2.

| & Joanna | .
bres do kawy, chyi pGiekawostki kawa, kawa, powody kawa, zdrowie | kawa

4N

3 powody, aby zrobi¢ przerwe na kawe

Kawa przez wielu zwana napojem bogoéw. Dla mnie jest niewatpliwa przyjemnoscia i chwila
na relaks. Filizanka tego naparu stawia na nowi i dodaje energii, ale nie tylko. Dzi$ 3
powody, dlaczego warto robic sobie przerwe na kawe. Jednak kawa kawie nie rowna, dlatego
tez wazny jest sposob jej przyrzadzania oraz rodzaj kawy jaki uzywamy do sporzadzenia

naparu.

PRZYGOTOWANIE KAWY

Do wyboru mamy wiele metod przygotowania kawy, jedni lubig kawe po turecku, zalewana
wrzatkiem bezposrednio w kubku lub filizance. Inni nie wyobrazaja sobie nie wypi¢ kawy z
ekspresu. Coraz popularniejsze staja sie autom: ekspr , ktore
minimalizujq czas potrzebny na wykonanie naparu. S3 esoby, ktdére kawe traktuja jako
powdd do zajrzenia do ulubionej kawiarni lub pretekst do wyjscia z domu i spotkania sie z

przyjaciétmi.

Kawe mozna pi¢ na wiele sposobéw, jednak wazne jest to, aby cieszy¢ si¢ ta chwila,
celebrowac ja, a nie w pospiechu polykaé wrzatek, ktéry zostawi jedynie kwasny posmak w
ustach. Niech chwila na kawe stanie si¢ codziennym rytuatem — odpoczynku, zadumy i

refleksji, powodem do zatrzymania i zwolnienia obrotéw.

3 POWODY, ABY PIC KAWE
1.POPRAWIA KONCENTRACJE

Kiedy nie mozesz si¢ skupi¢, a masz wazny projekt do wykonania lub cheesz sig nauczyé
znacznej partii materiatu siegnij po kawe. Kofeina w niej zawarta rozszerza naczynia
krwionesne oskrzeli i poprawia krazenie krwi w mozgu. Dzigki temu, w organizmie pojawia
sie wiecej tlenu, a to wspomaga koncentracje. Jednak pamietaj niech to bedzie jedna lub

dwie filizanki, zbyt duzo kofeiny obniza poziom koncentracji.

2.POMAGA W ODCHUDZANIU

To réwniez sprawka kofeiny, ktora przyspiesza metabolizm, najbardziej wpltywa na spalanie
ttuszczow. Jesli masz problem z trawieniem, réwniez siggnij po kawe. Jesli dbasz o linie

postaw na czarng kawe, bez cukru, Smietanki i stodkich syropéw.

3.PRZECIW STARZENIU

Kawa zawiera antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze, ktore zwalczaja wolne rodniki
wplywajgce na proces starzenia organizmu. Zmniejsza tez ryzyko wystapienia wielu chordb

np. choréb watreby czy choréb nowotworowych.



Wiosenne przesilenie — objawy

Przetom zimy i wiosny to dla wielu oséb trudny czas wiosennego przesilenia. Dziwne
samopoczucie, oslabienie i zmieniajaca sie pogoda sprawia wiele probleméw zaréwno ze

zdrowiem jak i z nastrojem. Jakie objawy daje wiosenne przesilenie i co z nimi robi¢?

WIOSENNE PRZESILENIE, CZYLI CO SIE
DZIEJE Z NAMI NA WIOSNE?

Zmeczenie, duza potrzeba snu, brak energii to pierwsze objawy wiosennego oslabienia,
ktore moze nas dopas¢ w marcu i kwietniu. Z jednej strony przyroda budzi sie do zycia, a my
checemy korzystac z coraz lepszej pogody, a z drugiej strony nasz organizm musi sig

przygotowac na wzmozone wydatkowanie energii oraz inne funkcjonowanie.

Jesli w zimie zaniedbaliémy sporty oraz inne aktywnosci moze nam by¢ jeszcze trudniej
powrdci¢ do dobrej formy na wiosng. Zte samopoczucie, rozdraznienie, brak checi na

wychodzenie i spotykanie sig z ludzi moZe rowniez by¢ spowodowane ostabieniem.

INFEKCJE NA WIOSNE

Z wiosennym przesileniem wigze si¢ rowniez spadek odpornosci, niezbyt dobra dieta, brak
aktywnosci fizycznej i duza zmiennoé¢ warunkéw atmosferycznych moze wplywac na

ostabienie odpornosci i wiekszga podatnosc na infekcje. Szczegolnie gardio jest narazone na
roznego rodzaju ataki wiruséw i bakterii. Na ztagodzenie bélu przyda sig inovox na gardio,

ktory w szybki sposob pomoze ztagodzic przykre dolegliwosci — chrypke, drapanie w gardle

oraz nieprzyjemne podraznienie.

Warto zadba¢ o swoje odpornoéé, monitorowac pogode i ubiera¢ sig adekwatnie do

zmieniajacej sig temperatury, dobrze miec¢ w torebce czapke i rekawiczki, a w ciepte dni

stawiac na sportowe, przewiewne obuwie, ktoére zapewni komfort przez caty dzien.

Na przesilenie wiosenne mozna si¢ przygotowaé wystarczy odrobine zwolnié obroty,

rozpoznac swoje potrzeby i zadbac zaréwno o ciato jak i o ducha.



