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Po zdrowie z LUX MED

Kalendarz grudniowy

4

Rozpocznij dzien od wody

e Postaw szklanke wody obok t6zka i wypij jg po przebudzeniu.
Pij powoli. Odpowiedni poziom nawodnienia zapewnia energie
i sprawne funkcjonowanie naszego organizmu.

® Czasami sygnat gtodu lub zmeczenia ze strony organizmu oznacza
jedynie, ze potrzebujemy nawodnienia.

® Przyjmuje sieg, ze na jeden kilogram masy ciata, powinno sie
wypijaé okoto 20 ml wody. Jednak zapotrzebowanie na wode
zalezy tak naprawde od wielu czynnikow (m.in.: wieku, aktywnosci
fizycznej). Zdrowy, dorosty cztowiek powinien wypijac¢ od 1,5 do 2
litrdw wody.
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Pora spac

¢ Swieta kojarzq sie z chwilg wytchnienia od pracy i codziennych
problemdw. Niestety czesto nie wykorzystujemy wolnego czasu zbyt ' T s
efektywnie i nie dbamy o zdrowy sen i odpoczynek.

¢ W wolne dni postaraj sie spac wiecej i unikaj brania na siebie zbyt
wielu obowigzkow, ktére zwiekszajg poziom stresu i mogq generowac -
uczucie przyttoczenia. Alkohol, ttuste i obfite w cukier potrawy réwniez - ¥
nie poprawiajg jakosci snu. :
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Odtéz telefon

® Po kolacji odtdz telefon i ciesz sie ciszq i spokojem oraz
mniejszq iloscig bodzcow wizualnych.

+ ]
® Bqgdz tui teraz. Zaangazuj wszystkie swoje zmysty w %
rejestrowanie bodzcéw ze swiata zewnetrznego, ale réwniez +
sygnatéw ptyngcych z Twojego ciata. : .
* Wylogowujqc” sie z zycia w social mediach na jeden wieczér +

nic nie stracisz. A sq spore szanse, ze dostrzezesz co$ noweg
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Pozytywny feedback

® Zréb liste 10 rzeczy, ktére w sobie lubisz — mogqg to by¢ cechy fizyczne, umystowe, cechy
charakteru. Zapisz je i powies w widocznym miejscu lub wymien, stojgc przed lustrem.

5
E Dezynfekuj rece

e Grudzien to czas spotkan i czestszego bywania w miejscach publicznych. Jest to rowniez
szczytowy okres sezonu przeziebien i grypy, nalezy wiec dotozy¢ wszelkich staran, aby
zapobiec zakazeniom.

Zabierz ze sobg ptyn do dezynfekgji rgk lub chusteczki dezynfekujqce na bazie alkoholu. Uzywaj
srodka dezynfekujgcego przed jedzeniem. Stosuj chusteczki do czyszczenia powierzchni, ktére
mogty by¢ dotykane przez wiele innych osdb.
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Zapach Swiqt - cynamon

e Cynamon, ktory w postaci lasek lub sproszkowanej dodajemy do
dan swigtecznych ma wiele cennych wtasciwosci.

Dodajemy go najczesciej do swigtecznych wypiekdw np.
pierniczkow. Mato kto jednak wie, ze oprécz swojego przyjemnego
aromatu cynamon ma réwniez whasciwosci antybakteryjne, Q)
przeciwgrzybiczne, antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Cynamon
wptywa réwniez korzystnie na dziatanie uktadu pokarmowego.

3—b
Jedno stowo - trening z gtowy

® Popros bliskg osobe, by wybrata jedno stowo zwigzane z okresem swigtecznym
(najlepiej minimum 3-sylabowe). Kazda samogtoska to 5 przysiaddéw, a kazda spoétgtoska
to 5 pajacykéw. Do dzieta!
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Rozwdj osobisty

® Pomysl o czyms, co chcesz ulepszyd.

Moze chcesz wrécic do gry na gitarze lub nauczy¢ sie jezyka obcego? Cokolwiek to jest, rzucanie
sobie wyzwan i osigganie sukceséw moze by¢ bardzo satysfakcjonujgce. Pamietaj tylko, by
Twoje zatozenia nie byty przyttaczajqgce. Nie przesadzaj i nie ustawiaj poprzeczki zbyt wysoko.
Dgzenie do celu ma by¢ czyms przyjemnym, a nie przykrym obowigzkiem

b ,
Swigteczna joga

® Joga obniza napiecie emocjonalne
i zmniejsza stany lekowe.

