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Kilka stéw wpvowo\o\zemia

»M0aj codziennik, czyli zbiér codziennych zdrowych nawykéw” to osobisty poradnik, ktdry
pomoze Ci Swiadomie zaplanowac i monitorowac dziatania na rzecz zdrowia - szczegdlnie
w kontekscie chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy oraz nadcisnienia tetniczego. Jego ce-
lem jest wsparcie Cie w budowaniu codziennych nawykdw, ktdre realnie wptywaja na poprawe
jakosci zycia, samopoczucia oraz dtugofalowe zmniejszenie ryzyka powiktan zdrowotnych.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzyca i nadcisnienie tetnicze naleza do naj-
czestszych choréb przewlektych wspoétczesnego Swiata. Nadcisnienie, czesto przebiegajace
bezobjawowo, jest jednym z najwazniejszych czynnikdw ryzyka zawatu serca, udaru mdzgu,
niewydolnosci serca i nerek. Skuteczna kontrola wartosci cisnienia tetniczego stanowi jeden
z kluczowych elementéw ochrony zdrowia i zapobiegania groznym powiktaniom - codzienne,
pozornie niewielkie decyzje maja ogromne znaczenie dla efektywnego leczenia nadcisnienia.
Dzieki ,,Codziennikowi” fatwiej Ci bedzie wprowadzi¢ pozytywne zmiany w zyciu, ktore beda
sprzyjaty poprawie ogdlnego samopoczucia, wzmocnia uktad sercowo-naczyniowy, poprawia
kondycje fizyczna oraz dobrostan psychiczny. Poprzez regularne monitorowanie swojej ak-
tywnosci, diety, snu i stanu psychicznego mozliwe bedzie obserwowanie postepdw i osiaganie
celéw, ktdre sobie wyznaczysz.

W naszym codziennym zyciu fatwo zapomniec o tym, jok wazne jest systematyczne dbanie o siebie.
W trosce o zdrowie nie trzeba wprowadzac radykalnych zmian. Wuystarczy zaczac¢ od matych,
stopniowych krokdw, ktdre z czasem stana sie naturalnym elementem dnia. W tym poradniku
znajdziesz informacje na temat najistotniejszych obszaréw zdrowego zycia: od prawidtowego
odzywiania, przez aktywnos¢ fizyczng, az po radzenie sobie ze stresem i utrzymywanie dobrego
samopoczucia psychicznego. Pozwoli Ci to stopniowo budowac fundamenty zdrowego zycia,
opierajacego sie na trwatych i pozytywnych nawykach, ktdre beda Ci towarzyszyc przez lata.

Wprowadzanie zdrowych nawykdw w kontekscie chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy
i nadcisnienia tetniczego jest kluczowe w zapobieganiu ich rozwojowi. Choroby serca i uktadu
krazenia stanowia jedna z gtéwnych przyczyn zgondw na Swiecie, jednak wiele z tych problemdw
zdrowotnych mozna skutecznie zminimalizowac poprzez odpowiednie zmiany w stylu zycia.
Proste, ale systematycznie stosowane nawyki moga znaczaco zmniejszyc ryzyko wystapienia
chorob serca, cukrzycy i nadcisnienia, a takze poprawic jakosc zycia 0sdb juz dotknietych tymi
schorzeniami. Dzieki $wiadomym zmianom, do ktdrych naleza regularne pomiary cisnienia, ruch,
zdrowa dieta i dbatos¢ o rownowage psychiczna, mozna nie tylko obnizyc ryzyko powiktan, ale
takze poprawic funkcjonowanie uktadu sercowo-naczyniowego i ogélne samopoczucie.
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Zeskanuj i postuchaj

Na rozwoj choréb sercowo-naczyniowych wptywaja rézne czynniki ryzyka. Do najwazniejszych

z nich naleza:

e nadcisnienie tetnicze: wysokie wartosci ciSnienia tetniczego stanowia jeden z gtdwnych
czynnikdw ryzyka zawatu serca i udaru mézgu;

e wysokie stezenie cholesterolu: szczegdlnie podwyzszone stezenie cholesterolu frakcji LDL
(,,ztego” cholesterolu) sprzyja powstawaniu ztogéw w naczyniach krwionosnych;

e otytosc i nadwaga: wptywaja na rozwdj choréb sercowo-naczyniowych, zwiekszajac ryzyko
nadcisnienia, cukrzycy typu 2 czy zaburzen lipidowych;

e palenie tytoniu i nadmierne spozywanie alkoholu: oba te czynniki uszkadzaja naczynia
krwionos$ne, podnosza cisnienie tetnicze i zwiekszaja ryzyko miazdzycy;

e brak aktywnosci fizycznej: to czynnik zwiazany z otytoscia, cukrzyca, podwyzszonym cisnie-
niem i innymi problemami zdrowotnymi;

e czynniki genetyczne: historia rodzinna choréb sercowo-naczyniowych moze zwiekszac
ryzyko ich wystapienia.

Wuymienione czynniki moga réwniez znaczaco zwiekszycé prawdopodobienstwo
wystapienia cukrzycy typu 2. Niezdrowy styl zycia, obejmujacy brak aktywnosci
fizycznej oraz niewtasciwa diete bogata w przetworzone pokarmy i cukry proste,
jest jedna z gtdwnych przyczyn tej choroby. Ryzyko jej rozwoju jest réwniez
wieksze u o0sdb, u ktdrych wczesniej stwierdzono stan przedcukrzycowy (zbyt
wysokie stezenie glukozy we krwi), a takze u kobiet z przebyta cukrzyca cigzowa.

Cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze i choroby uktadu sercowo-naczyniowego
s3 ze soba powiazane i czesto wystepuja razem. Obecnosé cukrzycy zwieksza
ryzyko rozwoju nadcisnienia, a niekontrolowane nadcisnienie tetnicze dodatkowo
nasila ryzyko powiktan sercowo-naczyniowych u 0séb z cukrzyca. Z tego wzgledu
niezwykle istotne jest regularne monitorowanie ci$nienia tetniczego, stezenia
glukozy oraz lipidéw we krwi, co pozwala na wczesne wykrycie nieprawidtowosci
i skuteczniejsze zapobieganie powiktaniom.
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{®) ABC nadciénienia tetniczego

Nadcisnienie tetnicze czesto rozwija sie bez wyraznych objawow, diatego wiele osdb nie zdaje
sobie sprawy z problemu az do momentu wystapienia powikian.
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Nie zawsze od razu méwimy o nadcisnieniu tetniczym. Wartosci ci$nienia powyzej 120-139
mm Hg (skurczowe) i/lub 70-89 mm Hg (rozkurczowe) uznaje sie za podwyzszone. To wazny
sygnat ostrzegawczy, ktdéry powinien sktoni¢ do zmian stylu zycia: regularnej aktywnosci fi-
zycznej, zdrowszego odzywiania, ograniczenia alkoholu i rezygnacji z palenia, redukcji stresu
oraz zadbania o sen. Takie dziatania moga skutecznie pomdc w normalizacji ci$nienia.

0 nadcisnieniu tetniczym mowimy wtedy, gdy wartosci ciSnienia rozkurczowego wynosza
co najmniej 140 mm Hg i/lub cisnienia skurczowego co najmniej 90 mm Hg w powtarzalnych
pomiarach. Poniewaz pojedynczy wynik moze byc¢ chwilowo podwyzszony (np. w stresie),
lekarze zwykle prosza o regularne pomiary w domu przez kilka tygodni, aby mie¢ pewnos¢ co
do diagnozy. Wyjatkiem sa bardzo wysokie wartosci — powyzej 180/110 mm Hg, ktére zwykle
pozwalaja na natychmiastowe rozpoznanie nadcisnienia, po wykluczeniu przejsciowych przyczyn.

Wczesne wykrycie nadcisnienia tetniczego i $wiadoma troska o codzienne nawyki maja ogrom-
ne znaczenie. Ruch, odpowiednia dieta, dbatosc o zdrowie psychiczne oraz regularna kontrola
ciSnienia pomagaja zmniejszy¢ ryzyko powiktan i wspomagaja funkcjonowanie organizmu.



(zymniki ryzyka nadcifnienia tetniczeqo

Nadcisnienie tetnicze nie pojawia sie nagle. Najczesciej rozwija sie stopniowo pod wptywem wielu
czynnikéw zwigzanych zardéwno z naszym stylem zycia, jak i uwarunkowaniami biologicznymi.
Na czes¢ z tych czynnikéw mamy realny wptyw.

Niektdre elementy zwiekszajace ryzyko nadcisnienia tetniczego s3 niezalezne od nas:
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WIEK PREDYSPOZYCJE PLEC
- ryzyko rosnie RODZINNE - U mezczyzn nadcisnienie
wraz z uptywem lat — jedli bliscy choruja tetnicze czesto pojawia
na nadcisnienie tetnicze, sie wczesniej,
ryzyko jest wieksze u kobiet ryzyko rosnie

PO menopauzie

Chociaz nie mozemy tych czynnikéw zmieni¢, Swiadomosc ich wystepowania powinna nas
sktaniac do regularnych pomiardw ci$nienia i dbania o profilaktyke.

W duzej mierze nasze codzienne wybory — sposdb odzywiania, ilo$¢ ruchu, sen i radzenie sobie
ze stresem - decyduja o tym, czy nadcisnienie sie rozwinie. To wiasnie na ten obszar mamy
najwiekszy wptyw:

e nadmierne spozycie soli i zywnosci przetworzonej — sl sprzyja zatrzymywaniu wody
w organizmie i podnosi wartosci ciSnienia. Jej gtdwnym Zrédtem sa gotowe produkty, fast
foody i przekaski;

e niedobor ruchu - siedzacy tryb zycia ostabia uktad krazenia i przyczynia sie do wzrostu ci-
$nienia;

e nadwaga i otytosc — im wieksza masa ciats, tym wieksze obcigzenie dla serca i naczyn krwio-
nosnych;

e palenie tytoniu — nikotyna powoduje skurcz naczyn i chwilowy wzrost cisnienia, a dtugo-
falowo uszkadza ich $ciany;



e 2alkohol - regularne spozywanie alkoholu, nawet w niewielkich ilosciach, sprzyja podwyz-
szonym wartosciom cisnienia;

o przewlekty stres i brak regeneracji — state napiecie, niedobdr snu i brak odpoczynku zabu-
rzaja naturalne mechanizmy regulujace cisnienie;

e niezdrowa dieta — mata ilos¢ warzyw, owocdw i btonnika oraz nadmiar cukréw prostych
i thuszczéw nasyconych zwiekszaja ryzyko problemdw sercowo-naczyniowych.

Mate zmiany — o\uiy e{eld’

Chot¢ nie na wszystko mamy wptyw, wiele mozemy zrobi¢ sami: wiecej sie ruszac,
zdrowiej jesc, zmniejszyc ilos¢ soli, ograniczyc alkohol i papierosy lub najlepiej w ogdle
z nich zrezygnowac, zadbac o sen oraz nauczyc sie radzic sobie ze stresem. Regularne
pomiary cisnienia pozwalaja wczesnie wychwycic niepokojace zmiany i odpowiednio
szybko zareagowac.

Domowe pomiary
cfnienia tetniczeqo —
dlaczego 39 tak wazne?

