Dbamy o zdrowie i odpornosc¢
— zimowy poradnik stomika

W czasie zimy obniza sie temperatura
powietrza, dni sq coraz krotsze, mamy
mniejszq ekspozycje na swiatto stoneczne.
Wszystkie te czynniki majq niekorzystny
wptyw na naszq odpornosc.

Bierz
witaminy'

Dieta na niepogode,
czyli jak wzmocnic odpornosc

Naturalnym pomocnikiem w walce Kolejnym waznym aspektem

z drobnoustrojami jest odpowiednio W OKRESIE ZIMOWYM diety podnoszqcej odpornosc
zbilansowana dieta. Wprowadz na state do WARTO ZADBAC organizmu jest odpowiednie
diety produkty probiotyczne, czyli takie, ktore O SUPLEMENTACJE spozycie witaminy C.
zawierajg zywe kultury takich samych Zwieksz w tym okresie
bakterii jak te obecne w jelitach. Zawarte sq V\”TAM I NY spozywanie takich

one w jogurtach, kefirach, jak réwniez D produktéw jak owoce
kiszonej kapuscie czy ogdrkach. Warto tez cytrusowe (pomarancze,
spozywac prebiotyki, czyli substancje, ktore grejpfruty, cytryna) jak
stanowig pozywke wspomagajqgcq rozwoj dobrych réwniez zielonych warzyw
bakterii. Znajdziesz je m.in. w otrebach pszennych lisciastych.

i produktach zbozowych nieprzetworzonych.

)

Wiecej o diecie ze stomig znajduje sie
w naszym Poradniku Dieta stomika!
Napisz na adres:
centrum.pacjenta@coloplast.com

a wyslemy go do Ciebie.

Jedz
° zdrowo!

Rozgrzewajqca
Dlaczego warto jes¢ midd? herbata z lipy,
malin i miodu
Jedz midd, bo warto! Midd jest to stodki produkt
spozywczy, ktory w warunkach naturalnych jest «%
produkowany gtéwnie przez pszczoty
wtasciwe (tzw. midd pszczeli). Jest on od
tysigcleci stosowany w medycynie
tradycyjnej z racji jego wtasciwosci

tyzka suszonych malin

tyzka kwiatu lipy

tyzeczka miodu

(mogq by¢ oczywiscie inne proporcje,
w zaleznosci od upodoban)

antybakteryjnych, przeciwzapalnych ZALETY MIODU .
i antyoksydacyjnych. ZDROWSZE SERCE, Przygotowanie: ,
LEPSZE Lipe wraz z malinami nalezy zalac
| . SAMOPOCZUCIE, wrzqtkiem i parzy¢ pod
50 zcilr(ny przepis nq Py szntq b SILNIEJSZY ORGANIZM, przykryciem przez 10 minut. Po
erbatke rozgrzewajqgcg - to sposo SPRAWNIEJSZE . . . .
na wtgczenie miodu do swojej diety. TRAWIENIE tym czasie do herbatki nalezy dodac

tyzeczke miodu. Rozgrzanie
gwarantowane!




Aktywne poranki

Dobrym rozwigzaniem w okresie zimowym
sq regularne ¢wiczenia wykonywane

w warunkach domowych. Cwiczenia

w domu nie bedg wymagaty specjalnego
przygotowania czy przyrzqddw, a bedq
bardzo korzystne dla ruchomosci stawow,
sprawnosci miesni oraz prawidtowego
metabolizmu, co jest szczegodlnie istotne
dla kazdego stomika. Warto wprowadzic je
jako staty element dnia, np. po $niadaniu.

Przyjemne popotudnia

Polecamy ruch na powietrzu w postaci
regularnych spaceréw, ktory przynosi
wiele pozytku: odpoczynek dla oczu,
Swieze powietrze w ptucach. Zamiast
spaceréw mozemy wybrac nordic
walking, czyli marsz z kijkami. Takze
ruszajmy sie na zdrowie!

Cwiczenie oddechowe

na poczqtek dnia PAMIETA] ZANIM

Usiqdz na krzesle, oprzyj plecy, stopy postaw ZACZNIESZ CWICZYC
pewnie na podtozu, rece trzymaj swobodnie  [SACSASISIMET/RST =4SSOl

wzdtuz tutowia i patrz na wprost. Wykonujqc LEKARZEM, CZY NIE MA
wdech unos wyprostowane rece przodem, ZADNYCH
nastepnie z wydechem opuszczaj je w dot. Powtorz PRZECIWSKAZAN.

¢wiczenie od 4 do 5 razy w swoim tempie.

Pomaluj mdj swiat

Ciekawq formq spedzania wolnego czasu jest
rysowanie oraz malowanie.
Podstawowe zestawy

A na dtugie, zimowe wieczory...

W kazdym z nas drzemie jakis talent. Moze to
byc¢ zaréwno szydetkowanie, wykonywanie
bizuterii recznej, jak i fotografia. poczqtkujgcego malarza

Mozliwosci jest wiele. Jesli chcemy znajdziemy w Internecie lub
zaczqd robic cos ciekawego w domu, DI TIENE sklepach z artykutami

ZAJECIA ROZWIAJA papierniczymi. Na poczqtku
ZAROWNO NASZA warto zaczqé ¢wiczyd

mozemy zainspirowac sie
wideo-poradnikami dostepnymi

w Internecie. EONdRllSS, rysowanie grafitem na kartonie,
JAKT CIALC. otéwkiem lub kredkami.
Bizuteria... .. /,4\ Stopniowo mozemy zaczqc

wprowadzac kolorowe farby
akrylowe, akwarelowe lub bardziej
zaawansowane - olejne i tworzyc
swoje dzieta na ptétnach.

Kilka lat temu bardzo popularne stato sie
reczne robienie bizuterii. Bizuterie mozna
wykonac ze specjalnych elementow

lub tego co znajdziemy w domu. Teraz czas na

uruchomienie naszej wyobrazni. Do dzieta!
Papierowe fantazje

Kartki, albumy... Ciekawq formq arteterapii (czyli
Ciekawym zajeciem jest tworzenie wtasnych terapii sztukq) jest origami. Materiaty
kartek okolicznosciowych, czy albumoéw ze zdjeciami. potrzebne na jego wykonanie mamy
Ucieszq one nie tylko nasze oko, ale takze rodziny zazwyczaj w domu, wystarczy po prostu
i bliskich, poniewaz kazda rzecz wymagajgca odrobiny arkusz papieru, aby po wykonaniu kilku
wysitku robi wieksze wrazenie niz ta gotowa, kupiona ruchow stworzyc figurke wzbudzajqcq
w sklepie. Widzmy w to nasze serce i otwdrzmy umyst. podziw wsrod znajomych.

)

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.




