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Duspatalm

Gastro
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PRZYZWYCZAIJENIA,

7\ \ za ktére Twoje jelita
1 \ beda Ci wdzieczne

DUSG-2024-00021
To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczona
do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

4 lipca

Statyk

copy:

Czy wiesz, ze do wyrobienia nowego nawyku potrzeba zaledwie 21 dni? %)

Oczywiscie ta popularna teoria to duze uproszczenie, ale faktycznie, by dana czynno$é mogta staé sie nawykiem,
wymaga ,.kilku dobrych” powtérzen. Dopiero wtedy zaczynamy robic co$ automatycznie. Zanim to nastapi, warto
nowo budowany nawyk wpisa¢ w kalendarz, a wakacje sa na to idealnym czasem. Wtasnie teraz codziennych
zobowiagzan mamy nieco mniej i mozna wykorzystac ten okres na budowanie nowych przyzwyczajen.

Oto nasza propozycja dobrych nawykéw dla zdrowia jelit:

@ Zacznij dzien od szklanki cieptej wody, by ,,obudzi¢” swéj uktad pokarmowy.

@ Po kazdym positku poéwie¢ kilka minut na aktywno$¢ fizyczna, np. krétki spacer.

@ Zarezerwuj tez czas na dtuzszy trening - co powiesz na poranna joge?

@ Zacznij prowadzi¢ dziennik zywieniowy - zapisuj, co i kiedy jesz, i jak sie po tym czujesz.

@ Na dtuzsze wyjécia z domu zabieraj ze sobg Duspatalin Gastro - to skuteczny lek na wzdecia, biegunke i
dyskomfort w jamie brzuszne;j.

Nad jakimi nawykami bedziesz pracowac w te wakacje? Daj zna¢ w komentarzu!
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