Regularne pomiary ci$nienia tetniczego w domu sa jednym z kluczowych elementéw rozpozna-
nia nadcisnienia tetniczego oraz kontroli skutecznosci leczenia. Pozwalaja zauwazyc, o jakich
porach dnia ci$nienie jest najwyzsze i jakie sytuacje moga je podnosic. Dzieki systematycznym
pomiarom pacjent staje sie bardziej $wiadomy swojego stanu zdrowia i aktywnie uczestniczy
w terapii, co sprzyja lepszemu przestrzeganiu zalecen terapeutycznych.

Warto mierzyc cisnienie takze profilaktycznie. Osoby doroste powinny sprawdzac je przynaj-
mniej raz w roku. Optymalne wartosci wynosza ponizej 120/70 mm Hq.

Do pomiaréw domowych nalezy uzywac zwalidowanego cisnieniomierza, czyli takiego, ktérego
doktadnosc zostata potwierdzona w badaniach. Réwnie wazny jest dobdr odpowiedniego man-
kietu - zbyt ciasny lub zbyt luzny moze fatszowac wynik. Mankiet powinien by¢ dopasowany
do obwodu ramienia i zaktadany bezposrednio na skdre (nie na ubranie).



Jak pmwio\’(owo mierzy( ci§nienie w domu?

Aby wynik byt wiarygodny:

e mierz ci$nienie w spokojnych warunkach,
po kilku minutach odpoczynku;

e nie wykonuj pomiaru bezposred-
nio po wysitku fizycznym lub sil-
nym stresie;

e usiadz wygodnie, oprzyj plecy, po-
staw stopy ptasko na podtodze (nie
krzyzuj ndg);

e oprzyj ramie na stole, tak aby mankiet
znajdowat sie na wysokosci serca;

e nie rozmawiaj w trakcie pomiaru;
e unikaj palenia oraz picia alkoholu i kawy przed badaniem;

o zadbaj, by pecherz nie byt przepetniony;

e pomiar wykonuj na ramieniu, na ktérym wczesniej stwierdzano wyzsze wartosci.
Czestotliwo$¢ wykonywania pomiaréw domowych ci$nienia jest ustalana indywidualnie. Moze

to byc zaréwno kilka pomiaréw w tygodniu, jak i w miesiacu. Wykonuj je o réznych porach
i dwukrotnie powtarzaj. Uzyskane wyniki koniecznie zanotuj w swoim dzienniczku pomiardw.

Okoto tydzien przed planowana wizyta u lekarza (minimum 3 dni) wykonuj codziennie dwa
pomiary ci$nienia rano i dwa wieczorem, najlepiej przed positkiem i przed przyjeciem lekdw.
Wszystkie uzyskane wyniki, w tym réwniez wartosci tetna, zapisuj w dzienniczku, poniewaz
takie dane bardzo pomagaja lekarzowi w ocenie skutecznosci leczenia.

Dlaczeo)o warto
reqularnie W\ierzyc’ cifnienie?

Zeskanuj i postuchaj

Nadcis$nienie tetnicze czesto nie daje objawow, a jednoczesnie
znaczaco zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, niewy-
dolnosci serca i nerek, udaru mdzgu czy nagtych zdarzen sercowo-
-naczyniowych. Im wczesniej wykryjemy podwyzszone wartosci,
tym wieksza szansa na skuteczne leczenie i unikniecie powiktan.

mierzyc cisnienie?




Profilaktyka chordb sevcowo—nmczyniowych
I hadciSnieria tetniczeqo

Profilaktyka chordb sercowo-naczyniowych, w tym nadcisnienia tetniczego, to wazny element
zdrowego stylu zycia. Odpowiednie nawyki moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju tych
chordb, a u 0sdb juz chorujacych - wspiera¢ skuteczna kontrole ci$nienia tetniczego i ograniczac
ryzyko powiktan. Warto przyjrzec sie kluczowym elementom profilaktyki, na podstawie ktérych
mozna budowac trwate, prozdrowotne nawyki:
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Zeskanuj i postuch

e zdrowe odzywianie: zbilansowana dieta jest jednym z najwazniejszych

filaréw zdrowego serca i prawidtowego cisnienia tetniczego. Spozywaj
positki bogate w warzywa i owoce, petnoziarniste produkty zbozowe,
zdrowe ttuszcze (np. oliwe z oliwek, orzechy, awokado), biatko roslinne
oraz przyjmuj odpowiednig ilos¢ ptundw (1,5-2 litréw na dobe). Unikaj
nadmiaru ttuszczéw nasyconych, soli, cukréw prostych i przetworzonych
produktdw spozywczych, poniewaz takie postepowanie zmniejsza ryzy-
ko choréb serca. Zawartos$¢ btonnika w diecie wspiera uktad krazenia,
a regularne spozywanie ryb dostarcza cennych kwaséw omega-3, ktére
pomagaja obnizyc stezenie trigliceryddw, ustabilizowac cisnienie tetnicze
oraz poprawic elastycznos¢ naczyn krwionosnych;

e aktywnosc fizyczna: regularny wysitek fizyczny wzmacnia serce, wpty-

wa na poprawe krazenia i lepsze wykorzystanie tlenu, obniza wartosci
ci$nienia tetniczego, pomaga utrzymac prawidtowa mase ciata i redukuje
stezenie ,ztego” cholesterolu. Warto dazyc do minimum 150 minut
umiarkowanej aktywnosci fizycznej w tygodniu, moze to byc np. spa-
cerowanie, jazda na rowerze, ptywanie czy ¢wiczenia sitowe — wybierz
taka forme aktywnosci, ktora bedzie Ci sprawiac najwieksza przyjem-
noéc. Cwiczenia niweluja skutki siedzacego trybu zycia i poprawiaja
koncentracje, co przektada sie na lepsza efektywnosé w pracy. Pamietaj
réwniez, ze aktywnosc fizyczna zwieksza produkcje endorfin, co wptywa
na lepsze samopoczucie;
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Zarzadzanie
stresem

kontrola masy ciata: utrzymywanie prawidtowej wagi pomaga w zapo-
bieganiu nadcisnieniu, cukrzycy i zaburzeniom lipidowym. To kluczowy
element profilaktyki wielu chordb przewlektych. Nawet umiarkowana
redukcja masy ciata moze prowadzi¢ do istotnego obnizenia wartosci
ciSnienia tetniczego i poprawy parametréw metabolicznych;

unikanie uzywek: rzucenie palenia i ograniczenie spozycia alkoholu
przyczyniaja sie do redukcji ryzyka uszkodzenia naczyn krwionosnych,
obnizenia ci$nienia tetniczego, requlacji stezenia cholesterolu oraz
poprawy ogolnej wydolnosci serca;

regularne badania: pozwalaja na wczesne wykrycie niepokojacych
zmian. Bardzo wazna jest zatem kontrola cisnienia tetniczego, stezenia
cholesterolu i glukozy we krwi, badanie elektrokardiograficzne (EKG)
i echokardiograficzne (ECHO) serca. Wczesna diagnoza umozliwia
podjecie odpowiednich dziatan terapeutycznych, co znacznie zmniejsza
ryzyko wystapienia powaznych incydentdw sercowo-naczyniowych,
takich jak zawat serca czy udar mdzgu. Systematyczne monitorowanie
stanu zdrowia pomaga takze w Scistej kontroli istniejacych schorzen
i zapobiega ich postepowaniu;

zdrowie psychiczne: radzenie sobie ze stresem, regularny relaks i odpo-
wiednia ilo$¢ snu maja ogromny wptyw na nasze zdrowie. Chroniczny
stres, niepokdj i depresja moga zwiekszac ryzyko chordb sercowo-
-naczyniowych, prowadzac do podwyzszenia ci$nienia tetniczego,
zaburzen rytmu serca, a takze niezdrowych nawykdw, takich jak nie-
odpowiednia dieta czy brak aktywnosci fizycznej. Techniki relaksacujne,
jok medytacja, joga czy ¢wiczenia oddechowe, moga poméc w redukgji
stresu. Rowniez dbanie o zdrowy sen (7-9 godzin na dobe) jest kluczowe
dla utrzymania réwnowagi hormonalnej i zdrowia.

Zdrowy styl zycia odgrywa kluczowa role nie tylko w zapobieganiu chorobom uktadu ser-
cowo-naczyniowego i nadcisnieniu tetniczemu, ale takze chorobom metabolicznym, w tym
cukrzycy tupu 2. Wszystkie wczesniej wymienione elementy profilaktyki odnosza sie wiec
réwniez do tej choroby.



onfilak’rgka cukrzycy typu 2

Cukrzyca typu 2 to jedna z najczestszych chordb cywilizacyjnych. Przez fakt, ze rozwija sie
powoli i przez dtugi czas moze przebiega¢ bezobjawowo, wiele 0séb nie wie, ze na nig choruje.
Z tego powodu tak wazne sa regularne badania kontrolne (0znaczanie stezenia glukozy na czczo,
doustny test tolerancji glukozy, tzw. krzywa cukrowa, oznaczanie hemoglobiny glikowanej,
stezenia cholesterolu, pomiar ci$nienia).

Przed zachorowaniem na cukrzyce moga nas uchroni¢ dziatania profilaktyczne. Podstawowe
to zbilansowana, zdrowa dieta i regularna aktywnosc fizyczna.

Zasady zdrowego odzywiania regulujacego stezenie glukozy:

e spozywaj regularnie 4-5 mniejszych positkéw dziennie, zawierajacych
produkty o niskim indeksie glikemicznym; nie przekraczaj swojego
dziennego zapotrzebowania kalorycznego - sprobuj osiagnac i utrzymac
optymalna mase ciata;

ograniczaj stodycze, produkty o wysokim indeksie glikemicznym,
zawierajace duzo skrobi (biate pieczywo, makarony, biaty ryz) oraz na-
sycone kwasy ttuszczowe. Postaw na ryby, ttuszcze roslinne, pieczywo
petnoziarniste, makaron petnoziarnisty, brazowy ryz;

‘ |
v, © dbajojakosc spozywanych positkdw — Twoja dieta powinna byc bogata
w warzywa (gtdwnie surowe) i nasiona, ktdre dostarczajs witamin oraz
sktadnikéw mineralnych;
Q |

wypijaj dziennie okoto 2 litréw ptynow,
najlepiej wody niegazowane;j.



Codzienna aktywnos¢ fizyczna:

e wybierz odpowiednia dla siebie forme ruchu;

e istotny jest kazdy element codziennej aktywnosci: zrezygnuj z windy
i wchodz po schodach, spaceruj, wyréb w sobie nawyk regularnych
¢wiczen, np. porannych, codziennie znajdz powdd do wyjscia z domu;

e regularne ¢wiczenia fizyczne pomagaja w utrzymaniu prawidtowej masy
ciata i poprawiaja wrazliwos¢ komorek na insuline.

Wszystkie te dziatania w dtuzszej perspektywie moga zapobiec

wielu problemom zdrowotnym zwiazanym z cukrzyca.

Do jakich wartolci cifnienia
nalezy dgzyc w terapii?

Po rozpoznaniu nadcisnienia tetniczego i podjeciu leczenia wazne jest, aby dazyc do osiagniecia
okreslonych docelowych wartosci ci$nienia.

