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Treści zawarte w tym e-booku mają charakter

wyłącznie informacyjny i edukacyjny .Nie

stanowią porady medycznej ,diagnozy ani

zaleceń terapeutycznych .W przypadku

jakichkolwiek problemó zdrowotnych ,przed

wprowadzeniem zmian stylu życia ,diecie lub

przedstwionych metod ,zaleca się

konsultację z lekarzem .Każde działanie

podjęte na podstawie zawartych tu treści

odbywa się na własną odpowiedzialność

czytelnika.

Wszelkie prawa zastrzeżone. Żadna

część tej publikacji nie może być

powielana, przechowywana ani

przesyłana w jakiejkolwiek formie ani

żadnymi środkami, elektronicznymi,

mechanicznymi, fotokopiowaniem,

nagrywaniem, skanowaniem ani w inny

sposób bez pisemnej zgody wydawcy.

Kopiowanie tego  e-booka ,

zamieszczanie go  na stronie

internetowej lub dystrybuowanie w

jakikolwiek inny sposób bez zezwolenia

jest nielegalne.



Wstęp
1.Czym jest wypalenie zawodowe i chroniczne

zmęczenie?

2.Jak stres wpływa na nasze zdrowie?

3.Dlaczego warto zadbać o równowagę?

4.Jak stres i wypalenie zawodowe wpływają na

organizm?

5.Kortyzol i jego rola w stresie

6.Objawy wypalenia zawodowego

7.Wpływ przewlekłego stresu na zdrowie

psychiczne i fizyczne

8.Równowaga jelitowa a zdrowie psychiczne

9.Oś jelitowo-mózgowa – jak jelita wpływają na

emocje?

10.Skutki zaburzonej mikroflory jelitowej

11.Naturalne sposoby na odbudowę jelit

12.Najlepsze probiotyki wspierające jelita i

równowagę emocjonalną

Forever Active Pro-B

Narum

Spis treści 



13.Naturalna suplementacja wspierająca

regenerację i walkę ze stresem

Produkty Forever: Aloes, Argi+, Forever Daily,

Forever Relax

Produkty Sativa: Olej CBD – właściwości i

zastosowanie

14.Holistyczne podejście do regeneracji

14 a.Techniki relaksacyjne: ćwiczenia oddechowe,

medytacja, mindfulness

14 b.Relaksacja mięśniowa i aromaterapia

14 c.Aktywność fizyczna jako element równowagi

14 d.Zdrowa dieta i jej wpływ na energię życiową

15.Podsumowanie – jak odzyskać harmonię i

zdrowie?

Praktyczne wskazówki do codziennego stosowania

Jak dbać o równowagę emocjonalną na co dzień?

Plan działania krok po kroku

Bonus: 7-dniowy plan regeneracji
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Wstęp

Czy zdarza Ci się budzić rano i odczuwać

brak motywacji do pracy? Czy czujesz, że

codzienne obowiązki przytłaczają Cię, a

stres staje się Twoim nieodłącznym

towarzyszem? Jeśli tak, to możliwe, że

doświadczasz wypalenia zawodowego. Nie

jesteś w tym sam – coraz więcej osób

zmaga się z chronicznym zmęczeniem i

stresem, które mają poważne konsekwencje

dla zdrowia fizycznego i psychicznego.



Wypalenie zawodowe to nie tylko problem

emocjonalny – to stan, który wpływa na cały

organizm. Przewlekły stres prowadzi do

wzrostu poziomu kortyzolu, zaburza

funkcjonowanie układu nerwowego i

odpornościowego, a także negatywnie wpływa na

pracę jelit, które mają kluczową rolę w

regulacji emocji. Jednak istnieją skuteczne

sposoby na przywrócenie równowagi i

odzyskanie energii. W tym e-booku dowiesz

się, jak krok po kroku zadbać o swoje ciało i

umysł, jak wykorzystać naturalne suplementy

wspierające regenerację oraz jak odbudować

swoje siły witalne.



To nie jest kolejny poradnik

pełen ogólników. Znajdziesz tu

konkretne, sprawdzone metody,

które możesz wdrożyć już dziś.

Zadbaj o siebie – zasługujesz na

zdrowie, energię i życie bez

przewlekłego zmęczenia!



1. Jak stres i wypalenie
zawodowe wpływają na

organizm?

Przewlekły stres powoduje wzrost

poziomu kortyzolu, co negatywnie

wpływa na układ odpornościowy,

trawienny i nerwowy.

