Kaprysna pogoda niekorzystnie
wptywa nie tylko na nasze samopo-
czucie, ale i na odpornos¢. Nie mo-
zemy zmieni¢ klimatu, ale mozemy
zrobi¢ wiele, by tegoroczng jesien
i zime spedzi¢ w doskonatym zdro-
wiu. Ratunkiem na pogodowe nie-
przyjemnosci, chtéd i przenikliwy
zigb, jest po prostu odrobina... ciepta.

Chyba wszyscy uwielbiamy uczucie
przytulnego rozgrzewania, kiedy przemar-
znieci wracamy do cieptego domu - ogarnia
nas powoli, pieszczotliwie obejmujgc cate
ciato od stép do gtdéw. Z przyjemnoscia sie-
gamy po parujaca herbate albo rozkoszu-
jemy sie kapielag w wannie z gorgcg woda,
prawda? C6z, moze to madra Natura pod-
powiada nam, jak szybko wrdéci¢ do formy
po nawet chwilowym wychtodzeniu, ktére
naraza organizm na wirusowe infekcje typu
przeziebieniowego. Warto wiedzie¢, ze pod
wptywem zimna, a co gorsza dfugotrwa-
tej niskiej temperatury (np. wtedy, gdy cze-
kamy juz 20 minut na spdzniony autobus)
naczynia krwionoséne, dostarczajgce tkan-
kom tlen i substancje odzywcze, gwattow-
nie sie kurcza. W rezultacie krew niosagca ze
sobg takze ,armie” komorek uktadu odpor-
nosciowego, dociera wolniej do niektdrych
miejsc, np. do gardta i btony ¢luzowej nosa,
ostabiajac ich obrone. Wirusy przenoszone
droga kropelkowa maja wtedy prawdziwe
pole do popisu - wnikaja w nabtonek, mno-
z3 sie w nim i wygodnie zasiedlajg. A my od-
czuwamy charakterystyczne dla przezie-
bienia dolegliwoséci - katar i bol gardta. Dla-
tego bronmy sie przed zimnem i rozgrze-
wajmy, kiedy tylko mamy ku temu okazje!

Gorgca herbata i miéd
Nic tak skutecznie nie poprawia hu-
moru i nic tak szybko nie rozgrzewa, jak

Il Sposob na rozgrzewke

szklanka goracej, aromatycznej herbaty
z dodatkiem soku malinowego i cytryny
lub imbiru. Opcjonalnie - kubek gorgce-
go kakao lub czekolady, podgrzane piwo
z odrobing miodu lub lampka wina do-
prawionego gozdzikami i pomaranczo-
wa skorka. Czarujgce zapachy, wspaniaty
smak i mndstwo cennych substangji — wi-
tamin i biopierwiastkow, ktore wzmacnia-
jg organizm i podnosza jego odpornos¢, to
doskonata propozydja na dfugi jesienno-zi-
mowy wieczor!

Gdy przemarzniemy, po powrocie do
domu zaparzmy szybko herbatke z lipy,
czarnego bzu lub z dzikiej rézy, ktéra do-
starczy dodatkowej pordji wzmacniajgce]
odpornos¢ naturalnej witaminy C. Jesli czu-
jemy, ze przeziebienie juz, juz nas dopa-
da, zastosujmy znane od wiekow natural-
ne lekarstwo - gorgce mleko z tyzkg miodu
i zgniecionym zabkiem czosnku.