Dla wiekszosci pacjentow
celem jest obnizenie
ciSnienia ponizej
130/80 mm Hg,

ale nie ponizej
120/70 mm Hg,
oile jest to dobrze
tolerowane.
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0znacza to, ze Twoje ciSnienie powinno byc¢ wystarczajaco niskie, aby chronic serce i naczynia,
ale nie na tyle niskie, by powodowac zawroty gtowy czy inne objawy niedocisnienia.

Utrzymywanie cisnienia w zakresie docelowym zmniejsza ryzyko zawatu serca i udaru mozgu,
chroni serce oraz nerki przed przeciazeniem, a takze sprzyja lepszemu samopoczuciu w co-
dziennym zyciu.

(o moze poméc w oSiggnicciu celéw terapeutycznych?

e Regularne przyjmowanie lekdw zgodnie z zaleceniami lekarza.

e Kontrola ci$nienia w domu i zapisywanie wynikéw w dzienniczku.

e Zdrowy stul zycia - ruch, odpowiednia dieta, ograniczenie soli i alkoholu, unikanie pale-
nia tytoniu.

e Redukcja stresu i dbanie o sen.

Pamietaj, Ze cele terapeutyczne s3 indywidualne. Jesli masz watpliwosci
co do wartosci cisnienia lub pojawiaja sie niepokojace objawy, zawsze
skonsultuj sie z lekarzem. Regularne monitorowanie i Swiadome dziatfania
to klucz do skutecznego leczenia nadcisnienia.

Leczenie me{mmakologlczme
nadcifnienia ’(g’rmczeqo -

co mozesz zrobié na co dzien?
~ ———

Postepowanie niefarmakologiczne jest kluczowym elementem terapii nadcisnienia tetniczego
oraz sposobem zapobiegania jego rozwojowi u 0s6b z podwyzszonymi wartosciami ciSnienia.
Regularne dbanie o codzienne prozdrowotne nawyki zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczy-
niowych, poprawia jakos$¢ zycia i wspiera skutecznosc leczenia farmakologicznego.

1M



(o pomaga u’rrzywmc’ prawidtowe cifnienie?

1. Rzucenie palenia - najlepiej w ogodle zrezygnuj z papierosow
i e-papierosow.

2. Redukcja stresu - praktykuj ¢wiczenia oddechowe, relaksacyjne, {>) Zdrowie i sita
pomagajace obnizy¢ napiecie, medytacje. W kazdym wieku

3. Higiena snu - dbaj o regularny, nieprzerwany sen przez 7-8 godzin kazdej nocy.
4. Ograniczenie cukru i rezygnacja z alkoholu:

o unikaj stodzonych napojow i nadmiaru cukréw prostych,

® najlepiej w ogble zrezygnuj z alkoholu.
5. Ograniczenie soli w diecie — uzywaj maksymalnie ok. 5 g dziennie (1 fyzeczka).
6. Utrzymanie prawidtowej masy ciata:

e optymalny indeks masy ciata (BMI): 20-25 kg/m?,

o obwadd talii: ponizej 94 cm u mezczyzn, ponizej 80 cm u kobiet.

7. Zdrowa i zrownowazona dieta — wiacz do swojej diety warzywa, owoce, ryby, orzechy,
oliwe, olej rzepakowy, niskottuszczowe produkty mleczne. Ogranicz czerwone mieso i prze-
tworzone produkty.

8. Regularna aktywnosc fizyczna - korzystaj z codziennych spacerdw lub jazdy na rowerze,
sprobuj treningdw sitowych.

Zeskanuj i postuchaj

Wprowadzenie powyzszych dziatan do codziennego zycia moze wptynac na znaczace obnize-
nie wartosci cisnienia, zmniejszyc ryzyko powikian i wspierac terapie farmakologiczna.

@ (horujesz? Pamigta

o przestrzeqaniu zalecen

{>) Wspétpraca
Jedli stwierdzono juz u Ciebie chorobe uktadu sercowo-naczyniowego, pacjent-lekarz

nadcisnienie tetnicze badz cukrzyce, niezwykle istotne jest przestrzeganie

zalecen terapeutycznych. Regularne wizyty kontrolne, stosowanie sie do zalecen dotyczacych
diety, przyjmowania lekdw oraz aktywnosci fizycznej bedacej elementem leczenia, a takze
kontrolowanie czynnikéw ryzyka (np. cisnienia, cholesterolu, masy ciata, stezenia glukozy)
przyczyniaja sie do wielu korzystnych zmian w uktadzie krazenia i s3 niezbedne, aby zapobiec
powikfaniom. Skrupulatne postepowanie zgodnie z przekazanymi przez lekarza wskazédwkami
pozwala utrzymac wartosci ciSnienia w bezpiecznych granicach, zmniejszyc ryzyko nagtych
zdarzen sercowo-naczyniowych, poprawi¢ gospodarke glukoza i ogélne samopoczucie. Dzieki
codziennym swiadomym decyzjom mozna realnie wptynac na przebieg chordb przewlektych
i cieszyc sie lepsza jakoscia zycia.

j

Zeskanuj i postucha)
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Dlaczeqo warto zadbad
o zdrowe nawyki?

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta, wyciszony i spokojny umyst oraz odpo-
wiednia ilos¢ snu wspieraja odpornos¢ organizmu, pomagaja utrzymac prawidtowe cisnienie
tetnicze, poprawiaja funkcje serca i uktadu krazenia. Dzieki zdrowym nawykom opierajacym
sie na wymienionych aspektach naszej codziennosci mozemy cieszyc sie lepsza jakoscia zycia
i wieksza energia. Takie nawyki stanowia podstawe profilaktyki choréb sercowo-naczyniowych,
nadcisnienia i cukrzycy. W tym kontekscie regularne badania, dbatos¢ o zmniejszenie czynnikdw
ryzyka oraz przestrzeganie zalecen terapeutycznych to zasadnicze elementy, ktére moga pomac
w utrzymaniu zdrowia przez dtugie lata. Nie mozna takze zapominac¢ o dobrostanie psuchicznym
i wlasnych emocjach. Skupianie sie na terazniejszosci oraz docenianie drobnych radosci dnia
codziennego sprzyja wiekszej rownowadze wewnetrznej i pozytywnemu nastawieniu do zycia,
co moze poprawic jakos¢ snu, obnizy¢ poziom leku i wptywac korzystnie na zdrowie. Warto
wiec budowa¢ w sobie nawyki odnoszace sie réwniez do praktyki uwaznosci i wdziecznosci,
dzieki ktdrej dostrzeganie pozytywnych elementéw w otaczajacym Swiecie bedzie tatwiejsze.

13



Ksztattowanie nowych nawykdw to proces, ktéry wymaga czasu,
cierpliwosci i systematycznosci. Oto kilka krokéw, ktére pomoga Ci

w budowaniu trwatych, zdrowych zwyczajow: @ Motgwaqa
.. , - . . do leczenia
e precyzyjnie okresl, co chcesz wprowadzic: jednoznacznie nazwij

nawyk, ktéry w sobie wyrabiasz, np. ,,bede jes¢ warzywo lub owoc do kazdego positku”;

Zeskanuj i postuchaj

e ustal konkretne cele i korzysci z wprowadzania zmian: zastandw sie, co chcesz osiagnac -
jasno sprecyzowane cele utatwiaja utrzymanie motywac;ji;

e zacznij od matych krokéw: nie prébuj wprowadzad zbyt wielu zmian naraz. Pamietaj, ze
tatwiejsze nawyki wyksztatca sie szybciej, trudniejsze wymagaja wiecej czasu;

e badz konsekwentny i cierpliwy: regularno$c to podstawa. Powtarzaj nowy nawyk codziennie,
aby stat sie czescia Twojej rutyny;

e zmien sposob muyslenia: nastaw sie pozytywnie. Wyobrazaj sobie korzysci zdrowotne, jakie
osiagniesz, np. regularnie ¢wiczac, nie poddawaj sie zniecheceniu;

e zapisuj swoje postepy: pomoze Ci w tym niniejszy ,,Codziennik” — wyraznie zobaczysz do-
tychczasowe osiagniecia, co bedzie dodatkowa motywacja;

e nagradzaj sie: Swietowanie nawet matych sukcesdéw sprzyja zaangazowaniu.

oA

Pamietaj, Ze najwazniejsze to zaczac i byc systematycznym -

z czasem nowe nawyki stana sie naturalna czescig Twojego Zycia.

14



Jak kOYZyﬂ’af 2 ,(odziennika”?

Jak juz wiesz, wprowadzajac w zycie prozdrowotne zasady, dobrze jest wyrobi¢ w sobie pewne
nawyki. Sprébuj od tych zaproponowanych na kolejnych stronach, dopisujac z czasem badz od
razu swoje wtasne pomysty. Korzystaj przy tym z wczesniej przedstawionych wskazdwek, aby
doktadnie sprecyzowac wdrazane zmiany. Pamietaj, aby odznaczac starania zakonczone sukcesem
(usmiechnieta buzka w tabeli ). Dzieki temu poczujesz dodatkowa motywacje do dziatania
w trosce o dobra forme fizyczna i psychiczna. Jesli uznasz, ze danego dnia nie do korca udato
Ci sie zrealizowac zadanie, zaznacz buzke srodkowa - -. Nie poddawaj sie zniecheceniu i nie
odpuszczaj. Jesli jednak zdarzy Ci sie catkowicie rozminac z planem, wybierz ostatnia buzke - -.
Nie przejmuj sie — nie wptynie to negatywnie na rezultat, pod warunkiem ze mozliwie szybko
powrdcisz do realizacji swoich zamierzen. Pamietaj, aby cieszyc sie nawet matymi sukcesami.