Może prowadzić do chronicznego

zmęczenia, problemów z

koncentracją i obniżenia nastroju.

Wpływa na mikroflorę jelitową, co

powoduje wahania emocjonalne i

zwiększoną podatność na depresję

oraz lęki.

Zaburza jakość snu, prowadząc do

jeszcze większego wyczerpania

organizmu.



2. Równowaga jelitowa a zdrowie
psychiczne

Jelita nazywane są „drugim mózgiem” i mają

bezpośredni wpływ na emocje poprzez oś

jelitowo-mózgową.

Zaburzenia mikroflory jelitowej mogą powodować

depresję, wahania nastroju i chroniczny stres.

Kluczowe jest wspieranie jelit poprzez dietę

bogatą w prebiotyki i probiotyki.

Najlepsze probiotyki wspierające jelita i

równowagę emocjonalną:

Forever Active Pro-B – zawiera 6 szczepów

bakterii probiotycznych, wspierających zdrowie

jelit i poprawiających samopoczucie.

Narum – naturalne probiotyki,

pomagające odbudować florę jelitową i

redukujące negatywne skutki stresu.



Probiotyk Forever -Dobre bakterie na wagę złota !

Zdrowie zaczynamy naprawiać od JELIT!

Dopiero gdy mamy zdrowe jelita i dobrą mikrobiotę,

problemy zdrowotne zaczynają znikać jeden za drugim...

Od dawna już wiadomo, że probiotyki mają wpływ na

odporność, pomagają pozbyć się różnych problemów

zdrowotnych, od nadwagi, trądziku po alergie, jelita

drażliwe, słaba odporność itd... 

Całkiem niedawno naukowcy odkryli, że probiotyki

znacząco poprawiają też nastrój znerwicowanego

człowieka. Okazało się bowiem, że jednym ze skutków

ubocznych zespołu jelita drażliwego i problemów z

dobrą florą bakteryjną, mogą być depresje.

Wynika to z tego, że przy takiej dolegliwości w

jelitach jest dużo mniej tych pozytywnych bakterii.

Ale jeśli chory zacznie jeść probiotyki, depresja

szybko mija.

Jelita to nasz drugi mózg. Zamiast antydepresantów -

dobry probiotyk! Probiotyki naturalnie dodają

strapionej duszy skrzydeł! Jeżeli chcesz zasiedlić

jelita dobrymi bakteriami, to postaw na dobrej jakości

probiotyk!

Polecam probiotyk Forever, przewyższa inne tym, że ma

6 szczepów bakterii oraz co najważniejsze ma unikalną

opantentowaną technologię kapsułkowania- otoczkę,

która nie pozwala na niszczące działanie kwasu

żołądkowego, rozpuszcza się dopiero tam gdzie jego

miejsce- w jelitach! 



3. Naturalna suplementacja
wspierająca regenerację i

walkę ze stresem

Produkty Forever

Aloes – działa przeciwzapalnie,

wspiera odporność i regenerację

organizmu.

Argi+ – zawiera L-argininę,

która poprawia krążenie i

wspomaga dotlenienie organizmu,

co wpływa na większą energię i

odporność na stres.

Forever Daily – multiwitamina z

kompleksem antyoksydantów, która

wspiera organizm w walce z

przewlekłym zmęczeniem.

ROYAL JELLY FOREVER- mleczko pszczele – polecam osobom

przepracowanym i żyjącym w stresie, dodaje energii

życiowej, dożywia układ nerwowy… również zamiast kawy, w

czasie egzaminów, w podróży…  W ulu mleczko pszczele to

największy rarytas  jest dostępne tylko dla królowej,

dlatego żyje ona 4 lata, a zwykła pszczoła ok.30 dni.

Fundujesz więc sobie królewską ochronę przed chorobami!



Produkty Sativa – Olej
CBD

CBD – jeden z najskuteczniejszych

naturalnych sposobów na redukcję stresu

i regenerację układu nerwowego.

Właściwości:

Wspomaga relaksację i regenerację po

stresie.

Obniża poziom kortyzolu i poprawia

jakość snu.

Pomaga w redukcji stanów lękowych i

depresyjnych.

Ma działanie przeciwzapalne i

wspiera odporność.

Jak stosować? Zaleca się regularne

stosowanie oleju CBD, dobierając

dawkę indywidualnie w zależności

od potrzeb.



Techniki relaksacyjne

Ćwiczenia oddechowe: metoda 4-7-8,

oddychanie przeponowe.

