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Z ASTANAWIASZ SIE, DLACZEGO SPACER
WSROD DRZEW ZAWSZE WSPANIALE WYCISZA
I DODAJE ENERGII? BO LAS JEST NAJLEPSZYM
TERAPEUTA I LEKARSTWEM NA WIELE
DOLEGLIWOSCI. ZA DARMO I BEZ SKUTKOW

UBOCZNYCH.
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0, CO jest zgodne z natura
jest dobre. To, co jest wbrew
naturze, jest zte — glosi chinskie
przystowie. A c6z jest bardziej
naturalnego i pierwotnego niz
szumigcy, zielony las? Ludzie od
wiekéw intuicyjnie korzystali z
jego dobrodziejstw, a drzewom
przypisywali ogromng moc.
Przy nowo wybudowanym
domu sadzono drzewo, by
chronito przed ztem. Z brzozy
i lipy wyrabiano kolyski, bo ich
sita miata zapewni¢ niemowle-
tom zdrowy rozwdj, a jodlowa
miotetka bronita gospodarstwa
przed go$¢mi z zaswiatow. Przy-
ktady mozna mnozy¢. Dzisiaj
natomiast wiemy, Ze przebywa-
nie wsrdd zieleni dostarcza nam

mnéstwo korzysci zdrowotnych.

NA WIELU
POZIOMACH

Drzewa, ktére rosng w duzych
skupiskach pelnig role natu-
ralnych filtréw zanieczyszczo-
nego powietrza i wytwarzaja

korzystny dla nas mikroklimat.
Pochlaniajg i neutralizuja
wszelkie pyly, toksyny i metale
ciezkie, a produkujg tlen. Jedno
drzewo lisciaste wytwarza w
ciggu godziny 1200 litréw tlenu,
podczas gdy czlowiek w tym
samym czasie zuzywa 30 litréw.
A sze$édziesiecioletnia sosna
produkuje w ciggu doby tlen
stanowigcy dzienne zapotrze-
bowanie dla trojga ludzi. Lecz
dtugi spacer wérdd drzew to

nie tylko dawka niezbednego
do odzywania komoérek tlenu.
Las czy park wplywaja na nas
na rozne sposoby. Po pierwsze
spogladanie na barwe zielong
odstresowuje i kojaco wptywa
na uklad nerwowy. Co wiecej,
badacz Roger Ulrich zauwa-
zyl, ze pacjenci szpitala, ktorzy
przebywali w salach z widokiem
na drzewa, duzo rzadziej prosili
o $rodki przeciwbdlowe niz ci,
ktdry trafili do sal z oknami
wychodzacymi na inne budynki.
Z jego obserwacji jasno wynika,
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ze zielen pomagata fagodzi¢
dolegliwosci bolowe. Kolejny
aspekt to dziatanie poprzez
zmys} stuchu. Delikaty szum
relaksuja tak bardzo, ze odru-
chowo zaczynamy wolniej i
glebiej oddychad, a podwyzszo-
ne ci$nienie wraca do prawidto-
wego poziomu.

PozYTYWNY

JON UJEMNY

Drzewa sg takze zZrodlem
ujemnie natadowanych czastek
powietrza, ktdre neutralizu-

ja niekorzystne dla nas jony
dodatnie, emitowane masowo
chociazby przez sprzet elek-
troniczny, wszelkiego rodzaju
przekazniki, spaliny i dym
papierosowy. Im wiecej czaste-
czek dodatnich w naszym oto-
czeniu, tym gorzej si¢ czujemy:
jesteémy bardziej zmeczeni oraz
bardziej podatni na choroby. I
odwrotnie — obecnos$¢ jondéw
ujemnych $wietnie wplywa na
nasze samopoczucie. Badacze
ostatnio odkryli, Ze jony takze
poprawiaja nastroj, gdyz maja
zwiekszaé poziom serotoniny
w mozgu. Warto wiec wiedzie¢,
Ze powietrze najlepiej jonizuja
sosny, jatowce, brzozy i lipy.

SILY SPECJALNE

Drzewa majg jeszcze jedna
cudowng wlasciwo$¢ — wydzie-
laja lotne substancje, tzw. fiton-
cydy, ktdére odpowiadajg za ich
odpornos¢ oraz chronig je przed
chorobotwdrczymi mikroorga-
nizmami. Na przyktad sosna,
brzoza i jalowiec wytwarzaja
wokot siebie pieciometrowsy stre-
fe wolng od bakterii! Fitoncydy
wdychane z lesnym powietrzem
oczyszczaja uklad oddechowy

z mikrobdw i w ten sposob
zapobiegaja infekcjom. Okazato




Ktora kobieta moze odméwic sobie kupna nowych,
wymarzonych butow?