Na stronach s3siadujacych z zestawianiem Twoich codziennych nawykéw znajdziesz przyktady
konkretnych zdrowych potraw, prostych ¢wiczen fizycznych oraz wyciszajacych zadan, ktdre
pomogga Ci sie zrelaksowac i uspokoi¢ umyst. Zamieszczono tam réwniez kody QR prowadzace
do filmdw instruktazowych, w ktérych pokazano krok po kroku, jak przygotowac poszczegdlne
dania obiadowe badz jak prawidtowo wykonac dane ¢wiczenie. Jest tu takze wiele wskazdwek
dotyczacych zdrowego stylu zycia, uwzgledniajacego dbatos¢ zardwno o ciato, jak i umyst.
Znajdziesz tu réwniez inspirujace mysli motywujace do dziatania - beda dla Ciebie dodatkowym

wsparciem we wprowadzaniu pozytywnych zmian. o ,
Pamigtaj, aby zaznaczal
stopien wykonania zadania

Ciesz sig nawet
matymi sukcesami

Porady na kazdy dzien
Dopisz wiasne pomysty

< —
L Nie czekaj, zacznij od dzis - zmien nawyki i zadbaj o siebieq
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Przepis na dobry nastraj

Kurczak z papryka i szpinakiem,
kasza gryczana, kapusta pekinska
z marchewkay i pestkami stonecznika

Sktadniki:

e 150 g fileta z piersi kurczaka

przyprawy: sol, pieprz, po 1/2 tyzeczki
papryki i suszonego tymianku, gatazka
Swiezego tymianku

1 zabek czosnku, 1/2 cebuli

po 1/2 czerwone;j i zielonej papryki

1 tyzeczka oleju rzepakowego rafinowanego
200 ml bulionu warzywnego

50 ml jogurtu naturalnego _ZeSk?nUJ kod smartfonem
1 garsc lisci $wiezego szpinaku i gotuj razem z szefem kuchni

20 g sera mozzarella kukaszem Miecznikowskim

3 tyzki kaszy gryczanej (ok. 60 g)

Sktadniki na surdwke:

e 1 garsc poszatkowanej kapusty pekifskiej e ziota do smaku
o 1tyzka pokrojonej w plasterki marchwi e 11tyzeczka oliwy z pierwszego ttoczenia
e 11tyzka posiekanego koperku e 1tyzeczka podprazonych pestek stonecznika

Sposéb przygotowania:

Filety pokroi¢ na plastry. Doprawic sola, pieprzem, papryka oraz tymiankiem. Odtozy¢ do za-
marynowania. W tym czasie rozgnies¢ czosnek oraz pokroi¢ cebule i papryke w drobna kostke.
Rozgrzac patelnie i smazyc filety na oleju po ok. 2 minuty z kazdej strony. Dodac czosnek, cebule,
papryke i tymianek. Po 2 minutach dodac bulion i catos¢ dusic przez ok. 10 minut. Wyjaé mieso,
a do sosu dodac liscie szpinaku i gotowac przez 1-2 minuty. Przetozy¢ mieso z powrotem do sosu
z warzywami, chwilke razem gotowac. Przestudzi¢, dodac jogurt. Posypac pokrojonym w kosteczke
serem mozzarella. Podawac z ugotowana i podprazona kasza gryczana. Przygotowac suréwke:
kapuste wymieszac¢ z marchewka, posypac pestkami stonecznika. Dodac koperek, oliwe i ziota.

e Jedz regularnie 4-5 positkdw dziennie, najlepiej o podobnych
porach - to pomaga utrzymac stabilny poziom glukozy i energii.

e Warzywa traktuj jako podstawe diety - staraj sie, aby w kazdym
positku zajmowaty przynajmniej potowe talerza.



https://vimeo.com/1165693362/5ff6daa1a2
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Cwiczenia na dobry nastroj

0Odwodzenie rak i nog

Siedzac prosto, wykonaj ptynny ruch prawa reka w przéd i lewa w tyt. Nastepnie lewa reka
w przdd, prawa w tyt. Powtdrz ¢wiczenie 5 razy w 3 seriach na kazda ze stron.

Wuykonaj ruchy odwodzenia
prawej reki i lewej nogi w bok,
nastepnie zmier strone.
Powtdrz ¢wiczenie do 10 razy
w 3 seriach na kazda ze stron.

Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

e Zachowuj prawidtowa postawe — unikaj garbienia sie lub
nadmiernego wyginania do tytu.
e Raob kratkie przerwy miedzy seriami ¢wiczen.



https://vimeo.com/1165695514/3e1ecbc01a
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Aromaterapia — zapach, ktory uspokaja

Zapach moze miec relaksujacy wptyw na zmysty. Czesto pomaga sie wyciszyc, poprawia nastroj
i sprzyja odprezeniu. Aromaterapia polega na stosowaniu naturalnych zapachdw, takich jak
lawenda, mieta czy cytryna, aby zmniejszyc napiecie, uspokoi¢ oddech i wprowadzi¢ w stan
relaksu. Dzieki temu moze wspiera¢ codzienna regeneracje organizmu i pomagac w lepszym
radzeniu sobie ze stresem. Niejednokrotnie utatwia réwniez zasypianie.

Warto jednak pamietac, ze przy astmie, alergiach, dusznosciach lub sktonnosci do bélow gto-
wy zapachy nalezy stosowac ostroznie i w niewielkich ilosciach. W razie watpliwosci najlepiej
porozmawiaj o tym z lekarzem.

Jak bezpiecznie korzystac? =

o Wuybieraj delikatne i tagodne zapachy (lawenda, rumianek, £ d
melisa, cytryna). 1

e Wietrz pomieszczenie.

e Uzywaj matych ilosci — wystarcza 1-2 krople.

e Unikaj dtugiego wdychania i bardzo intensywnych zapachéw.

e Jesli nie chcesz uzywac olejkdw, mozesz wykorzystad natu-
ralne zapachy, ktdre réwniez dziataja kojaco (Swiezo zaparzona
herbata ziotowa, mieta lub kwiaty).

Aromaterapia w Pmld’yce

1. UsiadZ wygodnie, wez kilka spokojnuch oddechéw i pozwdl, aby zapach delikatnie Ci to-
warzyszyt przez 3-5 minut. Skup sie na aromacie i swoim oddechu, obserwuj, jak ciato sie
rozluznia. Jesli poczujesz dyskomfort — przerwij.

2. Wez ciept, ale nie goraca kapiel i pozwdl, aby woda delikatnie rozluznita miesnie i wyciszyta
emocje. Dodaj kilka kropli olejku, np. lawendowego, aby wzmocni¢ efekt relaksu. Skup sie
na dotyku wody i zapachu, oddychaj spokojnie przez kilka minut. Po zakoAczeniu wstawaj
powoli, aby unikna¢ zawrotdw gtowy - to Twoja chwila spokoju i odprezenia. Jesli miewasz
zawroty gtowy, omdlenia, dusznos$¢ lub bardzo wysokie cisnienie, skonsultuj takie kapiele
z lekarzem.

o Aromaterapia to prosty sposob na odprezenie i poprawe nastroju.
e Skupienie sie na zapachu i oddechu pozwala poczuc spokdj
i rownowage.
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Przepis na dobry nastraj

Chili con carne
z bragzowym ryzem

Sktadniki:

200 g mielonego miesa drobiowego
1 zabek czosnku, 1/2 cebuli

1/2 czerwonej papryki

2 tyzki ugotowanej czerwonej fasoli
ok. 1/2 szklanki pomidordéw z puszki
1 tyzka przecieru pomidorowego
50 ml bulionu warzywnego

maty kawatek papryki chili

1 tyzeczka rafinowanej oliwy

sol, pieprz, $wiezy tymianek

5 fyzek ryzu brazowego

(ok. 80 q)

Sposab przygotowania:

’/ B BERERG

Zeskanuj kod smartfonem
i gotuj razem z szefem kuchni
kukaszem Miecznikowskim

W duzym garnku na oliwie podsmazyc posiekana cebule, czosnek i mieso mielone. Po kilku
minutach dorzuci¢ posiekana papryczke chili, cze$¢ pokrojonej w mata kostke papryki, przecier
pomidorowy, fasole, pieprz, dolac bulion i dusi¢ przez 5 minut. Nastepnie dodac pomidory z puszki
i gotowac przez 20-25 minut pod przykryciem. Pod koniec doprawic¢ do smaku pieprzem oraz
sola. Podawac z ryzem pofaczonym z reszta drobno pokrojonej papryki i tymiankiem.

e Unikaj dostadzanych napojow i stodyczy. Jesli masz ochote na
cos stodkiego, wybieraj owoce w rozsadnych porcjach.

e Zwieksz ilos¢ btonnika w diecie — wspiera jelita, pomaga kontro-
lowac glikemie i stezenie cholesterolu.



https://vimeo.com/1165695935/ed6550ef34
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Cwiczenia na dobry nastroj

Nozyce poziome

Wuykonaj naprzemienny ruch w pozio-
Lo mie raz prawa, raz lewa noga. W czasie

¢wiczenia dtoAmi mozesz przytrzymac
sie siedziska krzesta. Pamietaj o wypro-
stowanych plecach. Powtorz ¢wiczenie
10 razy w 3 seriach.

Zeskanuj kod smartfonem
i éwicz razem z nami

Wuykonaj naprzemienny ruch w pionie raz
prawa, raz lewa noga. Pamietaj o pro-
stych plecach. Powtdrz ¢wiczenie 10 razy
w 3 seriach.

Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

o Nawet proste czynnosci, jak wstawanie i siadanie na krzesle, uno-
szenie ndg w pozycji siedzacej lub kotysanie sie w rytm muzyki,
wspieraja miesnie i rownowage.

e Spokojny marsz po mieszkaniu, ogrodzie lub okolicy wspomaga
uktad krazenia i dotlenia organizm.



https://vimeo.com/1165698149/472e985a9b
https://vimeo.com/1165698227/61065eec00

DIZIEIN

Moje codzienne V\awyki

Zjem 4-5 positkdw dziennie
(bez podjadania pomiedzy nimi)

L Oes

Codziennie wypije 8 szklanek wody

I\
\

Zrezygnuje ze stodyczy na rzecz

zdrowych przekasek

(orzechy, Swieze owoce i warzywa)

I\
(14

Bede spac 7-8 godzin na dobe

I\
(14

Znajde codziennie co

30 minut czasu dla siebie (relaksujaca kapiel,

O
o
Zrobie minimum 8000 krokéw dziennie ()~  (J-=-=
O
O
o

najmniej

O O] 0 0|00

[N
(14

ksigzka, ulubiony program)

Moje propozycje zdrowych nawykow:

G

Szamuj swoje granice — naucz

. / -/ N/ -/

Sig mowic , mie”, by chronic
swoje 2drowie Psgchlczme

25



Budowanie relacji

Bliskie relacje dodaja radosci, poczucia sensu
i bezpieczenstwa naszej codziennosci. Przynosza
nam wsparcie emocjonalne, pomagaja zmniej-
sza¢ napiecie i stres, a dzieki temu korzystnie
wptywaja na zdrowie psychiczne i kondycje
serca. Spotkania, rozmowy i drobne gesty zycz-

liwosci wzmacniaja poczucie wiezi z innymi,

sprawiaja, ze czujemy sie spokojniejsi, bardziej docenieni i petni energii do codziennych zadan.
Dbajac o siebie, warto zatem pamietac réwniez o kontakcie z innymi - to naturalny sposéb na
poprawe nastroju i wsparcie zdrowia.

Jak dbac o relacje z innymi?

Wuyjscie naprzeciw drugiej osobie nie musi by¢ wielkim wysitkiem - licza sie nawet drobne
gesty. Oto kilka propozycji, ktdre mozesz wprowadzi¢ w codziennym zyciu:

spokojna, nie$pieszna rozmowa — znajdz chwile, by porozmawiac z kims znajomym lub bliskim,
wyraz wdziecznos¢ w krotkiej wiadomosci — napisz SMS, kartke lub e-mail, aby podziekowac
komus za co$ mitego,

drobne gesty zyczliwosci — uSmiech, mite stowo lub akt uprzejmosci moga poprawic nastroj
i wzmocni¢ poczucie wiezi z innymi,

positek, herbata czy spacer w towarzystwie drugiej osoby — pozwala cieszyc sie wzajemnym
kontaktem i relaksem,

pomoc w drobnej sprawie — nawet mate wsparcie w codziennych czynnosciach pozwala
zbudowac silna wiez.

—
( Zastanow sie, co dzis zrobites/zrobitas,
aby utrzymac kontakt i wieZ z innymi.
Nawet kilka minut dziennie takich gestéw wpfywa
na zdrowie serca, redukcje stresu i poczucie szczescia. )
_

e Rozmowa, usmiech czy pomoc w drobnej sprawie to proste
sposoby, by czuc sie lepiej i wspierac¢ zdrowie psychiczne.
o Nawet mate gesty maja wielka moc.