()

ap

H girlanda ‘
ale dodaje tez energii.
Warto wiqczy¢ jg do naszego ‘ ‘
codziennego grafiku.
® Proponujemy Wam dzisiaj trzy pozycje

w swigtecznym klimacie.
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ﬁ Swigteczne cardio

Wptywa na poprawe samopoczucia,
a co ciekawe, nie tylko wycisza,

gwiazda choinkowa jazda na lodzie

® Zaplanuj 10-minutowy trening — szalenstwa przy swiqgtecznych hitach.

Wybierz minimum 3 piosenki i nie pozwdl swoim stopom sie zatrzymad. To idealna forma na
przerwe w pracy, hauce czy swigtecznych przygotowaniach.

s
Cwiczenie oddechowe - Mikotaj

® To swietna zabawa, ktéra sprawi radosé rowniez dzieciom! To ¢wiczenie uczy powolnego,
kontrolowanego oddechu. Wez gteboki wdech, wstrzymaj go na chwile liczgc do 3 i powoli
wypusé, wyddajqc powolne, charakterystyczne dla Mikotaja dzwieki: ,Ho ho ho”.

s
Zapach Swigt - mandarynki

® Szacuje sie, ze zjedzenie przy swigtecznym stole
ok. 6 mandarynek moze w 100% pokry¢ dzienne

zapotrzebowanie organizmu na witaming C. “ *
. +

® Witamina C jest silnym przeciwutleniaczem - chroni organizm + B
przed wolnymi rodnikami i zmniejsza uszkodzenia komorek + B »
. 7 . 7 - oo L | . |
powstate w wyniku chordb i procesow starzenia. Ponadto obniza S \
cisnienie krwi oraz reguluje stezenie glukozy we krwi, a takze W

zwieksza wchtaniane zelaza.

13. Wieczdr przy planszowkach

e Gry nie tylko dostarczajqg rozrywki, ale takze stanowig
swoistg "sitownie" dla mdzgu. Zaréwno dzieci, jak i
dorosli mogq czerpac korzysci z regularnego grania.

U najmtodszych gry planszowe rozwijajq plastycznosé
mdzgu, tworzg nowe potqczenia neuronalne oraz
rozwijajg taktyczne myslenie i kreatywnosé. U dorostych
gry pomagajqg utrzymad komérki mézgowe w dobrej
kondyciji.
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E Uwaga na trujgce rosliny

® Popularna jemiota i gwiazda betlejemska sg niestety trujgce.

Owoce jemioty zawierajg toksyczne biatka, ktére mogq spowolnic
rytm serca i wywotac halucynacje, natomiast gwiazda betlejemska
zawiera substancje powodujgce podraznienie skory i silne zatrucie
po spozyciu. W wiencach bozonarodzeniowych uzywane sq takze
psianki stodkogdrz, wisnia jerozolimska i cis, ktéry moze wywotad
grozne zaburzenia rytmu serca i uszkodzi¢ rézne uktady w
organizmie.
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Zdrowe przekgski

e W trakcie swigt, petnych smakotykdw i czestych rozjazdow, tatwo ulec pokusie podjadania.

Dla utrzymania zdrowej diety, zawsze miej pod rekq zdrowe przekqski, takie jak owoce, bakalie,
jogurt lub biatkowe batoniki. Jesli masz wiecej czasu, przygotuj warzywa pociete w stupki z
dodatkiem dipu lub hummusu.

16.| Zadbaj o skore

® Niskie temperatury, wiatr, oraz suche, ogrzewane
pomieszczenia negatywnie wptywajg na kondycje skory,
powodujgc suchosé, podraznienia i zaczerwienienia.
Aby temu przeciwdziatad, regularnie stosuj emolienty lub
nawilzajqce olejki, utrzymujgc wiasciwe nawilzenie skory.
Nie zapomnij tez o kremie z filtrem przeciwstonecznym,
szczegolnie zimg, gdy indeks UV jest wysoki, zwtaszcza na sniegu.
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ﬁ Zapach Swigt - pomararicze

® Pomarancze to owoce bogate w witamine C. Jej niedobdr moze skutkowad takimi objawami jak
m.in. : 0gdlne ostabienie, szybkie meczenie sie, bole miesni i stawow, brak apetytu, obnizenie
odpornosci, infekcje i zapalenie btony sluzowe;.

Pomarancze dostarczajq rowniez witamin z grupy B (w tym kwas foliowy) oraz cennego
potasu, ktéry wptywa na prawidtowe cisnienie krwi i prace serca.

Pomarancze obfitujg réwniez w btonnik pokarmowy, ktéry usprawnia przemiane materii.

b
ﬁ Kolorowanie na uspokojenie

® Kolorowanki to nie tylko zabawa dla dzieci; niosg
réwniez wiele korzysci dla dorostych:

Trening uwaznosci: Koncentracja na kolorowaniu
pomaga skupi¢ mysli na chwili obecnej. Ta aktywnos¢
daje mozliwos¢ oderwania sie od stresujgcych mysli.
Redukcja stresu: Kolorowanie dziata uspokajajgco na
mozg i pomaga zrelaksowad ciato. Zwrdc uwage na swdj
oddech - oddychaj réwno i spokojnie, by jak najlepiej
wykorzystad te aktywnosé.

