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Kazdy z nas lubi dostawac prezenty.
Zazwyczaj marzymy o czyms$
wyjatkowym i unikatowym, kupionym

specjalnie z myslg o nas.

AROMATERAPIA

W INFEKCJACH GORNYCH
DROG ODDECHOWYCH
Kazdego roku u dorostych rozpoznaje sie
$rednio 2-4 infekcje drég oddechowych.

U dzieci, zwlaszcza mtodszych, znacznie
wiecej, bo srednio 8-10. Wiekszo$¢ z nich
to tagodne zakazenia gérnych drég
oddechowych, ktérych przyczyna s

wirusy.

BOZY PLAN
UZDRAWIANIA
Ten, ktory zaprojektowat nasze ciata,

przygotowat tez dla nas instrukcje ich

obstugi, zebysmy zyli dtugo i zdrowo.

JAK DBAC O WLOSY
ZIMA?
Jak zadbac o wtosy zima? Pytanie powraca

co roku wraz z wyjeciem czapek z szaf.

WEGANSKI SERNICZEK
y4 POMARANCZA
Kto lubi serniczek? Oj chyba kazdy.

Prezentowany przepis jest wyjgtkowy
z racji sktadnikéw.
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Kazdy z nas lubi dostawac prezenty. Zazwyczaj marzymy o czyms
wyjatkowym i unikatowym, kupionym specjalnie z mysla o nas.

ho¢ najbardziej cieszg nas prezenty wre-

czane bez okazji i spontanicznie, nadal

najczesciej wreczamy lub otrzymuje-
my upominki w dniu urodzin, imienin, czy
z okazji Swigt Bozego Narodzenia. Obda-
rowywanie jest uniwersalnym sposobem,
aby okaza¢ drugiej osobie zainteresowa-
nie, uznanie czy wdziecznos¢. Ale sam gest
dawania poprawia réwniez samopoczucie
tego, ktory jest sprawcg catego zamiesza-
nia. Gdy dajemy, nie oczekujac jednoczes-
nie niczego w zamian, dbamy o swoje zdro-
wie psychiczne i budujemy zdrowsze relacje
z otoczeniem. Az 64 proc. Polakéw deklaru-
je, ze woli dawac prezenty niz je dostawac.
Ich deklaracje sg spéjne z wynikami badan
pokazujacymi, ze ludzie czuja sie szczesliwsi
witasnie w tej pierwszej roli — czyli roli ob-

darowujgcego. Podobno podczas obdaro-
wywania uaktywnia sie obszar mézgu od-
powiedzialny za odczuwanie przyjemnosci,
ale tez za interakcje spoteczne i budowanie
zaufania. Zachowania altruistyczne uwalnia-
jatezendorfiny, znane jako hormony szcze-
$cia. Dlatego warto dawac bliskim jak naj-
wiecej i napetniac ich kielich mitosci. | nie
chodzitylko o takie podarunki, ktére odchu-
dzaja nasze portfele — dobrym prezentem
jest rowniez czas, uwaga, zaangazowanie.

Czes$¢ z tej radosci dawania zostanie tez
po naszej stronie. | na tym wifasnie pole-
ga moc obdarowywania. Wiec, uczyn zy-
cie swoje i bliskich piekniejszym. Napetnij
swoj kielich mitoscia!

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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Kazdego roku u dorostych rozpoznaje sie srednio 2-4 infekcje
drég oddechowych. U dzieci, zwtaszcza mtodszych, znacznie
wiecej, bo srednio 8-10. Wiekszos¢ z nich to tagodne zakazenia
gornych drog oddechowych, ktorych przyczyna sa wirusy.

romaterapia nazywamy terapeutyczne
|\ wykorzystanie specjalnie przygotowa-
“inych przetworéw z réznych organéw
rodlin olejkodajnych — kwiatow, lisci, ziela,
owocow, nasion, drewna, korzeni lub kory,
znanych jako olejki eteryczne. Aromatera-
pia w klasycznym ujeciu polega na wpro-
wadzeniu do organizmu olejkéw eterycz-
nych przez drogi oddechowe. Jest dziedzi-
na medycyny naturalnej, wykorzystywang
przez medycyne akademicka.