DIZIEIN

Moje codzienne V\awyki

Zjem 4-5 positkdw dziennie
(bez podjadania pomiedzy nimi)

L Oes

I\
(14

Codziennie wypije 8 szklanek wody

= Oe-

I\
\

Zrezygnuje ze stodyczy na rzecz

zdrowych przekasek

(orzechy, Swieze owoce i warzywa)

I\
14

Bede spac 7-8 godzin na dobe

I\
(14

Znajde codziennie co najmniej
30 minut czasu dla siebie (relaksujaca kapiel,

O
o
Zrobie minimum 8000 krokéw dziennie ()~  (J-=-=
O
O
o

O O] 0 0|00

L Oes

[N
(14

ksigzka, ulubiony program)

Moje propozycje zdrowych nawykow:

l/,

Znajdz czas wa odpoczynek —
to niezbgdne do regeneraqi

27



Przepis na dobry nastraj

Gulasz wotowy z papryka
i kaszg gryczana, surowka
z pomidordow i kiszonych
0gorkow

Sktadniki:

e ok. 150 g miesa wotowego bez
kosci

e 1/2cebuli

e 1tyzeczka rafinowanego oleju
rzepakowego

e po 1/3 papryki czerwonej, zotte;j,
zielonej i maty kawatek papryki
chili

e 200 ml bulionu warzywnego

e 2-3 zabki czosnku

o . Zeskanuj kod smartfonem

e sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele ) . .

N . i gotuj razem z szefem kuchni
angielskie, Swiezy tymianek

« 3tyzki kaszy gryczanej (ok. 60 g) kukaszem Miecznikowskim

Sktadniki na suréwke:

e 1/2 pomidora, 1 ogdrek kiszony
e sdl, pieprz, Swiezy tymianek, 1tyzeczka oliwy z pierwszego ttoczenia

Sposéb przygotowania:

Cebule i czosnek pokroi¢ w kostke i podsmazyc na rozgrzanym oleju. Do tego dodac posiekana
papryke chili, listki laurowe i ziele angielskie. Kiedy cebula sie zeszkli, doda¢ pokrojong w kostke
wotowine i bulion. Catos¢ dusi¢ przez okoto 1,5 godziny na wolnym ogniu. Pod koniec dodac
pokrojona w kostke papryke. Przygotowac kasze gryczana — na patelnie wla¢ odrobine oleju,
czosnek, pokrojony tymianek, sdl i pieprz oraz kilka tyzeczek wywaru z gulaszu. Do tego dodac
wczesniej ugotowana kasze, wymieszac. Danie podawac z surdwka przygotowana z pokrojonych
i doprawionych do smaku skfadnikéw.

e Dbaj 0 nawodnienie przez caty dzien. Najlepiej pij wode, niesto-
dzong herbate lub ziota.

o Unikaj wusoko przetworzonych produktéw — im krétszy i prostszy
sktad, tym lepiej dla Twojego zdrowia.
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Nasze nastawienie ma duzy wptyw na stan
emocjonalny Przewuiywame 2tych wyo\arzen moze
Powodowac V\lePOkO), a oczekiwanie dobrych moze
Sprawic, ze poczujemy odprezenie i pozytywng energie
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Cwiczenia na dobry nastroj

Cwiczenia z ciezarkami

Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

Trzymajac ciezarki na wysokosci barkdw (rece zgiete w tokciach), wez wdech, nastepnie w czasie
powolnego wydechu wypchnij ciezarek w przdd raz jedna, raz druga reka. Zamiast ciezarkow
mozna uzyc butelek z woda. Powtdrz ¢wiczenie do 10 razy w 3 seriach.

g
-

Zeskanuj kod smartfonem
i ¢wicz razem z nami

Trzymajac ciezarki na wysokosci barkéw (rece zgiete w tokciach), wez wdech, nastepnie
w czasie powolnego wydechu wypchnij jednoczesnie oba ciezarki na bok. Powtdrz ¢wiczenie
do 10 razy w 3 seriach.

o Nie forsuj sie, obserwuj tetno i samopoczucie. W miare postepow
mozesz powoli wydtuzac czas lub liczbe powtdrzen.

o Pamietaj o nawodnieniu — nawet przy ¢wiczeniach wykonywanych
w domu pij wode.



https://vimeo.com/1165700976/ca247478a1
https://vimeo.com/1165701142/6aeb90e959
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Muﬂka potﬁaﬁ w wyjatkowy sposc’)b \'Np’rgwaé na__‘n'qs_‘ie émocjet ciato. Moze wyciszac, poprawiat
nastrdj, pomagac zasnac i fagodzic napiecie. Chwila z ulubionymi dzwiekami sprzyja rozluznieniu,
uspokaja oddech, wprowadza poczucie ukojenia i daje rados¢. Nie trzeba znac sie na muzyce
ani idealnie spiewac. Wystarczy zatrzymac sie na chwile i po prostu wstuchac sie w dzwieki.

Dlaczego warto?

e Pomaga odprezyc ciato i umyst.

e Uspokaja oddech i rytm serca.

e Zmniejsza napiecie miesni.

e Poprawia nastroj i utatwia zasypianie.

e Daje poczucie spokoju i ukojenia.

e Wycisza emocje i pomaga odzyskac réwnowage po stresujacym dniu.

Wuybieraj tagodna muzyke — spokojne melodie, dZzwieki natury, okreslone instrumenty, np.
fortepian czy harfe. Stuchaj takiej muzyki, przy ktdrej Twoje ciato powoli sie rozluznia. Jesli
uzywasz stuchawek, rab przerwy. Unikaj ich podczas chodzenia po domu lub na zewnatrz.

Proste {wiczenia muzyczine

1. Usiadz wygodnie, wiacz spokojny utwar i po prostu stuchaj przez 5-10 minut. 0ddychaj
powoli i pozwdl, aby muzyka Cie wyciszyta.

2. Stworz liste 5-7 utwordw, ktére Cie uspokajaja. Stuchaj ich codziennie, zwtaszcza po stre-
sujacym dniu lub przed snem.

3. 0ddychaj w rytmie muzyki — wybierz tagodna melodie i oddychaj powoli w jej rytmie przez
okoto 5 minut.

4. Spiewaj lub zanu¢ - to dziata jak ¢wiczenie oddechowe, powoduje rozluznienie przepony,
poprawia krazenie i nastrdj. Nie oceniaj siebie, rdb to dla przyjemnosci.

5. Wstuchaj sie w odgtosy przurody — odgtosy lasu, szum wody, $piew ptakdéw, deszcz. Ich
fagodny rytm wptywa na uktad nerwowy, wycisza emocje i pozwala poczu¢ spokad;.

—

Kiedy muzyka ucichnie, pozwdl sobie na chwile ciszy.
Zwrdc uwage, czy Twdj oddech stat sie spokojniejszy, a ciato bardziej rozluznione.

e DZwieki maja moc wyciszenia, moga poprawic nastroj i nadac
codziennosci harmonii.

e Muzyka jest jezykiem emocji — wystarczy wstuchac¢ sie w nig,
by odnalez¢ rownowage i ukojenie.
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Przepis na dobry nastraj

Indyk z warzywami i kasza
jeczmienny, surowka

z papryki

Sktadniki:

e 150 g fileta z piersi indyka

5-6 rézyczek kalafiora

1/2 cebuli

1 $redni pomidor lub pomidory

z puszki

maty kawatek papryki chili

1 tyzeczka rafinowanego oleju rze-
pakowego

1 zabek czosnku

3 tyzki kaszy jeczmiennej (ok. 60 g)
sol, pieprz, ziota

Zeskanuj kod smartfonem
i gotuj razem z szefem kuchni

o kilka kawatkdw kolorowej papryki rukaszem Miecznikowskim
e 1 gars¢ roszpunki

e 11tyzeczka soku z cytryny

Sktadniki na suréwke:

o sdl, pieprz, $wiezy tymianek

Sposab przygotowania:

Na oleju poddusi¢ pokrojona cebule i czosnek. Po chwili doda¢ pokrojone w kostke mieso z indyka,
nastepnie papryke chili, sparzonego i obranego ze skérki pokrojonego pomidora oraz ugoto-
wanego na parze kalafiora. Catos¢ wymieszac i doprawic. Kasze ugotowac al dente i potaczyc
z pozostatymi sktadnikami. Przygotowac suréwke: pokrojong w cienkie paski papryke potaczyé
z roszpunka, skropi¢ sokiem z cytryny, doprawic, a nastepnie wszystko wymieszac.

e Siegaj po chude Zradta biatka — drab, rosliny straczkowe, jogurt
m naturalny, ryby.

® y e Ogranicz czerwone mieso i wedliny. Staraj sie wybierad je rzadziej
i w matych porcjach.
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Cwiczenia na dobry nastroj

0Odwodzenie ndg w pozycji siedzacej

¥
&, U

Zeskanuj kod smartfonem
i ¢wicz razem z nami

W pozycji siedzacej wykonaj ruchy skoczne obiema nogami na zewnatrz (odwodzenie) i réwno-
czesnie ruchy odwodzenia zgietych rak na boki. Zakoncz ¢wiczenie, przywodzac rece i nogi do
pozycji wyjsciowej. Zsynchronizuj ruchy z oddechem: faza wydechu przy powrocie do pozycji
wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie do uczucia lekkiego zmeczenia.

Dton do kolana

S

Ny

W czasie wdechu unie$ prawa reke bokiem do gdry, a nastepnie w czasie wydechu opusc ja
w strone przeciwlegtej koAczyny dolnej. Wykonuj ¢wiczenie naprzemiennie — raz prawa, raz
lewa reka, nastepnie wykonaj ¢wiczenia oddechowe. Powtdrz ¢wiczenie 3 razy w 3 seriach na
kazda ze stron.

e Jesli poczujesz bol w klatce piersiowej, dusznosc, zawroty gtowy
lub nadmierne zmeczenie - przerwij ¢wiczenia i w razie potrzeby
skonsultuj sie z lekarzem.

e Pamietaj, ze codzienne mate aktywnosci — np. drobne prace
w ogrodzie — to réwniez forma ruchu i wsparcie dla zdrowia.



https://vimeo.com/1165703313/49e76a57c8
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Taniec - ruch, ktéry daje radosc 3

Taniec to jedna z najprzyjemniejszych form ruchu. Nie musi by¢ szybki
ani skomplikowany — wystarczy lekkie kotysanie w rytm muzyki.

. i .z . 7 . . . . . “Q i 1
Taniec pomaga rozluznic migsnie, poprawia erZEﬂIe, wsplera prace (%‘ )\

serca i tagodnie obniza poziom stresu. Nie chodzi o to, aby umiec .
tanczyc. Kazdy krok i poruszanie sie przy muzyce sprzyjaja poprawie - b&
S$3MOpPOCzucia. 5

Jak wptywa na nas taniec?

e Poprawia krazenie i dotlenia organizm.

e Wspiera réwnowage i koordynacje.

e kagodnie redukuje stres i napiecie.

e Poprawia nastrdj i dodaje energii.

e Jesli taczysz z kim$ — wzmacnia poczucie bliskosci.