Akceptacja niedoskonatosci: Brak presji na perfekcje w
kolorowaniu pozwala na swobodne i przyjemne
korzystanie z tej aktywnosci. Koloruj tak dtugo, by czué z
tego przyjemnosé i sie zrelaksowad.
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19.| Koszyczek pomocnika Mikotaja

e Zanim zaczniecie rozpakowywac prezenty od Mikotaja, warto przygotowa¢d koszyczek
pomocnika. Wtz do niego baterie, nozyczki, tasme samoprzylepnq, srubokret, tadowarki,
plastry, nozyk do papieru, leki przeciwbdlowe. Dzieki temu bedziesz przygotowany na rézne
sytuacje: gdy plastikowe pudetko nie bedzie chciato sie otworzyé, zabawka bedzie przykrecona,
lub ktos bedzie potrzebowat pomocy medycznej. Pamietaj tylko, aby trzymad koszyczek poza
zasiegiem dzieci i zwierzqt!

L)
w Zapach Swigt - gozdziki

e Gozdziki czesto wykorzystuje sie do tworzenia pachngcych
0zddb, np. wktadajqc je w pomarancze, lub do parzenia zimowej
herbaty. Zawarty w gozdzikach eugenol posiada wtasciwosci
przeciwzapalne, antybakteryjne, przeciwgrzybicze i
przeciwwirusowe.
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Wybierz mniej kaloryczne prezenty

e W sklepach znajdziesz bogatq oferte produktow sportowych,
ktdre idealnie sprawdzq sie jako prezenty.

Zamiast kalorycznych upominkdéw jak stodycze czy alkohol,
wybierz cos, co inspiruje do aktywnosci — pitki, skakanki,
deskorolki, kijki do nordic walking, tasmy treningowe, hula hop czy
hantle. Wybdr jest ogromny i mozna dopasowad go do budzetu l ‘__j@,_f'

jakim dysponujemy.

b
ﬁ Bgdz aktywny

® Okres swigteczny to czesto jedna z niewielu chwil w roku,
gdy mozemy odpoczqgd. | chociaz siedzenie na kanapie
przez wiekszosc¢ czasu, z przerwami na biesiadowanie
przy stole moze kusi¢, warto pomyslec o nieco innej wersji
spedzenia czasu wolnego.

® Ubierz sie ciepto i wyjdz na spacer.
Swigteczne iluminacje zachecq zaréwno matych, jak i
duzych do spedzenia czasu na powietrzu. A moze pod
choinkq znalezliscie prezent, ktéry mozna wyprébowadé na
Swiezym powietrzu i zapewnic sobie rodzinng rozrywke i
wspaniate wspomnienia?
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ﬁ Zapach Swigt — kakao

® Ziarna kakao sq bogatym Zrédtem mineratow i witamin.
Zawierajg przeciwutleniacze, polifenole, kofeine i
teobromine, poprawiajgc funkcje organizmu.

Przeciwutleniacze w kakao chroniqg przed czynnikami
chorobotwdrczymi, polifenole dziatajq przeciwzakrzepowo
i korzystnie wptywajqg na uktad krgzenia. Dodatkowo
kakao zawiera anandamid i fenyloetyloamine, ktdre
poprawiajg nastrdj poprzez wyzwalanie endorfin, czyli
tzw. ,hormondw szczescia”. Wptywa takze korzystnie na
zdrowie skory, spowalnigjgc procesy starzenia.
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24.| Nie bdj si¢ odmawiac

® Nie bierz na siebie wiecej, niz jestes w stanie udzwigng¢. Nawet superbohater nie bytby w
stanie zaplanowad przyjecia w biurze, przyjecia rodzinnego i szkolnego przedstawienia
bozonarodzeniowego, wysprzqtad catego domu i ugoscic rodziny bez uczucia zmeczenia i
przyttoczenia.

® Nie boj sie odmawiaé czy poprosi¢ o pomoc - zadbaj o swdj komfort i granice.

*

W te Swieta zyczymy
spokoju ducha, pomysinosci przez caty rok,
szczescia, ktdre sie mnozy, zdrowia dla Ciebie i Twoich bliskich,
zabawy na kazdym kroku, i energii do pogoni za marzeniami.

Materiat opracowany przez Dziat Promocji Zdrowia i Profilaktyki LUXMED.
Zachecamy do kontaktu pod adresem: profilaktyka@luxmed.pl
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