Dziatanie olejkow eterycznych

Olejki eteryczne — skoncentrowane mie-
szaniny wielu lotnych i silnie dziatajacych
substancji aktywnych biologicznie — dzia-
tajag m.in. przeciwwirusowo, przeciwbakte-
ryjnie, przeciwgrzybiczo, przeciwpasozyt-
niczo, przeciwzapalnie, przeciwbolowo,
zo6tciopednie, rozkurczowo, wykrztusnie,

uspokajajaco, antyseptyczne. Otrzymywane
sg najczesciej metodg destylacji parg wod-
ng lub wyttaczania na zimno. Charaktery-
zuja sie intensywnym, zwykle przyjemnym
zapachem. Olejkéw eterycznych nie nale-
zy myli¢ z olejkami zapachowymi, ktére nie
majg wiasciwosci leczniczych i nie stosuje
sie ich do inhalacji.

Olejki eteryczne sg od tysiecy lat stoso-
wane jako specyfiki medycyny naturalnej,
kosmetyki i dermatologii. Ich skutecznosci
dowiedziono w przebiegu przeziebienia,
grypy, ostrego zapalenia gardta, anginy, nie-
zytu nosa, chrypki, zapalenia zatok czy kasz-
lu. Wtasciwe wykorzystanie olejkéw w infek-
cjach drog oddechowych tagodzi objawy
zapalenia, dziata przeciwbolowo, pomaga
usuwac wydzieline oskrzelowg, a ponadto
pobudza uktad immunologiczny i zwieksza
odpornos¢ na zakazenia.



W chorobach przebiegajacych z infekcja
gornych drég oddechowych mozna stoso-
wac inhalacje parowe, gorace kapiele z do-
datkiem olejku, wdychanie oparéw olejkéw
podgrzewanych w kominkach aromatera-
peutycznych lub dyfuzorach do olejkéw ete-
rycznych. Olejkéw uzywa sie takze do swo-
bodnego wdychania, kroplac na poduszke,
chusteczke lub skére, uwazajac, by nie apli-
kowac preparatu w okolice twarzy.

Olejki eteryczne w chorobie

W niezycie nosa zaleca sie inhalacje z olej-
kéw eterycznych: mietowego, eukaliptuso-
wego, sosnowego, jodtowego lub majeran-
kowego.

Przy zapaleniu gardta o podtozu wiru-
sowym przygotowuje sie inhalacje z mie-
szaniny olejkdw melisowego (4 krople) i ce-
drowego (3 krople). W przypadku podtoza
bakteryjnego stosuje sie mieszanine olej-
ku z drzewa herbacianego (3 krople), pich-
towego (3 krople), eukaliptusowego (2 kro-
ple) i cynamonowego (2 krople).

W leczeniu anginy zaleca sie inhalacje
z drzewa herbacianego, jodtowego, cy-
namonowego, melisowego lub mietowe-
go. Po wybraniu jednego olejku dodaje sie
do wody 5 kropli i inhaluje.
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W grypie wykonuje sie raz dziennie inha-
lacje z olejkéw: melisowego, pichtowego,
cedrowego, cyprysowego iz drzewa her-
bacianego. Olejki te mozna skomponowac
dowolnie.

W infekcjach dolnych drég oddechowych
zaleca sie inhalacje parowe o dziataniu wy-
krztusnym i odkazajagcym. W tym celu sto-
suje sie olejki: sosnowy, tymiankowy, ma-
cierzankowy, eukaliptusowy, anyzowy, ko-
prowy, mietowy, rozmarynowy i topolowy.
Dozwolone jest ich faczenie.

Do aromatycznych kapieli potagczonych
z wdychaniem pary wodnej wykorzystuje
sie olejki: cynamonowy, gozdzikowy, mie-
towy.

W aptekach mozna nabyc¢ leki OTC prze-
znaczone do inhalacji, bedace mieszaning
kilku olejkéw eterycznych: Inhalol (ma za-
stosowanie w przeziebieniu, katarze, bélu
gardta, chrypce, zaflegmieniu, kaszlu oraz
zapaleniu oskrzeli) i Olbas Oil (zmniejsza
obrzek btony sluzowej nosa, uptynnia za-
legajaca wydzieline i utatwia oddychanie).
Rub-Arom i Aroma-Acitv sg lekamiw postaci
masci (utatwiaja oczyszczanie otworéw no-
sowych z zalegajacej wydzieliny). Aromatol
uzywa sie do ptukania jamy ustnej w zapa-
leniu gardta i migdatkéw podniebiennych.