Proste ¢wiczenia taneczne

Na kazde z ¢wiczen wystarczy przeznaczyc 5-10 minut. Tancz
w wygodnych butach lub na boso. Unikaj gwattownych, szybkich

*
ruchdw, a tempo zwiekszaj stopniowo. Jezeli pojawi sie bdl, J :
zawroty gtowy lub dusznosg, przerwij ¢wiczenie. == L}g
Taniec intuicyjny Energetyczne rytmy Taniec na krzesle

e Wiacz spokojng muzyke, e Stanwygodnie, wiacz pio- e UsiadZ wygodnie na sta-
ktdra Ci sie podoba. senke z wyraznym, szyb- bilnym krzesle.

e Poruszaj sie tak, jak czu- szym rytmem. e Wiacz wolna muzyke.
jesz — bez zasad, kontroli e Stargajsie energicznie koty- e Poruszaj delikatnie ramio-
czy oceniania siebie. sac w rytm muzyki. nami, dtoAmi, gtowa lub

e Mozesz delikatnie sie ko- e Dodaj delikatne ruchy ra- tutowiem w rytm melodii.
tysac, przesuwac stopami, mion i dtoni, mozesz lekko e 0ddychaj spokojnie i swo-
unosic rece. Jesli chcesz, podskakiwac w miejscu. bodnie.
zamknij oczy. e (0ddychaj swobodnie.

e Tancz dla siebie — nawet kilka minut dziennie potrafi poprawic
nastroj i rozluznic ciato.
e Liczy sie przyjemnosc i tagodny ruch — nie tempo ani wysitek.
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Przepis na dobry nastroj 4

Kurczak w kremowym sosie
pomidorowo-koperkowym z kasza
gryczang, surowka z czerwonej
kapusty

Sktadniki:

e 250 g fileta z piersi kurczaka

e 1 tyzka maki orkiszowej, 1 tyzka rafino-
wanego oleju rzepakowego, 2 tyzki posie-
kanego koperku

e 200 ml passaty pomidorowej

e 11tyzka sosu sojowego jasnego

e suszony imbir, kurkuma, wedzona
papryka

e 3tyzkijogurtu naturalnego

e 3-41yzki kaszy gryczanej (ok. 70 g)

Zeskanuj kod smartfonem

i gotuj razem z szefem kuchni
kukaszem Miecznikowskim

Sktadniki na surdwke:

e 1 gars¢ posiekanej czerwonej kapusty e 1tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia
e 1 marchewka e sdl, pieprz, posiekany koperek

Sposab przygotowania:

Fileta z kurczaka pokroi¢ na plastry, rozbic ttuczkiem, doprawic sola, pieprzem i obtoczyc
w mace. Podsmazac na rozgrzanym na patelni oleju po 2 minuty z kazdej strony. W tym czasie
przygotowac sos do miesa: do miseczki wlac passate lub pomidory z puszki, dodac koperek, sos
sojowy, suszony imbir, kurkume i wedzona papryke — cato$¢ wymieszaé. Pod koniec smazenia
polac kurczaka sosem i zostawic na chwile na patelni. Przygotowad surdwke: zetrze¢ marchewke
i wymieszac z kapusta, dodac koperek, skropic oliwg, doprawic sola i pieprzem. Usmazone mieso
przetozyc na deske. Patelnie zdjac z ognia, do pozostatego na niej sosu dodac jogurt naturalny.
Sos wlac¢ do gtebokiego talerza, utozycé na nim pokrojone w paski mieso, posypac ugotowana
kasza gryczang, udekorowac koperkiem. Podawac z suréwka.

e Zwracaj uwage na wielkosc porcji — nawet zdrowe produkty
jedzone w nadmiarze moga szkodzic.

e Planuj positki z wyprzedzeniem. Pomaga to unika¢ przypadko-
wych i niezdrowych wyborow.



https://vimeo.com/1165703528/87515497ae
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Cwiczenia na dobry nastroj

Bocian

Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

Stan prosto, potdz rece na biodrach. Unies jedna noge, zatrzymaj, a nastepnie postaw ja przed
druga stopa - tak, aby pieta dotykata palca drugiej stopy. Cwiczenie wykonuj na zmiane, sta-
wiajac stope za stopa wzdtuz niewidzialnej linii. Staraj sie utrzymac réwnowage, patrz przed
siebie. Powt6rz 3 razy po 1 minucie.

e Pofacz ruch z przujemnoscia — muzyka czy gimnastyka w plenerze
sprawiaja, ze ¢wiczenia staja sie przyjemniejsze.

o Nie siedz dlugo w jednej pozycji. Co godzine wstan, rozciagnij
sie lub przejdz kilka krokdw.



https://vimeo.com/1165705312/50d90e7958
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W zgodzie z natura

Spedzanie czasu na $wiezym powietrzu dziata kojaco zardwno na ciato, jak i na umyst. Obser-
wacja roslin, ptakdw, nieba czy po prostu spokojny spacer w parku obniza napiecie, poprawia
nastroj i wspiera kondycje fizyczna. Kontakt z natura pozwala oderwac sie od codziennych
obowiazkéw, wyciszy¢ mysli i poczu¢ wewnetrzna harmonie.

Jak wptywa na nas spacer?

o Dotlenia organizm i wspomaga krazenie.

e Poprawia nastrdj i redukuje stres.

e Wzmacnia miesnie i stawy.

e Relaksuje oczy i ciato po dtuzszym czasie korzystania z urzadzen elektronicznych.
e Wzmacnia poczucie spokoju i tacznosc z otoczeniem.

Proste aktywnofci, ktére tgczg z naturg

1. Podlej kwiaty, przesadz rosline lub po prostu obserwuj liscie i przyrode.

2. Usiadz na balkonie lub przy oknie. Wstuchaj sie w $piew ptakdw,
szum deszczu lub podmuchy wiatru. el A

3. Spaceruj, skupiajac sie na kazdym kroku. Zwré¢ uwage \ e e
na dzwieki, kolory i zapachy wokot siebie. Staraj sie
nie myslec o planach czy obowigzkach. 1

4. Po kolacji lub przed snem wybierz sie
na spacer regeneracyjny. Idz spokojnym
tempem, oddychaj gteboko, wydtuzaji L
wydech. Patrz daleko przed siebie - 5
to relaksuje miesnie oczu i uspoi(?:u i
gtowe po catym dniu.

-

e Kontakt z natura nie wymaga dtugich godzin. Nawet kilka minut ‘ f
\_; spaceru dziata odprezajgco i dodaje energii na reszte dnia. e

j e Spacerujac, pamietaj o wiasciwej postawie ciats - zta postawa
. (g’ obcigza kregostup i zwieksza ryzyko wystapienia bolu.
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Przepis na dobry nastraj

Pulpeciki z indyka z kasz3
gryczang, surowka z cukinii

Sktadniki:

e 200 g mielonego miesa z indyka
1/2 pora (biata czesc)

1 tyzka rafinowanego oleju

1 tyzeczka sosu sojowego

1 jajko

300 ml bulionu warzywnego

1 tyzka koncentratu pomidorowego
1 tyzka jogurtu naturalnego

o sdl, pieprz
* 3-41yzki kaszy gryczanej (ok. 70 9) i gotuj razem z szefem kuchni
Sktadniki na suréwke: kukaszem Miecznikowskim
o 1/2 cukinii

1 tyzeczka prazonych ziaren stonecznika
1 gars¢ rukoli lub ulubionej sataty
1 fyzeczka oliwy z pierwszego ttoczenia

o sdl, pieprz

Sposdb przygotowania:

Biata czes¢ pora umyc, pokroic na potplasterki. Zeszkli¢ na oleju. Do zmielonego miesa dodad
koncentrat pomidorowy, doprawic sola i pieprzem. Wlac sos sojowy, doda¢ podsmazony por,
doktadnie wymieszac. Wbic jajko, ponownie wymieszac. Formowac pulpeciki i wktadad delikatnie
do gotujacego sie bulionu. Mieso powinno gotowac sie 10-15 minut. W tym czasie przygotowac
suréwke: cukinie pocia¢ w waskie stupki. Dodac garsc ulubionej sataty, pestki stonecznika, oliwe,
sol i pieprz. Catos¢ delikatnie wymieszac. Surdwke przetozyc na dno gtebokiego talerza, a na
wierzch dodac ugotowana wczesniej kasze gryczana oraz pulpeciki. Catos¢ mozna udekorowac
tyzka jogurtu naturalnego i $wiezymi ziotami.

o Lekkostrawna kolacje najlepiej zjedz 2-3 godziny przed snem.
Pamietaj, ze pdzne i ciezkie positki moga utrudniac zasypianie.

e Ogranicz spozywanie alkoholu do minimum lub z niego zrezygnuj,
zwiaszcza jesli chorujesz na nadcis$nienie czy cukrzyce.
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Cwiczenia na dobry nastroj

Przysiady

Stan prosto, stopy rozstaw na
szerokos¢ bioder, rece wyciagnij
przed siebie. Mozesz korzystac
z asekuracji krzesta. Powoli wyko-
naj lekki przysiad w taki sposadb,
jakbys siadat/siadata na daleko od-
sunietym krzesle, wciagnij brzuch.
Utrzymaj te pozycje przez 5-6 s,
a nastepnie wroc do pozycji wyj-
Sciowej. Powtorz ¢wiczenie 8-10
razy w 3 seriach.

Pomki przy sScianie

Stan twarza do Sciany, stopy
ustaw na szerokos$¢ bioder. Dto-
nie potdz na Scianie na wysokosci
klatki piersiowej, troche szerzej
niz barki. Powoli zbliz klatke
piersiowa do s$ciany, nastepnie
odepchnij sie i wrd¢ do pozycji
wuyjsciowej. Powtorz ¢wiczenie
10 razy w 3 seriach.

KLINIKA SPORTU

-
e
Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

Zeskanuj kod smartfonem

i ¢wicz razem z nami

o Gtebokie, powolne wdechy i wydechy w trakcie ruchu pomagaja
wyrdwnac tetno i wspieraja prawidtowa prace serca.

o Nawet proste cwiczenia wzmacniaja miesnie wspierajace kra-
zenie i stabilnosc.



https://vimeo.com/1165707213/d8bf6e8e51
https://vimeo.com/1165707466/a2db9071f3
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Piszac, odnajduje rownowage

Zapisanie swoich mysli, uczué i refleksji to prosty, a jednoczesnie skuteczny sposdb na uporzad-
kowanie tego, co dzieje sie w gtowie. Pisanie pozwala odcigzyc¢ umyst, zmniejszyc stres i lek,

a takze lepiej zrozumiec siebie. To forma codziennej ,.terapii wtasnej”, ktéra moze poprawic
nastrdj, wzmocnic poczucie kontroli nad zyciem i wspiera¢ zdrowie psychiczne. Nie musisz
pisac duzo — wystarczy kilka zdan. Nie oceniaj swoich notatek, traktuj je jak bezpieczne miejsce
dla mysli.

Co daje pisanie terapeutyczne?

e Uwalnia napiecie i emocje, ktdre gromadza sie w ciggu dnia.

e Pomaga uporzadkowac mysli i znalez¢ rozwiazania w trudnych sytuacjach.
e Wzmacnia samoswiadomosc i zrozumienie wiasnych potrzeb.

e Poprawia nastrdj i redukuje stres.

e Utatwia planowanie dnia i ustalanie priorytetow.

