PAMIETA)! ZANIM
ZACZNIESZ CWICZYC

SKONSULTUJ SIE Z
LEKARZEM, CZY NIE MA
ZADNYCH
PRZECIWWSKAZAN.

Regularne spacery
Ruch na swiezym powietrzu ma
wptyw na wzmocnienie odpornosci.
Znika zmeczenie, czujemy sie lepiej
i mamy wiecej energii. W zaleznosci
od kondyciji i ilosci czasu wolnego
spacer moze trwac od kilkunastu
minut do nawet kilku godzin. Jesli
chcemy urozmaici¢ aktywnosc
podczas spaceru, mozemy wybrac
marsz z kijkami, czyli nordic walking
lub jogging - trucht, bieg w wolnym
tempie.

Cwiczenia w domu

Gdy pogoda nie zacheca do aktywnosci
na $wiezym powietrzu, mozemy pocwiczyc
w domu. Lekkie ¢wiczenia wptywajg na
aktywacje uktadu miesniowego,
przyspieszenie metabolizmu, co jest
szczegolnie istotne dla kazdego stomika.
Aktywnos¢ fizyczna zapewni nam lepszy
wyglad i samopoczucie, a takze zredukuje
stres. Systematycznie wykonywane
¢wiczenia pozwolg zminimalizowac ryzyko
réznych powiktan, m.in. przepukliny
okotostomijnej. Najlepiej wykonywac je
trzy razy w tygodniu.

WITAMINA D ‘ S - <)
JEST WAZNA Ui ﬂ f
W PROFILAKTYCE

NADCISNIENIA

TETNICZEGO, CUKRZYCY vl{j\lltqmlna D d iy . i niedobd
CZY CHOROB AUTO- itamina D wspomaga odpornosc¢ naszego organizmu. Jej niedobor

IMMUNOLOGICZNYCH. moze objawiac sie wahaniami nastroju, a takze problemami ze snem.
W okresie jesienno-zimowym, kiedy brakuje storica, wazna jest jej
suplementacja. Warto zbadac jej poziom we krwi oraz przestrzegac
zalecanego dziennego spozycia. W razie watpliwosci nalezy udac sie
do lekarza lub skorzystac z porady farmaceuty, poniewaz nie tylko
niedobdr, ale i nadmiar witaminy D bywa szkodliwy.
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JESLI MASZ WRAZLIWE
JELITA, UNAZAJ NA
WARZYWA | OWOCE

Z JADALNYMI PESTKAMI

LUB ZIARENKOWATYM

MIAZSZEM (NP. DYNIA
% CZY ZURAWINA).
Domowe przetwory :

Robienie domowych dzemow, konfitur, nalewek
czy kiszonek znowu stgje sie modne. Nie tylko
latem warto robic przetwory. Wiele z jesiennych
warzyw i owocow — zamknietych w stoiczkach JJ
- bedzie smakowitq ostodg jesiennych

i zimowych dni. Samodzielne robienie J . ’ 1
przetwordw jest rowniez doskonatq okazjq do u
eksperymentow kulinarnych, mozna dodawac

ulubione przyprawy i tqczyc ze sobq rozne
smaki. Domowe wyroby nie zawierajq
sztucznych barwnikdw, substandji

konserwujgcych, srodkéw zageszczajgcych L . ;
oraz sztucznych stodzikéw i sq zdrowsze . Rozwijanie zainteresowan
od tych kupionych w sklepie. Jesien to idealny czas na nowe hobby.
Warto sprobowac aktywnosci
dostosowanych do naszej kondycji, wieku
oraz zainteresowan. Z pewnosciq kazdy
znajdzie dla siebie cos odpowiedniego.
Moze to by¢ ptywanie, nauka tarica, joga
czy podrozowanie. To nie tylko sposob na
ciekawe spedzenie czasu, ale takze
JESIENNY SPADEK mozliwos¢ poznania nowych 0séb.
FORMY | OBNIZONY
NASTRO) TO
NATURALNE EFEKTY
BRAKU SWIATEA,
WYSTEPUJACE

=
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Jesienne rozrywki

Jesien to pora roku, ktéra sprzyja w nadrabianiu
zalegtosci w czytaniu ksigzek oraz oglgdaniu filmow
i ciekawych seriali. To tez okres premier kinowych,
teatralnych oraz réznych koncertow, na ktore warto
sie wybrac. Doskonatym treningiem dla naszego

" mdzgu bedg gry planszowe typu scrabble, krzyzowki
: lub nauka jezyka obcego.

Jesli masz pytania lub potrzebujesz pomocy, m

zadzwon do nas pod bezptatny numer telefonu.
Bezptatna Infolinia Coloplast 800 300 300,
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.00 - 18.00.




