CO BOLIMANAGER

Wszystko musisz zrobi¢ na wczoraj. Scigasz sie z czasem i kumplami z biura. W sitowni musisz gt
udowodnic gibkosc ciata, a wieczorem w klubie, ze to z Toba wyjdzie diugonoga pieknosc. Ale dotozka XXI wieku
idziesz z laptopem i celem na jutro. Jestes WZA. Osobowosc nastawiona na walke., Inny" oznacza zawsze

wroga, ktorego musisz pokonac. Twoje ciato tez przestaje byc przyjacielem. Katarzyna Gorna-Drzewosz

REFLUX COME BACK
Twi] ojclec za stres plach

BRUKSIZM Sita stresu jest
taka, e manager zjada wia-

sne zeby, Miszcry sekilwo: wrzodami totadka, Ty cler-
najtwordszg tkonke, pordw- pisz na refux. Masz zgage
nywang do granitu. A do tego |plecze Cle w klatce plersio-
natretnie Foczyno wybie- wit], . Swilerocr prretyku, kiory
loc zeby""— mowi dr lwona narmainie jest ohkurczony,

Grach-Olejniczak. Bruk- teroz rozsserzo sie, pozwolo-

sirrmimade wywolad min, jgc, by tresc kwasno wrocho
silne bile ghowy | sztywnosc r 2odgdko’ — mowd gastroen-
karku. ZROB TO SAM Poio? terolog Krzysztof Rogala,
chusteczke na biurku, wes- ZROB TO SAM Objawy cze-
przyj glowe na dioniach, roz- sto 53 w noCy. Spi| wysoko:
luznij miesnie twarzy, a2 slina rmnieiszyse ryzyko, te uleje
zacenie wyplywacd zust. Ci sle na poduszke.
Postaraj sie byt sam w po-
kaoju, bo to malo estetyczny

zableg, ale dziata!

STRES KOMPUTEROWY
Ty | pecel: zwigzek idealny?
Niekoniecznie, bo nim sie
spostrzeiesz, padniesz ofiarg
zespolu stresu komputero-
wirgno.  Dcry srczyplg i proe-
stajg trowic. Golko ocang
wysycha” — mowi dr Andrzej
Dudzrinski Przed monitorem
mrugasz 10 razy na minute,
apowinienes |[eSICIe raz tyke.
ZROB TO SAM Co 5min prze-
nad wrrok na wieksze odle-
gloscl. Mrugal Odleglodd od
ekranu — conajmniej 45 cm.

Nasi eksperci

Specjalisci w swoich dziedzinach. Ich wiedza i doswiadczenie
sprawiaja, ze kazda strona MH pelna jest sprawdzonych porad.

Diestest e, aciunkt Wy -
daiahu Mauk o Zywnosc
Linhwersytetu Przymod-
niczego we Wrockrwiu
Od lat opiekuje sie

w Mien's Health porada
mi z dziahu Dieta




