Budzimy sie do zycia
— wiosenny poradnik stomika

Wiosng wszystko wokoto budzi sie do zycia — obudzmy sie wiec i my.
Po jesieni i zimie przychodzi pora, ktdra idealnie nadaje sie do zmian!

Zadbaj o siebie

Na poczgtek postawmy na wiosenne, zywe
barwy, zaréwno w stroju, jak i dodatkach.
Kolorowy element garderoby czy ulubiony
kolor na paznokciach na pewno poprawig
nastroj.

Na bazie miodu...

Naturalne, proste

w przygotowaniu kosmetyki

zaspokojq potrzeby kazdej

skory. Przy okazji codziennej
kapieli mozemy urzqdzi¢
sobie ,domowe SPA"

i zadbac¢ o swoje ciato.

Polecamy przepis na domowy

peeling do ciata:

Wymieszaj sol gruboziarnistg (150 dkg)

z miodem (150 ml). Rozgrzej ciato

w cieptej kgpieli, nastepnie wcieraj domowy

peeling okreznymi ruchami. Na koniec zmyj

ciato letnig wodq. Piekny aromat i radosc

z samodzielnie przygotowanego preparatu

sprawig, ze codzienna pielegnacja stanie sie

pachngcym, wiosennym rytuatem.

Nowalijkowe przysmaki

Okres wiosenno-letni obfituje w réoznorodne
warzywa i owoce, ktére sq zrodtem naturalnych
sktadnikéw o dziataniu prozdrowotnym. Sg
zrodtem witamin (C, E, z grupy B) i sktadnikéw
mineralnych (zelazo, magnez, selen), a takze
btonnika odpowiedzialnego za regulacje pracy
przewodu pokarmowego.

Mamy dostep do $wiezych warzyw, takich jak:
rzodkiewka, szparagi czy szpinak. Wszystkie sq
bogatym zrodtem substancji odzywczych.

SISIOI®

Poranna
gimnastyka duszy!

Chcesz czuc sie radosnie i spokojnie kazdego

dnia? Zastosu;j kilka sprawdzonych
sposobow na btyskawiczne
wprowadzenie sie w dobry
nastroj. To dziata!

RADOSC Z DROBNYCH
SPRAW JEST SEKRETEM
DOBREGO
SAMOPOCZUCIA.
POZYTYWNE WIDZENIE
SWIATA ZALEZY OD
NAS SAMYCH!

Usmiechaj sie do siebie
Stan przed lustrem
i usmiechnij sie do siebie.
Potwierdzono, ze juz po
pierwszym razie, zauwazysz,
ze taki usmiech ma wrecz
czarodziejskg moc. Poczujesz
odprezenie, jakby w jednej chwili
ulotnity sie wszystkie problemy.
Dlaczego tak sie dzieje? Z pewnosciq
dlatego, ze usmiech przyspiesza produkcje
endorfin, czyli hormondw szczescia.

W okresie letnim mozemy cieszyc sie tez
smakiem, pochodzqcych z polskich
saddéw, owocdw: porzeczek, truskawek,
a pozniej tez jabtek i gruszek. Owoce,
podobnie jak warzywa, sg zrodtem wielu
cennych sktadnikdw.

Wiecej o diecie ze stomig znajduje sie

w naszym Poradniku Dieta stomika!

Napisz na adres: centrum.pacjenta@coloplast.com
a wyslemy go do Ciebie.




Gteboki, prawidtowy
oddech nieocenionym
wsparciem w kazdym wieku

Gimnastyka w t6zku
— dobry sposob na
przebudzenie!

Cwiczenia oddechowe sq wazne o kazdej
porze roku — ¢wicz dwa razy dziennie, rob to
wolno i uwaznie obserwuj swoje ciato.

1. Rozciggnij sie, odetchnij gteboko,
wykonaj rekami i stopami kilka ruchow
okreznych.

2. Zacisnij i rozluznij piesci, zegnij
naprzemiennie tokcie, tagodnie
przechyl gtowe w lewo i w prawo.

Po przebudzeniu... 3. Kilkukrotnie zegnij i wyprostuj kolana,

rozciqgnij sie, wez

krotki spokojny wdech, a nastepnie wykonaj
dtugi relaksujgcy wydech - jesli czujesz sie
dobrze, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy.

przy zgietych stawach kolanowych
sprobuj lekko uniesc biodra w gore
i opusc je z powrotem, ugiete kolana
przesun na lewq i prawq strone ciata.

4. Ponownie rozciggnij swoje ciato.

*
*

DO CWICZEN
ODDECHOWYCH
ZALICZAMY ROWNIEZ:
ZDMUCHIWANIE SWIECY,
WACHANIE KWIATOW CZY
GWIZDANIE. OKAZJI DO
CWICZEN W CIAGU DNIA
JEST ZATEM
BEZ LIKU!

A na dobranoc...

lezqc, sprawdz czy Twoja szyja, rece,
brzuch i nogi sq rozluznione. Wez wdech

i wyobraz sobie jak powietrze wypetnia
cate Twoje ciato — nastepnie zamknij oczy
i pozwol powietrzu spokojnie wyptyngc na
zewnaqtrz. Poczuj gteboki relaks przed
spokojnym snem.

Madj maty ogrddek

Wiosna to idealny moment na porzqdki

w ogrodku i sadzenie roslin, kwiatow

czy ziot. To takze Swietny czas na
porzgdkowanie taraséw i balkondw. Wystarczy
naprawde niewielka przestrzen, aby cieszyc sie
miejscem, w ktdrym przyjemnie bedzie
odpoczqc.
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Wystarczy kilka poduszek dekoracyjnych, koc, ‘.’ . &3,5 {3;
niewielki stolik i krzesta. Wieczorem, aby
wyczarowa¢ magiczny nastréj, mozna zapali¢
swiece. Jesli nie dysponujemy balkonem,
sprobujmy stworzy¢ taki magiczny kqcik
w naszym mieszkaniu.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy,

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.

Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,

czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.

Jesli czujesz sie dobrze, wstan.

W ciqgu dnia zerkaj czesto do
lustra — pozwoli Ci to regularnie
kontrolowac ustawienie Twoich
plecoéw oraz przypomni
o wtasciwej postawie ciata.
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Ziota na parapecie czy
doniczki na balkonie bedqg
piekng ozdobg. W balkonowym
ogrodku z pewnosciq poradzq
sobie pomidorki koktajlowe,
rzodkiewka czy szczypiorek,

a samodzielnie wyhodowane
warzywa i owoce sq
najsmaczniejsze.
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