Olejki eteryczne wykorzystano takze
w niektoérych kroplach i sprayach do nosa,
plastrach na ubranie dla dzieci, sprayach
do jamy ustnej i gardta.

W przypadku niezytu nosa do inhalagji
parg mozna wykorzysta¢ naczynie do pi-
cia, np. kubek. Wlewa sie do niego goraca
wode, przy czym nalezy uwaza¢, by paro-
wanie wody nie byto zbyt mocne i nie spo-
wodowato poparzen lub uszkodzen btony
$luzowej. Do przygotowanej wody dodaje
sie 3-5 kropli wybranego olejku eteryczne-
go. Nastepnie naczynie przykrywa sie ma-
tym lejkiem kuchennym, przez ktérego wa-
ski otwoér wdycha sie pare z olejkiem, raz
jedna, raz drugg dziurka nosa. Inhalacje na-
lezy wykonywac 2-3 razy dziennie do usta-
pienia objawdw.

Inhalacje jamy ustnej i gardfa przepro-
wadza sie z uzyciem matej miski, do ktorej
wlewa sie 2-3 szklanki odpowiednio goracej
wody i dodaje 5-7 kropli olejku eteryczne-
go. Po nachyleniu gtowy nad miskg nakry-
wa sie jg recznikiem, zamyka oczy i wdycha
opary nosem, a wydycha ustami. Zabieg po-
winien trwac ok. 10 minut.

W swobodnym wdychaniu stosuje sie 2-3
krople olejku na chusteczke. Po przytozeniu
jej do nosa, wykonuije sie gtebokie wdechy
nosem i wydechy ustami. Uzywajac olejkdw
bezposrednio na skore, nalezy stosowac je
po rozcienczeniu w olejku bazowym (ok. 1-3
krople olejku eterycznego na pot tyzeczki
olejku bazowego).

Z uwagi na mozliwe efekty niepozada-
nei przeciwwskazania olejkdw eterycznych
nalezy uzywac z rozwaga. Dzieciom mozna
aplikowac olejki w inhalacjach lub na skére
(nie podawac doustnie) tylko po konsulta-
¢ji zlekarzem (poza gotowymi preparata-
mi farmaceutycznymi). U dzieci i dorostych
przed uzyciem na skore wykonac test skor-
ny i unika¢ promieni stonecznych przez ok.
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12-48 godzin po aplikacji. U matych dzieci
przeciwwskazane sa: olejek mietowy i jego
sktadnik mentol, olejek kamforowy i jego
sktadnik kamfora, olejek eukaliptusowy i je-
go sktadnik cyneol, olejek cynamonowy i je-
go skfadnik aldehyd cynamonowy, a takze
olejek anyzowy i jego sktadnik anetol wraz
z pochodnymi. W nadcisnieniu tetniczym
nie stosuje sie olejkéw: eukaliptusowego,
imbirowego, hyzopowego, jatowcowego,
rozmarynowego i tymiankowego. Przeciw-
wskazaniem do stosowania doustnie olej-
ku eterycznego lawendowego sg m.in. sta-
ny zapalne zotadka i jelit, choroba wrzodo-
wa zotadka, choroby watroby, nerekii cigza.
Stosowanie olejkdw u kobiet w cigzy i ko-
biet karmigcych moze mie¢ miejsce tylko
po konsultacji ze specjalista. Niektére olej-
ki moga dziatac teratogennie i mutagenne.

