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Wszelkie prawa zastrzeZone. Zadna
czesé¢ tej publikacji nie moze byé
powielana, przechowywana ani
przesytana w jakiejkolwiek formie ani
zadnymi sSrodkami, elektronicznymi,
mechanicznymi, fotokopiowaniem,
nagrywaniem, skanowaniem ani w inny
sposéb bez pisemnej zgody wydawcy.
Kopiowanie tego e-booka ,
zamieszczanie go na stronie
internetowe]j lub dystrybuowanie w
jakikolwiek inny sposdéb bez zezwolenia
jest nielegalne.

Tresci zawarte w tym e-booku majg charakter

wytagcznie informacyjny i edukacyjny .Nie
stanowig porady medycznej ,diagnozy ani
zalecen terapeutycznych .W przypadku
jakichkolwiek problemé zdrowotnych ,przed
wprowadzeniem zmian stylu Zycia ,diecie lub
przedstwionych metod ,zaleca sie
konsultacje z lekarzem .KaZzde dziatanie
podjete na podstawie zawartych tu tresci
odbywa sie na wiasng odpowiedzialnosé

czytelnika.



Spis tresci
Wstep

I.Czym jest wypalenie zawodowe i chroniczne
zmeczenie?
2.Jak stres wpiywa na nasze zdrowie?
3.Dlaczego warto zadba¢ o rdéwnowage?
4.Jak stres i wypalenie zawodowe wpiywaja na
organizm?
5.Kortyzol i jego rola w stresie
6.0bjawy wypalenia zawodowego
7.Wptyw przewleklego stresu na zdrowie
psychiczne i fizyczne
8.Réwnowaga jelitowa a zdrowie psychiczne
9.05 jelitowo-mézgowa - jak jelita wpiywaja na
emocje?

I0.Skutki zaburzonej mikroflory jelitowe]
IT.Naturalne sposoby na odbudowe jelit
I2.Najlepsze probiotyki wspierajgce jelita i
rownowage emocjonalng
Forever Active Pro-B

Narum



Spis tresci

I3.Naturalna suplementacja wspierajgca
regeneracje 1 walke ze stresem
Produkty Forever: Aloes, Argi+, Forever Daily,
Forever Relax
Produkty Sativa: Olej CBD - wiasciwosci i
zastosowanie
I4.Holistyczne podejScie do regeneracji
I4 a.Techniki relaksacyjne: ¢éwiczenia oddechowe,
medytacja, mindfulness
I4 b.Relaksacja miesniowa i aromaterapia
T4 c.Aktywnos¢ fizyczna jako element rdéwnowagi
I4 d.Zdrowa dieta i1 jej wpiyw na energie Zyciowg
I5.Podsumowanie - jak odzyskaé¢ harmonie i
zdrowie?
Praktyczne wskazdwki do codziennego stosowania
Jak dbaé¢ o réwnowage emocjonalng na co dzien?
Plan dzia*ania krok po kroku

Bonus: 7-dniowy plan regeneracji



8.

Wstep
Czy zdarza Ci sie budzi¢ rano i odczuwaé
brak motywacji do pracy? Czy czujesz, Ze
codzienne obowigzki przytiaczajg Cie, a
stres staje sie Twoim nieodigcznym
towarzyszem? Jesli tak, to mozliwe, ze
doswiadczasz wypalenia zawodowego. Nie
jestes w tym sam - coraz wiecej osdéb
zmaga sie z chronicznym zmeczeniem i
stresem, ktére majg powazne konsekwencje
dla zdrowia fizycznego i psychicznego.

a i




Wypalenie zawodowe to nie tylko problem
emocjonalny - to stan, ktéry wpiywa na caty
organizm. Przewlekly stres prowadzi do
wzrostu poziomu kortyzolu, zaburza
funkcjonowanie ukadu nerwowego i
odpornosciowego, a takZze negatywnie wpiywa na
prace jelit, ktdre majg kluczowg role w
regulacji emocji. Jednak istniejg skuteczne
sposoby na przywrécenie réwnowagi i
odzyskanie energii. W tym e-booku dowiesz
sie, jak krok po kroku zadbaé¢ o swoje ciato i
umysk, jak wykorzystaé naturalne suplementy
wspierajgce regeneracje oraz jak odbudowaé

swoje sity witalne.

CORTISOL



To nie jest kolejny poradnik
peten ogélnikdéw. Znajdziesz tu
konkretne, sprawdzone metody,
ktdére mozesz wdrozy¢ juz dzis.
Zadbaj o siebie - zasiugujesz na
zdrowie, energie i zycie bez

przewlekiego zmeczenia!



1. Jak stres i wypalenie
zawodowe wptywajg na\

ciganizm?
Z
Z

Przewlekly stres powoduje wzros
poziomu kortyzolu, co negatywnie
wpiywa na uktad odpornosciowy,
trawienny i nerwowy.

