Uczucie szczescia potrzebne od zaraz

Wiosna jest okresem, w ktorym kazdy z nas prébuje dojs¢ do siebie po jesienno-zimowym
spowolnieniu, po ,,zimowym $nie”. Niczym niedzwiedzie wychodzace z gawry, przeciggamy sie,
otrzasamy i szukamy czegos co nas wzmocni, czegos co pobudzi nas do dziatania, rozrusza nas.
Istnieje mnéstwo najrézniejszych srodkoéw, substancji i sposobow na to, zeby zewnetrznie pobudzi¢
naszg zyciowa aktywnos¢. Warto jest jednak wiedzie¢, ze to co najlepsze, najbardziej naturalne
mamy zawsze ze soba, a konkretnie w sobie. Mowa o ENDORFI
i wydzielanych przez najdoskonalsza fabryke swiata:

Nazwa endorfin pochodzi od stéw
~endogenous morphine”, czyli produkowana
w organizmie morfina. Nazwa ta jest bardzo
adekwatna poniewaz dziatanie endorfin
jest poréwnywalne z tym jakie widzimy po
podaniu morfiny. Czasteczki te maja
dziatanie przeciwbolowe i poprawiajgce
nastréj, a wydzielaja sie pod wptywem
stresu, niektérych potraw, wysitku fizycz-
nego, a takze na mysl o ogladaniu komedii
oraz po wypiciu stodkiego napoju. Ze
wzgledu na wywotywanie stanu euforycz-
nego nazywane sg czesto ,hormonami
szczescia”.

Jak wiec sie do tych dobroci

dobraé¢?

Wysitek fizyczny — kazda forma
ruchu sprzyja produkcji endorfin. Nie musi
by¢ to forma ruchu czy sportu zaawanso-
wanego lub wyczynowego, cho¢ najbar-

nasz wiashy organizm.

efeld tzw. ,euforii bie-
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stansgwe, pt nie, narciarstwo biggowe
czy jdzde na rowerze.

wydzielaé S
Smiejmy sigf jak najczescigj, ogladajmy
filmy ktére ‘nas $mieszg, zapewniajmy
sobie towarzystwo wesotych ludzi.

Jedzenie — najbardziej ze szcze-
Sciem kojarzong potrawg jest czekolada,
juz niewielka jej ilos¢ jest zrédtem
magnezu oraz przyczyng wzrostu poziomu

CH - hormonach wytwarzanych

serotoniny i endorfiny w mozgu. Nie
wszyscy wiedza, ze drugg obok stodyczy
grupa potraw podnoszacych poziom hor-
monow szczescia sg potrawy ostre, np.
chili lub pieprz cayenne. Prawdopodobnie
wywotane przez te przyprawy pieczenie,
powoduje, ze mozg chcac ,ugasi¢ pozar’
zwieksza produkcje srodka przeciwbolo-
wego jakim jest endorfina i jednoczesnie
przyczynia sie do wywotania uczucia
przyjemnosci i szczescia.

Pamietaj!

Endorfina to hormon o wiasciwo-
$ciach znieczulajacych i euforycznych,
ktory wydziela sie w Twoim ciele
wtedy, kiedy najbardziej tego potrze-
bujesz.
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SZCZEPIENIA OCHRONNE

Szanownl Pacjenci
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Uprzejmie informujemy, iz Samodzielny Zespot Publicznych Zakladéw Lecznictwa
Otwartego Warszawa-Targéowek posiada w swojej ofercie dla dzieci i dorostych
szeroki wyboér szczepien zalecanych zgodnych z Kalendarzem Szczepien.

Polecamy szczepienia przeciwko:

zoltaczce typu A (pokarmowej) i typu B (wszczepiennej) ® meningokokom grupy C (min.:
sepsie, zapaleniu opon mézgowo-rdzeniowych i mézgu) ® wirusowi HPV (profilaktyka
raka szyjki macicy) ® blonicy ® tezcowi ® krztuscowi ® polio ® odrze ® rézyczce
® Swince ® ospie ® rotawirusom ® grypie ® pneumokokom

Zapraszamy do Gabinetéw Zabiegowych i Punktéw Szczepien, mozna w nich wykona¢
wskazane szczepienia oraz uzyska¢ szczegétowe informacje:

Doroéli

Gabinety Zabiegowe w Przychodniach:
tel. 22 811 42 91
wew.116

® ul. tojewska 6

® ul. Poborzanska 6
® ul. Rembielinska 8
® ul. Tykocinska 32/34

® ul. Majowa 4
® ul. Tykocihska 32/34

ZAPRASZAMY

Dzieci

Punkty Szczepien — Poradnie D
w Przychodniach:

€, e ul. Lojewska 6

tel. 22 51 98 526 € @ ul. Rembielinska 8

tel. 22 51 98 348

tel. 22 51 82 665

SERDECZNIE

tel. 22 811 07 56
tel. 22 51 91 311
tel. 22 811 15 05
tel. 22 51 82 665