Nalezy bezwzglednie przestrzegac zale-
ceni przeciwwskazan podanych w ulotkach
i na etykietach — przestrzega¢ m.in. infor-
madji dotyczacych drogi podania, wskaza-
nego dawkowania oraz czasu inhalacji. Nale-
zy bra¢ pod uwage mozliwos¢ wystapienia
reakcji alergicznej i odczynoéw fototoksycz-
nych. Fotoaktywnos$¢ wykazuja olejki ete-
ryczne: cytrynowy, pomaranczowy, limet-
kowy, mandarynkowy, grejpfrutowy, ber-
gamotowy, olejki eteryczne pozyskiwane
z arcydziegla litwora, biedrzenca anyzu, lub-
czyku pospolitego, kminku zwyczajnego
i pietruszki zwyczajnej. W przypadku oséb
narazonych na dziatanie pytu budowlane-
goinhalacje z wykorzystaniem olejkéw ete-
rycznych powinno sie wykonywac jedynie



DR N. MED. TADEUSZ OLESZCZUK

wczesnym wieczorem, po pracy, nigdy ra-
no przed praca.

Zaleca sie stosowac wytacznie olejki
najwyzszej jakosci i po uprzednim odpo-
wiednim rozcieniczeniu. Stosowanie nie-
rozciennczonych olejkdéw eterycznych mo-
ze prowadzi¢ do powaznych konsekwengji
zdrowotnych.

Wybor olejku eterycznego

Niestety jako$¢ oferowanych olejkéw ete-
rycznych jest jednym z najistotniejszych
probleméw. Wielu producentéw reklamu-
je swéj produkt jako naturalny i leczniczy.
Jednak w olejkach nade wszystko chodzi
o gwarancje pochodzenia, czystos¢i auten-
tycznosc. Nie wszystkie firmy oferujace olej-
ki eteryczne sa przejrzyste w zakresie zrédet
pozyskiwania surowcow i procesu techno-
logicznego. Drogie z natury olejki bywaja
fatszowane tanszymi o podobnym zapachu
lub zawierajacymi syntetyczne lub p6tsynte-
tyczne zamienniki, ktore nie wykazuja dzia-
tania leczniczego, a moga powodowac po-
draznienia, alergie itp. Wybierajgc zatem ole-

USPOKG.
SWOJE HORMONY

Chronimy ZDROWIE
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jek eteryczny, najlepiej sprawdzi¢ wytworce
i opis olejku. Brak nazwy i adresu producen-
ta lub dystrybutora, brak tacinskiej nazwy
botanicznej, kraju pochodzenia, wskazania
czescirosliny, z ktérej olejek pozyskano, me-
tody otrzymania olejku, terminu przydatno-
$ci do uzycia, sktadu jakosciowego, brak bu-
teleczkiz ciemnego szkfa, informacji o zgod-
nosciz normami ISO oraz obecnos¢ na liscie
sktadnikéw jakichkolwiek rozpuszczalnikéw,
olejow roslinnych lub stowa ,parfum” po-
winny budzi¢ watpliwos¢ co do oryginalno-
$ci i jakosci olejku.

Najwyzszej jakosci produkty olejkowe
przed dopuszczeniem do sprzedazy pod-
dawane sg rygorystycznej kontroli jakosci
— przechodza badania mikrobiologicz-
ne na obecnos¢ drobnoustrojéw, badania
pod katem sktadu chemicznego, substancji
czynnych, obecnosci metali ciezkich i pesty-
cydow, jak réwniez innych zanieczyszczen
mogacych mie¢ wptyw na bezpieczenstwo
i skutecznos¢ olejku. Za wskaznik jakosci
olejku eterycznego uwazana jest jego cena.

AGATA RADOSH

https://youtu.be/x_ecKPKkqMA
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Ten, ktory zaprojektowat nasze ciata, przygotowat tez dla nas
instrukcje ich obstugi, zebysmy zyli dtugo i zdrowo.

awid wygladat na zaktopotanego, gdy
wszedt do mojego gabinetu. Miat jasno-
niebieskie oczy, blond wiosy, dwa metry
wzrostu i sto kilogramoéw wagi. Miatem mu
poma&c zmniejszy¢ ryzyko rozwoju choroby
sercowo-naczyniowej. W rodzinie miat oso-
by, ktére doznaty zawatu serca w mtodym
wieku. On sam zmagat sie z nadcisnieniem
od dwudziestego drugiego roku zycia. Dla-
tego w ostatnich o$miu latach dokonat waz-
nych zmian i wielkich postepéw w dbaniu
o swoje zdrowie. Bytem z niego dumny. Po-
czatkowo przyjmowat piec¢ lekdw na nadci-
$nienie — teraz brat dwa. Cwiczyt szes¢ dni
w tygodniu i dobrze sie odzywiat.
Powiedziat mi jednak, ze jego ubezpie-
czenie zdrowotne nie pokryje jednego z je-
go lekéw, ktory kosztuje ponad sto dolaréw
miesiecznie. Co gorsza, pracodawca Dawida
szukat sposobdw na obnizenie wydatkéw
i Dawid czut, ze jego praca byta zagrozona.