Moze prowadzié do chronicznego
zmeczenia, probleméw z
koncentracjg i obniZenia nastroju.
Wpiywa na mikroflore jelitowg, co
powoduje wahania emocjonalne i
zwiekszong podatnosé na depresje
oraz leki.

Zaburza jakosé snu, prowadzgc do
jeszcze wiekszego wyczerpania
organizmu.




2. Rbwnowaga jelitowa a zdrowie
psychiczne

Jelita nazywane sg ,drugim mézgiem” i maja

bezposredni wpilyw na emocje poprzez os
jelitowo-mézgows.

Zaburzenia mikroflory jelitowej moga powodowad

depresje, wahania nastroju i chroniczny stres.

Kluczowe jest wspieranie jelit poprzez diete
bogata w prebiotyki i probiotyki.
Najlepsze probiotyki wspierajgce jelita i

réwnowage emocjonalng:

Forever Active Pro-B - zawiera 6 szczepdw
bakterii probiotycznych, wspierajgcych zdrowie

jelit i poprawiajacych samopoczucie.

Probiotic

Forever
Active Pro-B

o' ¥

. Narum - naturalne probiotyki,

pomagajace odbudowaé flore jelitowg i
redukujace negatywne skutki stresu.



0d dawna juz wiadomo, Ze probiotyki majg wpiyw nd

odpornosé, pomagaja pozby¢ sie réznych probleméw
zdrowotnych, od nadwagi, tradziku po alergie, jelita
drazliwe, staba odpornos$é itd...

Catkiem niedawno naukowcy odkryli, Ze probiotyki
znaczgco poprawiajg tez nastrdj znerwicowanego
cztowieka. Okazalo sie bowiem, Ze jednym ze skutkéw
ubocznych zespoiu jelita drazliwego i problemdw z
dobrg florg bakteryjna, mogg by¢ depresje.
Wynika to z tego, Ze przy takiej dolegliwosci w
jelitach jest duZo mniej tych pozytywnych bakterii.
Ale jesli chory zacznie jes¢ probiotyki, depresja
szybko mija.

Jelita to nasz drugi mézg. Zamiast antydepresantéw -
dobry probiotyk! Probiotyki naturalnie dodaja
strapionej duszy skrzydei! Jezeli chcesz zasiedlié
jelita dobrymi bakteriami, to postaw na dobrej jakosci
probiotyk!

Polecam probiotyk Forever, przewyZsza inne tym, Ze ma
6 szczepéw bakterii oraz co najwazniejsze ma unikalng
opantentowang technologie kapsutkowania- otoczke,
ktéra nie pozwala na niszczgce dziatanie kwasu
zotadkowego, rozpuszcza sie dopiero tam gdzie jego
miejsce- w jelitach!



3. Naturalna suplementacja __
wspierajgca regeneracje i !
walke ze stresem |

Produkty Forever

e Aloes - dziala przeciwzapalnie,
wspiera odpornos¢ i regeneracje
organizmu.
. Argi+ - zawiera L-arginine,
ktdéra poprawia krgZenie i
wspomaga dotlenienie organizmu,
co wplywa na wiekszg energie i
odpornosé na stres. ng%qm
e Forever Daily - multiwitamina z J..EUY
kompleksem antyoksydantéw, ktdra W
wspiera organizm w walce Zz

przewleklym zmeczeniem.
°
ROYAL JELLY FOREVER- mleczko pszczele - polecam osobom
przepracowanym i Zyjacym w stresie, dodaje energii
zyciowej, dozywia ukad nerwowy.. réwniez zamiast kawy, w
czasie egzamindéw, w podrézy.. W ulu mleczko pszczele to
najwiekszy rarytas jest dostepne tylko dla krdlowej,
dlatego zyje ona 4 lata, a zwyka pszczota ok.30 dni.
Fundujesz wiec sobie krdlewska ochrone przed chorobami!



Produkty Sativa - Olej
CBD

. CBD - jeden z najskuteczniejszych
naturalnych sposobdéw na redukcje stresu
i regeneracje ukiadu nerwowego.

. Wasciwosci:

o

Wspomaga relaksacje i regeneracje po

stresie.

o

Obniza poziom kortyzolu i poprawia

jakosé snu.

o

Pomaga w redukcji stanéw lekowych i
depresyjnych.
o Ma dzialanie przeciwzapalne i
wspiera odpornosé.

o Jak stosowac? Zaleca sie regularne
stosowanie oleju CBD, dobierajac
dawke indywidualnie w zaleZnosci

od potrzeb.
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4. Holistyczne podejscie do

regeneracji

Techniki relaksacyjne

Cwiczenia oddechowe: metoda 4-7-8,

oddychanie przeponowe.