Medytacja i mindfulness: wyciszanie

myśli, skupienie na oddechu.

Relaksacja mięśniowa: napinanie i

rozluźnianie mięśni w celu redukcji

napięcia.

Aromaterapia: olejki eteryczne

(lawenda, mięta pieprzowa)

wspomagające wyciszenie.

4. Holistyczne podejście do

regeneracji



Refleksoterapia – masaż stóp, dłoni lub

twarzy pozwala na głęboki relaks, równoważy

pracę narządów wewnętrznych i pomaga w

wyciszeniu układu nerwowego.

Techniki oddechowe m.in. metoda Butejki ,  –

pomagają uspokoić myśli, dotlenić organizm i

zmniejszyć poziom kortyzolu.

Terapie dźwiękiem (muzyka solfeżowa, misy

tybetańskie) – dźwięki o określonej

częstotliwości pomagają przywrócić harmonię

w organizmie i redukują napięcia.



Aktywność fizyczna – joga,

stretching, spacery.

Zdrowa dieta – eliminacja

przetworzonej żywności,

ograniczenie cukru i kofeiny.

 wprowadzenie adaptogenów

(ashwagandha, żeń-szeń, maca),

ziół relaksujących (melisa,

lawenda, rumianek).

Sen – utrzymanie higieny snu,

unikanie ekranów przed snem.

Pozytywne myślenie –

wdzięczność, afirmacje, praca

nad emocjami.

Styl życia



 Harmonizacja energii

Biorezonans – pozwala na

zidentyfikowanie obciążeń

organizmu, zaburzeń

energetycznych, niedoborów oraz

wpływu stresu na organizm.Dzięki

temu  można wdrożyć odpowiednią

terapię przywracającą równowagę.

Sanoplazma – technologia

wspierająca regenerację na

poziomie komórkowym,

oczyszczająca organizm z toksyn

i wspomagająca procesy

samoregeneracji. Idealna dla

osób z chronicznym zmęczeniem i

osłabionym układem nerwowym.



Przewlekłe zmęczenie i wypalenie zawodowe to

problem, który można pokonać.

 Kluczowe jest holistyczne podejście –

równowaga emocjonalna, regeneracja organizmu

i wspomaganie naturalnymi suplementami.

Wprowadzenie do codziennego życia

naturalnych metod redukcji stresu, świadome

dbanie o jelita oraz suplementacja

wspierająca układ nerwowy to najlepsza

inwestycja w Twoje zdrowie. 

Działaj już dziś i odzyskaj energię do

życia!

Podsumowanie



Wypalenie zawodowe wymaga

wielowymiarowego podejścia.

Biorezonans i sanoplazma pomogą w

przywróceniu równowagi, suplementacja

i adaptogeny wesprą regenerację

organizmu, a refleksoterapia, oddech i

dźwięki pozwolą na głębokie

odprężenie.

Jako naturopata dobieram  indywidualny

plan wsparcia dla swoich klientów,

pomagając im odzyskać harmonię i

energię do życia.



Bonus: 7-dniowy plan
regeneracji

Dzień 1: 10 minut medytacji + olej CBD. 

Dzień 2: Spacer + probiotyk Forever

Active Pro-B. 

Dzień 3: Ćwiczenia oddechowe

 + napar z ziół uspokajających. 

Dzień 4: Relaksacja mięśniowa +

aromaterapia. 

Dzień 5: Zdrowa dieta bogata w prebiotyki 

+ suplementacja Argi+. 

Dzień 6: Joga + afirmacje pozytywne.

 Dzień 7: Dziennik wdzięczności

 + regenerująca kąpiel.Sól Epsom

+Sól kłodawska niejodowana po 1

szklance 

Zacznij dziś – krok po kroku odzyskaj

 harmonię i zdrowie!



Linki do zakupu produktów

wymienionych  w tekście :

Produkty aloesowe :
https://thealoeveraco.shop/wSTcwnRQ 

Produkty konopne i żywa woda:

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

Produkty  TianDe : 

https://tiande.eu/?

referral=@@189be8f01432af6424c7e862a289

49fd

Produkty NARUM

www.mynarum.com

Współpraca :

Hasło: holistycznie 1968 rabat 5%

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


Dużo zdrowia życzę.

Małgorzata 
       Salamucha.

www.holistyczneuslugizdrowia.pl

Zapraszam do skorzystania

 z szerokiej oferty gabinetu 

Holistyczne Usługi Zdrowia 

Sosnowiec.