W masci zdrowie

Nie zawsze mozemy przewidzie¢ ka-
prysy pogody - niekiedy ubrani zbyt lekko,
niestosownie do jej warunkow, po prostu
przemarzniemy. Doskonatym sposobem
na btyskawiczng rozgrzewke jest goraca
kapiel z dodatkiem kilku kropel naturalne-
go olejku pomaranczowego czy cynamo-
nowego lub dtugi, ciepty prysznic. Po tej hi-
gienicznej sesji" warto natrzec plecy, kark,
szyje i klatke piersiowg rozgrzewajgca ma-
$cig na bazie naturalnych olejkéw aroma-
terapeutycznych - preparaty takie nie tyl-
ko wywotujg mite uczucie ciepta na skorze,
ale dodatkowo inhalujg i utatwiajg oddy-
chanie, a takze poprawiajg samopoczucie.
Nasze, rzecz jasna, bo dla wirusow i bakte-
rii zwigzki zawarte w olejkach sg po pro-
stu.. zabdjcze

Kiedy natrzemy ciato mascia, ubierz-
my sie w wygodne, luzne ubranie i na kil-

ka minut ukryjmy pod puchatym kocem.
Taka dawka ciepta sprawi, ze nabierzemy
sit i energii do dziatania, a o przemarznie-
ciu zwyczajnie zapomnimy.

Do sauny marsz!

Finowie nie bez powodu uwazaja, ze
po sesji w saunie kazdy zyskuje na uro-
dzie, humorze i zdrowiu. Przyspieszenie
krazenia krwi to pierwsza, bardzo waz-
na, ale nie jedyna zaleta kapieli w gorg-
cym powietrzu: naprzemienne przegrze-
wanie i schtadzanie ciata ,¢wiczy” naczy-
nia krwionoséne, hartuje organizm i wspo-
maga prawidtowy przebieg procesow ter-
moregulacyjnych. Ponadto systematycz-
ne sesje w saunie pobudzajg wytwarza-
nie ciat odpornosciowych - ci, ktérzy wy-
grzewaja sie regularnie, naprawde rzad-
ko ulegajg przeziebieniu. Warto sprobo-
wac - jedna wizyta to oczywiscie za mato,
by spodziewac sie¢ widocznych rezulta-
tow, ale po kilku sesjach poczujemy sie
naprawde wspaniale.

Z sauny nie powinny korzysta¢ kobie-
ty miesigczkujgce i ciezarne; niewskazana
jest tez przy gorgczce, zaburzeniach krg-
zenia i pracy serca, przy wysokim nadci-
$nieniu, cukrzycy, zylakach i niektérych
ktopotach z cerg (tradzik rézowaty, cera
naczynkowa).

Aktywnie znaczy cieplej

Chociaz aura jesienno-zimowa do
tego nie zacheca, my namawiamy do ak-
tywnego wypoczynku - bez wzgledu na
pogode powinnismy spacerowac codzien-
nie i cho¢ kwadrans spedza¢ na swiezym
powietrzu. Oczywiscie nie wolno zapo-
mnie¢ o odpowiednim ubraniu, ktore
ochroni nas przed nieprzyjemng aurg: za-
dbajmy o to, by mie¢ na sobie ciepte re-
kawiczki, szalik i wygodne buty na anty-
poslizgowej podeszwie. Jedli nie dopusci-
my do siebie chtodu, bedziemy mie¢ wiek-
szg szanse w walce z zarazliwymi wirusa-
mi, ktorych nie brak w powietrzu przy ta-
kiej pogodzie.
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Pulmonil
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Pulmonil - mas¢ rozgrzewajaca
do wcierania i inhalacji na bazie
naturalnych olejkow
aromaterapeutycznych dla
dorostych i dzieci powyzej 3 lat.

Pulmonil - do nacierania
w boélach migéni, stawow,
nerwobolach oraz pierwszych
objawach infekcji grypowych,
przezigbieniach
i przemarznigciach.

Pulmonil - do inhalacji

przy katarze i kaszlu towarzyszacym
infekcjom grypowym.
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Laboratorium Farmaceutyczno-Kosmetyczne
05-500 Piaseczno, ul. Kosciuszki 24, tel./fax (022) 756 76 21

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania,
przeciwwskazania, dane dotyczace dzialan niepozgdanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczgce stosowania produktu
leczniczego, badi skonsultuj si¢ z lekarzem lub farmaceuta.