Ponad 80% kobiet po zatoZeniu nowych butéw ma otarcia.
Tylko nieliczne wiedzg, ze nowoczesne plastry Salvequick
- Foot Care,moga skutecznie zapobiega¢ powstawaniu uciaz-
liwych pecherzy, czy odciskow. Plastry sa idealnie gladkie,
dopasowuja sie do skory i sa bezbarwne, a nowoczesna
technologia hydrokoloidalna zwana ,druga skéra” dziata
niczym ochronna poduszeczka.

Na skaleczenia szczegélnie narazone s3 dzieci.
Rodzice maja mozliwos¢ odkrycia opatrunkow
w zupetnie nowe;j roli.

Niesamowite kolory i wzory plasterkéw dla najmfodszych
(tj. Hello Kitty, Muminki czy Gwiezdne Wojny) maja szanse
sta¢ sie antidotum w sytuacjach kryzysowych, pomagaja cu-
downie ,uleczy¢” bolesne otarcia i zty nastréj. To btyskawicz-
ny osuszacz tez, supernagroda potaczona z dobrg zabawa.
Wyprodukowane z bezpiecznych, wysokooddychajacych
materiatéw, sg odpowiednie dla delikatnej skory dziecka.
Dodatkowo nie brudza sie i maja wiasciwosci wodoodporne.
Czy nie marzymy czasem o tym, aby rana juz sie
zagoita? Czy jest jakis sposob, aby szyhciej poze-
gnac sie z nieestetycznym strupkiem?

W plastrze Salvequick Quick Healing szybkogojacym zasto-
sowano nowoczesny i ultracienki materiat, ktory umozliwia
gojenie sie ran w Srodowisku lekko wilgotnym. Dzieki temu
proces trwa krocej i zmniejsza sie ryzyko powstawania blizny.

Salvequick - Moje ulubione plastry.

¥

REKLAMA

Wybierz swoje drzewo

Znajdz zdrowo wyglgdajgce drzewo - bez pasozytéw
(np. jemioty czy huby) i bez zwyrodnien. Przytul si¢ do
niego jak najwigkszq powierzchniq ciata. Albo potéz w
jego cieniu, oprzyj bose stopy o pien i gteboko oddychaj.
Mozesz tez oprze¢ sie o nie plecami i w myslach rozmao-
wia¢ z nim jak z przyjacielem. Takie minimum 20-minu-
towe seanse powtarzaj systematycznie i jak najczescie;j.

brzoza - uspokaja, neutralizuje negatywny wptyw
ciekéw wodnych, zwieksza odpornos,

bUk - fagodzi napiegcia, poprawia zdolnos¢ koncen-
tracji i krgzenie,

dab - wzmacnia organizm i uaktywnia naczynia
limfatyczne, zwigksza odpornosé na stres,

JOdea - utatwia radzenie sobie z emocjami, dziata
przeciwzapalnie, pomaga w bélach reumatycznych,
kasztanowiec - zwalcza stany lekowe, pomaga
zasngd, przeciwdziata reumatyzmowi,

||pa - rozjasnia mysli, przywraca wewnetrzng réw-
nowage, zapach jej kwiatéw dziata przeciwzapalnie
i przeciwgorgczkowo,

076N - wzmacnia sity fizyczne i psychiczne, fago-
dzi choroby skéry,

S0SNA - pomaga w leczeniu choréb drég odde-
chowych oraz w stanach przemeczenia, wyostrza
inteligencje,

SW|erk - dodaje pewnosci siebie, dziata wykrztus-
nie i dezynfekuje skore,

tOpOla - wspomaga oczyszczanie organizmu, sty-
muluje nerki, regeneruje zmeczone miesnie.

si¢ réwniez, ze lotne substancje
wzmacniaja uktad odpornoscio-
wy. Japonski uczony Sam Qing
Li udowodnit takze, ze le$ne
spacery pobudzaja organizm do
wytwarzania tzw. naturalnych
zabojcéw (Natural Killer), czyli
komorek wyspecjalizowanych
Ww niszczeniu patogendw. Wiel-
biciele odpoczynku na tonie
natury majg ich o 50 proc. wie-
cej niz osoby, ktdre spaceruja w
miescie lub nie spacerujg wcale.
Co wazne, poprawe odpornosci
wida¢ juz po jednym dniu prze-
bywania wéréd drzew. Warto
wiedzie¢, Ze najwiecej fitoncy-
déw rosliny wydzielaja wiosna.
Ale kazda pora roku jest dobra,
by podelektowac sie zielenia i
doswiadczy¢ dobroczynnego
wplywu drzew na organizm.



