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Lepiej zapobiegac niz leczyc

ddajac w Panstwa rece poprzedni numer ,,Po-
O rad na Zdrowie”, mialam nadzieje, ze ko-

lejny — wiosenny bedzie bardziej opty- .
mistyczny. Epidemia jednak nie odpuszcza,
coraz bardziej przyzwyczailismy sie do pracy
zdalnej czy spotkan internetowych, co zna-
czaco wplyneto na naszg psychike i pogorszy-
o nastroje. StaraliSmy sie, aby w tak trudnym
czasie czasopismo ukazywalo sie regularnie.
W tym miejscu chce podziekowaé naszym au-
torom, ktérzy w tych okolicznosciach znalez-
li czas i checi, aby podzieli¢ sie z czytelnikami
swoimi przemy$leniami, uwagami czy poradami.
To dzieki ich kreatywnos$ci i wysitkowi mozecie
zapoznac sie z ciekawymi artykutami, jakie przygoto-
wali. Zamieszczone w tym numerze teksty takze powinny
zainteresowaé szerokie grono czytelnikéw. Szczegdlnej uwadze polecam arty-
kut ,Wyspiewaj sobie zdrowie” — o terapeutycznej i rozwojowej funkcji §piewu.
Cho¢ nie wszyscy mamy glos umozliwiajacy $piewanie arii operowych czy cho-
ratéw gregorianskich, to kazdy na swéj sposéb moze czerpac rado$¢ i szczescie
ze $piewu. Ponadto badacze przekonuja, ze $piew ma pozytywny wplyw na na-
sze ciato i umyst.

Wraz z wiosng nadchodzi pora cieptych i stonecznych dni oraz dtuzszych
wieczorédw. Oznacza to réwniez otwarcie sezonu grillowego. ,Dzien grilla” na-
lezy do kalendarza nietypowych $wiat gastronomicznych i chociaz nie jest tak
oryginalny jak ,Dzien musztardy” czy ,Dzien bitej $mietany”, to obok ,Dnia
pizzy” czy ,,Swieta kawy”, jest najpopularniejsza rozrywka kulinarng Polakéw.
Co zrobié, aby popularne grillowanie byto bezpieczne dla zdrowia? Przestrze-
gajac kilku zasad, mozemy znaczaco obnizy¢ niekorzystny wplyw tak przyrza-
dzanych potraw na nasze zdrowie. Szczegoly znajdziecie w artykule ,,10 zasad
zdrowszego grillowania”. Warto przeczytad!
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