Medytacja i mimdfulness: wyeiszanie

mysti; skupienie na~oddechu.

Relaksacja '‘miesniowa: napinanie i
rozluznianie miesni w celu redukcji

napiecia.

Aromaterapia: olejki eteryczne
(Jawenda, mieta pieprzowa)

wspomagajgce wyciszenie.



Refleksoterapia - masaz stép, dioni lub
twarzy pozwala na gieboki relaks, réwnowazy
prace narzadow wewnetrznych i pomaga w

wyciszeniu ukiadu nerwowego.

Techniki oddechowe m.in. metoda Butejki ,
pomagaja uspokoié mysli, dotlenié organizm i
zmniejszyé poziom kortyzolu.

Terapie dZwiekiem (muzyka solfezowa, misy
tybetanskie) - dZwieki o okreslonej
czestotliwosci pomagajg przywrdcié harmonie
w organizmie i redukuja napiecia.



Styl zycia

Aktywnosé fizyczna - joga,
stretching, spacery.
Zdrowa dieta - eliminacja
przetworzonej zywnosci,
ograniczenie cukru i kofediny.
wprowadzenie adaptogendw
(ashwagandha, Zzen-szen, maca),
zidt relaksujacych (melisa,
lawenda, rumianek).

Sen - utrzymanie higieny snu,
unikanie ekranow przed snem.
Pozytywne myslenie -
wdziecznosé, afirmacje, praca

nad emocjami.



Harmonizacja energii

Biorezonans - pozwala na
zidentyfikowanie obcigzen
organizmu, zaburzen
energetycznych, niedoboréw oraz
wpiywu stresu na organizm.Dzieki
temu mozna wdrozy¢ odpowiednig
terapie przywracajacs rdéwnowage.

‘éanoplazma - technologia
wspierajgca regeneracje na
poziomie komérkowym,
oczyszczajgca organizm z toksyn
i wspomagajgca procesy
samoregeneracji. Idealna dla
0s6b z chronicznym zmeczeniem i
ostabionym uktadem nerwowym.



Podsumowanie

Przewlekle zmeczenie i wypalenie zawodowe to
problem, ktéry mozna pokonac.
Kluczowe jest holistyczne podejscie -
réwnowaga emocjonalna, regeneracja organizmu
i wspomaganie naturalnymi suplementami.
Wprowadzenie do codziennego Zycia
naturalnych metod redukcji stresu, Sswiadome
dbanie o jelita oraz suplementacja
wspierajgca uktad nerwowy to najlepsza
inwestycja w Twoje zdrowie.

Dziataj juz dzis i odzyskaj energie do

zycia!



Wypalenie zawodowe wymaga
wielowymiarowego podejscia.
Biorezonans 1 sanoplazma pomogg w
przywréceniu rownowagi, suplementacja
i adaptogeny wespra regeneracje
organizmu, a refleksoterapia, oddech i
dzwieki pozwolg na giebokie
odpreZenie.

Jako naturopata dobieram indywidualny
plan wsparcia dla swoich klientdw,
pomagajac im odzyska¢ harmonie i

energie do zycia.




Bonus: 7-dniowy plan
regeneracji

Dzien I: I0 minut medytacji + olej CBED.

Dzien 2: Spacer + probiotyk Forever
Active Pro-B.

Dzien 3: Cwiczenia oddechowe
+ napar z ziét uspokajajacych.
Dzien 4: Relaksacja miesniowa +
aromaterapia.
Dzien 5: Zdrowa dieta bogata w prebiotyki
+ suplementacja Argi+.

Dzien 6: Joga + afirmacje pozytywne.
Dzien 7: Dziennik wdziecznosci

+ regenerujgca kgpiel.S61 Epsom

+301 ktodawska niejodowana po I

szklance

Zacznij dzi$ - krok po kroku odzyskaj

harmonie i zdrowie!



Linki do zakupu produktdw

wymienionych w tekscie :

Produkty aloesowe :

https://thealoeveraco.shop/wSTcwnRQ_

Produkty konopne i Zywa woda:

https://www.sativalife.eu/app/register/PL0063736

Produkty TianDe :

https://tiande.eu/?
referral=CRI89be8f0I432af6424c7e862a289
491d

Produkty NARUM

www.mynarum.com

Wspdipraca :
Hasto: holistycznie 1968 rabat 5%
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Zapraszam do skorzystania
z szerokie] oferty gabinetu
Holistyczne Usiugi Zdrowia

Sosnowiec.

Kierunek bywieniowy Suplementacjs  Sonoplosma 3

Daradea kanapny w ujgciu CBD ‘Worsztaty zdrowia | urody  Derodea hydroterapil

Holistyezne Ustugi
) Zdrowia
e Matgorzata Selamucha

Teroplo Zopperem Cyfrown onolizo skbry