Proste zadania do wypvébowomia

1. Dziennik mysli: codziennie zapisuj mysli, ktére przychodza Ci do gtowy — nawet drobiazgi.
Nie oceniaj siebie, po prostu pisz.

2. Dziennik wdziecznosci: kazdego dnia znajdz i zapisz 3 rzeczy, za ktére jestes wdzieczny/
/wdzieczna. Moga to byc¢ nawet niepozorne elementy zycia: spacer, rozmowa, ciekawa
ksiazka. To wzmacnia pozytywne nastawienie i poprawia nastroj.

3. List do siebie: napisz krotki list do siebie - rade, wsparcie, pochwate, zyczenie. To ¢wiczenie

pomaga zbudowac poczucie bezpieczenstwa i jest wyrazem troski o siebie.

4. Opis przezycia lul ocji: jesli czujesz napigcie lub s 0 isac

je uczucia - co

e Regularne notowanie wspomaga pamiec, utatwia planowanie
i porzadkowanie mysli. Pozwala odkrywac siebie.

e Zapisujac swoje uczucia, fatwiej dostrzec, co je wywotuje i jak
na nie reagowac.
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Przepis na dobry nastraj

Petnoziarnisty makaron z indykiem
i pieczarkami, surowka z biatej
kapusty w sosie vinaigrette

Sktadniki:

e 150 g piersi z indyka

1/2 cebuli

e 4 szt. pieczarek lub innych grzybdéw

1 zabek czosnku

maty kawatek parmezanu

1 tyzka rafinowanego oleju rzepakowego
1 z6ttko

estragon, sdl, pieprz, ziota, natka i gotuj razem z szefem kuchni

pietruszki rukaszem Miecznikowskim @O
2 tyzki makaronu razowego (ok. 30 g)

Sktadniki na suréwke:

1 garsc biatej kapusty

1 fyzeczka soku z cytryny

1 fyzeczka oliwy z pierwszego ttoczenia
sol, pieprz, ziota, natka pietruszki

Sposab przygotowania:

Na patelni rozgrzac olej, dodac posiekany czosnek, a nastepnie pokrojone w kostke mieso
i dowolne ziofa oraz sol i pieprz. Cebule pokroi¢ w pidra, dodac do miesa i wymieszac. Pieczarki
oczyscic, pokroi¢ w plastry i dodac do indyka. Przygotowad surdwke: kapuste posiekac, dodac
natke pietruszki, oliwe i sok z cytryny, doprawic. Na patelnie z indykiem przetozyc ugotowany
wczesniej makaron. Do jogurtu dodac zottko i doktadnie wymieszac, a nastepnie potaczyc z indy-
kiem i makaronem. Dodac natke pietruszki. Catos¢ posypac parmezanem i podawac z surowka.

e Wubieraj produkty petnoziarniste. S3 one bogate w btonnik, ktory
wspiera serce i reguluje stezenie glukozy we krwi.

e Ogranicz sdl — zamiast niej korzystaj z zidt i przypraw, aby
wspierac prawidtowe cisnienie tetnicze.

p6t matego kubka jogurtu naturalnego Zeskanuj kod smartfonem QEE*

=
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Cwiczenia na dobry nastroj

Podnoszenie ciezarkow

Zeskanuj kod smartfonem
i ¢wicz razem z nami

Stan prosto, stopy rozstaw na szerokos$¢ bioder, w dtonie wez lekkie ciezarki lub butelki z woda.
Powoli zegnij obie rece w tokciach i unie$ je nad gtowe. Zatrzymaj na chwile, a nastepnie opusc
spokojnie w dot. Powtorz ¢wiczenie kilka razy — tyle, ile dasz rade, bez forsowania sie.

e Rozgrzewka przed wstawaniem — zanim wstaniesz z tdzka lub
krzesta, wykonaj delikatne krazenia ramion i ndg, aby pobudzi¢
przeptyw krwi.

o Lekkie podnoszenie ciezarkow lub gumy oporowej wzmacnia
miesnie bez nadmiernego obciazenia serca i stawow.



https://vimeo.com/1165709568/7e22265ced
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Wieczér to bardzo wazny moment dnia. To czas wyciszenia, kiedy organizm zwalnia tempo
i przygotowuije sie do nocnego odpoczynku. Regularne, spokojne rytuaty pomagaja lepiej spac,
zmniejszaja stres i wspierajg naturalne procesy regeneracji.

Ponizej znajdziesz kilka prostych propozycji codziennych zachowan. Nie musisz robi¢ wszyst-
kiego naraz. Wybierz to, co jest dla Ciebie przyjemne i mozliwe do wykonania.

1.

30 minut bez urzadzen elektronicznych: wytacz telewizor, telefon i tablet. Pamietaj, Zze jasne
Swiatto ekrandw pobudza mdzg i utrudnia zasypianie.

. Przyciemnienie sSwiatta: zga$ gérne lampy, zapal mata lampke lub $wiece - to sygnat dla

ciata, ze pora na odpoczynek.

. Ciepta, relaksujaca herbata, np. melisa, rumianek, lipa lub lawenda. Pij powoli, bez pospiechu.
. Chwila wyciszenia: usiadZ wygodnie, wez kilka spokojnych oddechéw. Mozesz postuchad

cichej muzyki lub po prostu posiedziec¢ w ciszy.

. Plan na jutro: w kilku punktach zapisz, co chcesz zrobi¢ nastepnego dnia. To pomaga upo-

rzadkowac mysli i spokojniej zakonczyé dzien.

. Chwila refleksji: pomysl o tym, co Ci sie dzi$ udato lub sprawito przyjemnosé. Mozesz to krétko

zapisac. katwiej Ci bedzie poczuc satysfakcje i przygotowac sie do wieczornego odpoczynku.

e Spokojny wieczor to fundament dobrego snu i harmonii na caty
nastepny dzien.

e Regularny rytm dnia i nocy wspiera uktad hormonalny, regene-
racje organizmu, spokojny, gteboki sen, a takze lepsze samopo-
czucie rano.
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Przepis na dobry nastraj

Ryba po wegiersku z kasz3 bulgur,
surowka z kapusty pekinskiej
z kukurydza

Sktadniki:

e 250 g fileta z biatej ryby, np. mintaja

e 11{yzka rafinowanego oleju rzepakowego

e 1marchewka, 1 mniejszy korzen pietrusz-
ki, 1 czerwona papryka, 1 zabek czosnku

e sOl, pieprz, 1 tyzeczka stodkiej papryki,
1 tyzeczka tymianku, kilka ziaren kolendry,
natka pietruszki

e 200 ml bulionu warzywnego Zeskanuj kod smartfonem

e 1/2 szklanki przecieru pomidorowego i gotuj razem z szefem kuchni

 5tyzek kaszy bulgur (ok. 80 g) kukaszem Miecznikowskim

Sktadniki na suréwke:

1 garéc¢ posiekanej kapusty pekinskiej

2 tyzki gotowanej kukurydzy mrozonej
kilka kropli oliwy z pierwszego ttoczenia
sol, pieprz, natka pietruszki

Sposab przygotowania:

Fileta osuszyc, pokroi¢ na mniejsze kawatki, doprawic sola i pieprzem. Rozgrzac olej na patelni
i usmazyc rybe na ztoty kolor. Odtozyc na talerz. Na patelni poddusic obrane i starte na tarce
marchewke i pietruszke oraz pokrojona w drobna kostke papryke. Smazyc przez 3-4 minuty,
co chwile mieszajac. Dodac przyprawy, rozgnieciony zabek czosnku, wymieszac, jeszcze chwile
podsmazac. Wlac bulion, przykryc¢ i gotowac przez 10 minut. Dodac przecier pomidorowy,
wymieszac i gotowac jeszcze ok. 3 minuty. Potaczyc sos z ryba i jeszcze przez chwile podgo-
towac. Posypac natka pietruszki i podawac z kasza. Przygotowac surdwke: wszystkie warzywa
wymieszac w salaterce. Polac oliwg, doprawic solg i pieprzem.

o Nie baj sie zdrowych zamiennikéw — jogurt naturalny zamiast
smakowego, petnoziarnisty chleb zamiast biatego, woda zamiast
stodkich napojow.

e Stuchaj swojego organizmu - jedz, gdy jestes$ gtodny, a koncz,
gdy czujesz komfortowa sytosc.



https://vimeo.com/1165709761/68c666e717
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Cwiczenia na dobry nastroj

Unoszenie kolan w kleku podpartym

Zeskanuj kod smartfonem
i ¢wicz razem z nami

Wuykonaj klek podparty. Dtonie ustaw w osi barkdw, kolana w osi bioder. Plecy trzymaj prosto,
weciagnij lekko brzuch. Unies kolana lekko nad podtoge. Utrzymaj te pozycje przez 5-6 sekund,
nastepnie rozluznij i opus¢ kolana. Powtdrz ¢wiczenie 8 razy w 3 seriach.

e Nawet 10-15 minut codziennej aktywnosci daje efekty lepsze
niz dtugi, ale niesystematyczny wysitek.

e Pamietaj o rozluznieniu po cwiczeniach - delikatne rozciaganie
miesni i kilka spokojnych oddechéw pomagaja obnizyc napiecie.



https://vimeo.com/1165711896/194b920061
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Chwila z ksigzka

Czytanie to nie tylko przyjemnos¢, ale takze ¢wiczenie dla umystu. Pobudza wyobraznie oraz
wzmacnia pamiec i uwage. Poswiecenie kilku minut dziennie na lekture pozwala oderwac sie od
codziennego pospiechu. Emocje i mysli, ktore pojawiaja sie podczas czytania, pomagaja lepiej
poznac siebie i swoje reakcje. Warto siegac po rozne teksty — ksigzki, artykuty, opowiadania,
a czasem takze poezje lub krétkie refleksyjne fragmenty, ktdre sprzyjaja zatrzymaniu sie na
chwile i spojrzeniu w gtab siebie. Wybieraj teksty, ktdre Cie ciekawia — nie chodzi o ilos¢, lecz
o0 jakos$¢ chwili. Staraj sie czytac uwaznie, obserwujac swoje emocje i reakcje. Nawet kilka minut
dziennie takiej lektury przynosi wszechstronne korzysci.

