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Muzyka jest atrakcyjnym i bez-
piecznym środkiem terapeu-
tycznym, który pozytywnie 
wpływa na samopoczucie nie 
tylko psychiczne, ale i fi zycz-
ne. Miejscem gdzie najchętniej 
słuchamy muzyki relaksacyj-
nej może być dom, ale przede 
wszystkim gabinety odnowy 
biologicznej, spa wellnes czy 
salony kosmetyczne, gdzie wy-
konywane zabiegi mogą być 
uzupełniane muzyką zapew-
niającą przyjemne doznania 
relaksu, komfortu i odpręże-
nia. Muzyka wpływając na or-
ganizm może wprowadzać nas 
w dobry nastrój, rozładowywać 
napięcie, pomaga oderwać się 
od rzeczywistości, reguluje od-
dech i tętno, pomaga rozluźnić 
się, uspokaja nerwy, ułatwia za-
sypianie, wywołuje przemiany 
biochemiczne i steruje procesa-
mi neurofi zjologicznymi. Za-
stosowanie muzyki w leczeniu 
chorób nazywamy muzykote-
rapią. 
W czasie ciąży słuchanie mu-
zyki jest dobre zarówno dla 
matki jak i dla dziecka. Redu-
kuje stres dając uczucie dobre-

go samopoczucia matce i kom-
fort dziecku. Kiedy dziecko się 
urodzi, muzyka, którą poznało 
będąc jeszcze w stanie embrio-
nalnym będzie przypominała 
mu bezpieczne i komfortowe 
otoczenie, w jakim przebywa-
ło przez ostatnie 9 miesięcy. 
W Centrum Zdrowia i Urody 
w Redzie oferujemy muzykę 
relaksującą i terapeutyczną. To 
doskonała metoda wspoma-
gająca odchudzanie i leczenie 
depresji. Specjalne utwory w 
rytmie naturalnego bicia serca 
(ok. 60 uderzeń na minutę) wy-
ciszają, uspokajają i przynoszą 
ulgę wpływając na poprawę ja-
kości życia. 
Wspomina się także o możliwo-
ści eliminacji agresji zwłaszcza 
wśród dorastającej młodzie-
ży właśnie przez muzykotera-
pię. Obniża ona poziom agre-
sji, a dodatkowo pozytywnie 
wpływa na efekty w nauce i na 
kontakty z rówieśnikami. Bar-
dzo dobre efekty terapeutyczne 
możemy uzyskać łącząc muzy-
koterapię z wizualizacją pro-
gramującą  podświadomość 
na doskonałe zdrowie i samo-

Muzyka dla ciała i ducha
Chodzisz zła, rozdrażnio-
na, nie panujesz nad swo-
imi emocjami. Dokuczają ci 
skurcze mięśni łydek. Skąd 
się wzięły te kłopoty? Być 
może z powodu niedoboru 
magnezu. 
Potrzebujesz niewiele tego 
pierwiastka. Codzienna jego 
dawka to 300–400 mg. Je-
śli jednak jej nie dostar-
czasz organizmowi, zaczyna 
szwankować zdrowie. Tra-
cisz apetyt, miewasz nudno-
ści, biegunki. Mięśnie słab-
ną, drgają powieki, łapią cię 
skurcze mięśni łydek. Cza-
sami dokuczają ci kołatanie 
serca, bezsenność. Stajesz 
się nerwowa, kłótliwa, mniej 
odporna na infekcje. Naj-
częstszą przyczyną niedobo-
ru magnezu jest dieta bogata 
w produkty mocno przetwo-
rzone, które zawierają nie-
wiele tego minerału. Kolejne 
powody to stres, intensyw-
na praca, ćwiczenia fi zycz-
ne, które zwiększają zużycie 
tego pierwiastka przez orga-
nizm. Natomiast kawa, al-
kohol, środki odwadniające 
wypłukują z niego magnez. 
CHRONI SERCE Magnez 
zapobiega bowiem odkła-
daniu się cholesterolu w 
naczyniach krwionośnych, 
tworzeniu się w nich za-
krzepów. Ponadto rozkurcza 
je, obniżając w ten sposób 
ciśnienie i zapewnia więk-
szy dopływ natlenionej krwi 
do serca. Wreszcie wpływa 
na rytmiczną pracę mięśnia 
sercowego.
KOI NERWY Minerał ten 
niezbędny jest do przesyła-
nia impulsów nerwowych 

oraz do dostarczania układo-
wi nerwowemu, zwłaszcza 
mózgowi, odpowiedniej 
dawki energii. 
WZMACNIA MIĘŚNIE 
Wapń powoduje ich skurcz, 
a magnez rozkurcz. Jeśli ist-
nieje równowaga pomiędzy 
tymi pierwiastkami, mięśnie 
zachowują właściwe napię-
cie i moc. 
BUDUJE KOŚCI I ZĘBY  
Kiedy magnezu zaczyna 
brakować, organizm podbie-
ra go kościom i zębom, żeby 
dostarczyć ważnym narzą-
dom, choćby sercu.
ŁAGODZI PMS Ma-
gnez zapobiega niektórym 
objawom zespołu napię-
cia przedmiesiączkowego: 
bólom i zawrotom głowy, 
apetytowi na słodycze, wa-
haniom nastroju.
 Magnez znajdziesz w wie-
lu produktach, jednak nie 
wszystkie są równie warto-
ściowe. Sporo go zawiera 
np. pieczywo z ziarnami 
zbóż, razowe lub typu gra-
ham, mało zaś biały chleb 
i bułeczki maślane. Bogate 
w ten pierwiastek są także 
brązowy ryż i grube kasze, 
np. gryczana. Jedna jej 
porcja pokrywa dzienne za-
potrzebowanie na magnez. 
Dużo magnezu jest w takich 
smakołykach jak orzechy, 
migdały, czekolada, zwłasz-
cza gorzka, i kakao. Dobrym 
źródłem tego minerału są też 
zielone części warzyw, np. 
fasolka szparagowa, szpi-
nak, a także owoce morza 
(np. krewetki), banany oraz 
wody do picia bogate w ten 
minerał.                           (bb)

Magnez na zdrowie

Muzyka wpływa na nastrój, sposób odczuwania każdej chwili. Spokojna mu-
zyka pomaga uzdrowić ciało i uspokoić umysł, podczas gdy muzyka o moc-
nym rytmie działa pobudzająco. 

poczucie. Tego rodzaju nagrania 
znakomicie oczyszczają umysł 
z wszelkich przekonań związa-
nych z chorobami, pozwalają 
też dotrzeć do przyczyn niepo-
żądanych stanów samopoczucia 
i uwolnić się od nich. Prawdziwa 
muzyka relaksacyjna sama pro-
wadzi w otchłań fantastycznych 
doznań, a gdy zbliża się do koń-
ca odchodzi zmęczenie, znikają 
problemy, a serce... najzwyczaj-
niej w świecie otwiera się na naj-

piękniejszą wartość – otwiera się 
na miłość. 
Dlatego czasami zróbmy sobie 
podarunek korzystając z profe-
sjonalnych zabiegów w gabine-
tach odnowy biologicznej, gdzie 
podczas wykonywania zabiegów 
czy masaży możemy dialekto-
wać się piękną muzyką w atmos-
ferze odprężenia i relaksu. 
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W czasie ciąży słuchanie mu-
zyki jest dobre zarówno dla 
matki jak i dla dziecka

Maciej Czarny podczas dobierania muzyki terapeu-
tycznej do zabiegu gorącymi kamieniami