Co daje regularne czytanie?

e Trening pamieci i koncentracji
e Pobudzenie wyobrazni i kreatywnosci
e Chwila wytchnienia i relaks dla umystu
e Rozwijanie wrazliwosci na emocje wiasne
e Mozliwos¢ obserwowania swoich rea

Propozycje ons{ych 2adan

1. Codzienna chwila z lektura: wybierz f
ki, artykutu lub innego tekstu, ktory C
Przeczytaj go powoli i Swiadomie.

2. Zdanie dnia: podkresl lub zapisz jedno
szczegdlnie Cie zaciekawito lub porusz
zastanowi¢, co w nim zwrdcito Twoja u

3. Czytam i czuje: w trakcie lektury zatrz
chwile. Zauwaz, jakie emocje Ci towarzysza
napiecie, ciekawosc).

4. Stowo klucz: wybierz jedno stowo z tek;‘:,tu,
wydato Ci sie wazne. Zastandw sie krétkP, z
Ci sie kojarzy.

e Regularne czytanie wspiera koncentracje, pamiec i jasnos¢ my-
$lenia, otwiera tez przestrzen do refleksji, rozwija wyobraznie
i pomaga lepiej rozumiec siebie.

e Czytanie to delikatny trening dla mozgu - bez wysitku, za to
z duza korzyscia dla zdrowia.
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Przepis na dobry nastraj

Pieczony filet z kurczaka
z bragzowym ryzem, surowka
z pomidorkow koktajlowych,
zielonych oliwek i cebuli

Sktadniki:

e 150 g fileta z kurczaka

e 1 zabek czosnku

sol, stodka papryka, oregano, szczypiorek
2 tyzeczki rafinowanego oleju rzepakowego
1 duza pieczarka

50 g startego sera mozzarella

2-3 tyzki ryzu brazowego (ok. 30-40 g)

Zeskanuj kod smartfonem
i gotuj razem z szefem kuchni
Sktadniki na surdwke: kukaszem Miecznikowskim

e 5 pomidorkdéw koktajlowych,
1 zabek czosnku, 8-10 zielonych oliwek
e 1/2 czerwonej cebuli, 1 szczypta ksylitolu, kilka kropli soku z cytryny, szczypiorek

Sposab przygotowania:

Pomidorki przekroi¢ na pét. Rozgniesc zabek czosnku. Cebule pokroi¢ w pidrka. Wszystko
przetozyc na rozgrzany na patelni olej. Po 1-2 minutach dodad oliwki. Podsmazac jeszcze mi-
nute. Doprawic ksylitolem i solg. Skropi¢ sokiem z cytryny. Wuytaczyc¢ ogien, dodac pokrojony
szczypiorek. Catosc delikatnie wymieszad i przetozyc na talerz. Fileta z kurczaka przecia¢ wzdtuz
na pot, doprawic sola i suszonym oregano. Na tej samej patelni, na ktdrej wczesniej smazyty
sie warzywa, rozgrzac olej, dodac rozgnieciony zabek czosnku, a nastepnie obsmazyc mieso
z kurczaka z kazdej strony. Dodac pokrojone pieczarki. Wszystko przykryc i dusi¢ przez 2-3 mi-
nuty. Nastepnie catos¢ posypac serem mozzarella, przykryc i dusic jeszcze przez minute. Dodad
pokrojony szczypiorek, wczesniej ugotowany ryz, posypac papryka. Gotowe danie przetozyc
na talerz z suréwka. Catos¢ udekorowac kilkoma plasterkami pieczarki.

e Zadbaj o dobrej jakosci tluszcze - siegaj po oliwe, orzechy, pestki
i ttuste ryby, a unikaj ttuszczéw utwardzonych.

e Jedz swiadomie i powoli. Spokojne tempo sprzyja lepszemu
trawieniu i kontroli porciji.



https://vimeo.com/1165712152/73717e7d02
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Cwiczenia na dobry nastroj

Cwiczenie miesni brzucha

i\ ?ﬂ*
v ff 4 ¢
& %.\ /S

Zeskanuj kod smartfonem
i cwicz razem z nami

Potdz sie na plecach, nogi ugnij w kolanach i oprzyj je na krzesle. Dionie potdz na kolanach,
docisénij je do kolan i jednoczesnie napnij brzuch. Mozesz unie$¢ gtowe. Staraj sie, aby plecy
przylegty jak najmocniej do podtoza. Zatrzymaj napiecie na kilka sekund, a nastepnie rozluznij
brzuch i rece. Powtorz ¢wiczenie 8-10 razy w 3 seriach.

e Angazuj rozne partie ciata — poruszaj rekami, nogami, tutowiem,
aby ¢wiczenia byty wszechstronne.

o Najlepiej wyznaczyc konkretna pore dnia na aktywnos¢, nawet
krétka, aby stats sie nawykiem.



https://vimeo.com/1165714152/06f496b5cf
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Porzadkowanie przestrzeni wokot siebie

Porzadkowanie przestrzeni to co$ wiecej niz sprzatanie. To szansa
aby poczuc¢ spokoj, lepiej funkcjonowac, zmniejszy¢ nerwowos
i stres. Uporzadkowane otoczenie utatwia codzienne zycie, zmniej-
sza ryzyko potkniec i wypadkdw, a takze pomaga lepiej zorganizo-
wac czas. Mate zmiany w Twoim otoczeniu moga przyniesc duza
réznice w samopoczuciu. Nie musisz robi¢ wszystkiego naraz.
Wouystarczy kilka minut porzadkowania dziennie lub ogarniecie
jednego obszaru, np. szafki, pétki czy biurka.

Dlaczego warto?

e Czyste i uporzadkowane miejsce daje poczucie
kontroli i bezpieczenstwa.

e Pomaga w codziennym funkcjonowaniu —
fatwiej znalez¢ potrzebne rzeczy.

e Ufatwia koncentracje i wyciszenie, sprzyja relaksowi.

e Minimalizuje ryzyko potkniec i upadkdw, co jest wazne
dla zdrowia.

Propozycje prostych 2adan
. Jedna potka dziennie: uporzadkuj ksiazki, dokumenty lub dro-
biazgi. }
2. 0d46z na miejsce: codziennie wieczorem odt6z rzeczy, ktdrych
uzywates/uzywatas w ciagu dnia.
3. Usun niepotrzebne przedmioty: jesli czegos nie uzywasz od
kilku miesiecy, rozwaz oddanie lub wyrzucenie.
4. Przestrzen do relaksu: stwdrz kacik, w ktdrym mozesz usiasc
w ciszy i na chwile odetchnac od codziennych spraw.
5. Kolor lub dekoracja: dodaj do swojej przestrzeni maty akcent,
ktdry Cie cieszy, np. kwiatek na biurku, $wieczke na pétce lub
obrazek na Scianie.

o Dbajac o przestrzen wokot siebie, zapewniasz spokdj w swojej gtowie.
Zyskujesz poczucie kontroli, komfortu i harmonii.

e Porzadek w domu to nie tylko estetyka, to troska o siebie. Kiedy
otoczenie jest uporzadkowane, tatwiej odnalez¢ potrzebne rzeczy,
skupic sie i poczu¢ wewnetrzny spokgj.
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Przepis na dobry nastraj

Poledwiczki w sosie paprykowym
z brazowym ryzem, surowka

z ogorkiem kiszonym,

natky pietruszki i kapusta

Sktadniki:

e 150 g poledwiczki wieprzowej

o sdl, stodka papryka, granulowany czosnek
2 tyzki rafinowanego oleju rzepakowego
1/2 cebulii 1/2 czerwonej papryki

1 tyzka masta

1 tyzka koncentratu pomidorowego

100 ml bulionu warzywnego

kilka kropli sosu Worcestershire, sél, pieprz
e 3tyzki ryzu brazowego (ok. 60 g)

Zeskanuj kod smartfonem
@ i gotuj razem z szefem kuchni
kukaszem Miecznikowskim

Sktadniki na suréwke:

1 ogérek kiszony

1 garsc lisci ulubionej kapusty

1 tyzka oliwy z pierwszego ttoczenia
1 szczypta ksylitolu

natka pietruszki

e 1tyzka pestek stonecznika

Sposab przygotowania:

Poledwice pokroi¢ w plastry o grubosci ok. 1 cm. Posypac je solg, stodka papryka i granulowanym
czosnkiem. Cebule pokroi¢ w pidrka i przetozyc na rozgrzany na patelni olej. Dodac pokrojona
w drobna kostke papryke oraz plastry miesa. Po podsmazeniu przewrdci¢ mieso na druga strone,
dodac¢ masto, koncentrat pomidorowy, bulion warzywny. Cato$¢ doprawi¢ sosem Worcestershire,
sola, pieprzem i dusi¢ pod przykryciem ok. 10 minut. Przygotowac satatke: ogdrka kiszonego
pokroi¢ i posypac natka pietruszki. Posieka¢ drobno liscie kapusty, doda¢ do ogdrka i natki,
polac oliwa, posypac ksyliotolem i pestkami stonecznika. Danie podawac z ugotowanym ryzem.

e Wybieraj oliwe z oliwek, awokado, orzechy, nasiona i tfuste
ryby. Zdrowe ttuszcze wspierajg uktad krazenia i poprawiaja
wchtanianie witamin.

e Uwazaj na wielkosc porcji — pomoze to utrzymac prawidtowa
wage i stabilne stezenie glukozy we krwi.



https://vimeo.com/1165714461/b2f676bdf9
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Cwiczenia na dobry nastroj

Cwiczenie miesni grzbietu

Zeskanuj kod smartfonem
i ¢wicz razem z nami

Pot6z sie na brzuchu, rece wyciagnij za gtowe, dtonie oprzyj na poditodze. Delikatnie unies gtowe,
klatke piersiowa oraz jedna reke i przeciwlegta do niej noge. Powoli opuéé. Cwiczenie wykonuj
naprzemiennie. Powtdrz 8-10 razy w 3 seriach na kazda ze stron.

o Cwiczenia w towarzystwie bliskiej osoby lub grupy zwiekszaja
motywacje i wprowadzaja element przyjemnosci.

e Dobrze jest zmieniac¢ rodzaj aktywnosci — facz spacery, lekkie
¢wiczenia sitowe, rozcigganie i ¢wiczenia rownowagi, aby trening
byt wszechstronny i ciekawy.



https://vimeo.com/1165695694/e08d7281bd
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Podsumowanie miesigca

Minat miesiac — warto poswieci¢ chwile, aby spojrzec wstecz i zauwazyc swoje postepy. Nawet
mate kroki s3 wazne i pokazuja, jak dbasz o siebie, zdrowie i samopoczucie.

Zastanow sie, jak czujesz sie teraz w poréwnaniu z poczatkiem miesiaca. Przyjrzyj sie swojemu
$3amopoczuciu, nastrojowi i energii w ciggu dnia. Czy zauwazasz poprawe w swoim zdrowiu,
wieksza aktywnosé, lepszy sen lub wiecej radosci z codziennych chwil? A moze czujesz, ze
niektdére sprawy sa trudniejsze niz wczesniej? Zapisz swoje spostrzezenia — nawet krotkie
notatki pomoga Ci dostrzec postepy i planowac kolejne kroki.

T . /
(o udato mi sig oSiggnac?
Zastandw sie nad tym, co w tym miesiacu przyniosto Ci radosc, poprawito zdrowie lub sprawito

satysfakcje. Moga to byc drobne sukcesy: reqularny spacer, chwile z wartosciowa ksiazka, dobre
samopoczucie, nowe kontakty z ludZmi.

(o chciatbym/ chciatabym poprawic w przysztym miesigeu?

Pomysl o tym, co mozesz zrobic inaczej lub dodac do swojej codziennej rutyny, aby czuc sie
jeszcze lepiej. Nie musza to byc wielkie zmiany - drobne kroki réwniez maja znaczenie.

o Nie oceniaj siebie surowo. Kazdy miesiac daje nowe doswiadczenia
i mozliwos¢ nauki.

o Najwazniejsze jest dostrzeganie swoich postepdéw i planowanie
kolejnych matych krokow w kierunku zdrowia i dobrego samo-
poczucia.
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