— Doktorze — zapytat — czy istnieje inna
terapia, ktéra moze obnizy¢ moje cisnienie
krwi i sprawic, ze nie bede musiat kupowac
tego drogiego leku?

Jestem lekarzem. Doceniam role wspot-
czesnej medycyny w leczeniu ostrych pro-
bleméw zdrowotnych. Gdybym miat atak
serca, chcialbym mie¢ stenty. Gdyby moje
serce bito zbyt wolno, chciatbym mie¢ roz-
rusznik. Gdybym stracit duzo krwi, chciat-
bym jej transfuzji. Gdybym miat zapalenie
wyrostka robaczkowego, chciatbym dobre-
go chirurga.

Jednak Dawid cierpiat na przewlekta
chorobe i dlatego musiat leczy¢ to, co ob-
cigzato jego organizm. Wyjasnitem, ze po-
radzi sobie z mniejszg iloscig lekow, jesli
zmieni chemie swojego ciata w inny spo-
s6b. Zapewnitem go, ze cho( jest miejsce
na wspotczesng medycyne, to z duzym
prawdopodobienstwem maégtby zrezygno-
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wac z drogich lekow, postepujac zgodnie
z instrukcja obstugi przygotowang przez
Tego, ktory zaprojektowat jego ciato. Omo-
witem juz wczesniej z Dawidem diete i ¢wi-
czenia, wiec teraz datem mu trzy dodatko-
we recepty biblijne.

Osoby posiadajace psy i koty majg mniej
zawatow serca, udaréw i infekcji. Odnoto-
wuja rowniez lepsze wyniki w leczeniu raka.
Moje psy Maks i Dafne pomagajg mi odpo-
cza¢ na koniec dtugiego dnia. Bez wzgledu
na to, gdzie pojde, Maks i Dafne idg za mna.
Chca byc ze mna wszedzie. Kiedy wstaje ra-
no, juz sa podekscytowane. Kochajg mnie
bezwarunkowo. Nie chodzi o szczekanie,
skomlenie czy lizanie. To ich mitos¢ zmie-
nia moja chemie.

Jezus powiedziat nam, abysmy ,kochali
Pana Boga swego catym swoim sercem. (...)
a blizniego swego jak siebie samego”'. Mi-
tos¢ w sercu poprawia chemie w ciele. Mi-
tos$¢ pomaga organizmowi wytwarzac¢ mniej
substancji chemicznych stresu, epinefryny
i kortyzolu, a wiecej korzystnych substan-
¢ji chemicznych, zwtaszcza endorfin. Mitos¢
pomaga réwniez zmniejszy¢ stan zapalny,
ktory powoduje choroby uktadu krazenia.
Wszystko to sprawia, ze organizm jest sil-
niejszy i lepiej walczy z chorobami.
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Zostalismy stworzeni, by sie kochad. Bez
mitosci stres narasta, co prowadzi do pro-
dukgji w organizmie szkodliwych substan-
¢ji. Statystyki pokazujg, ze gdy umiera je-
den wspotmatzonek, ten drugi jest bardziej
podatny na problemy. Dlaczego? Bo utrata
bliskiej osoby powoduje stres. Ciggty stres
— dzien po dniu, tydzien po tygodniu, mie-
sigc po miesigcu, rok po roku — ostatecznie
niszczy organizm.

Mitos¢ to przedktadanie intereséw cu-
dzych ponad wtasne. Swiat ktadzie na-
cisk na egoizm — materializm (chce wie-
cej), zmystowosc (jesli ci sie podoba, rob
to) i egotyzm (jestem najwazniejszy). Aby
zniszczy¢ zdrowie populacji Swiata, po pro-
stu usun mitosc. Niech ludzie skupiajg sie
na wiasnych interesach, a nie na potrzebach
innych. Ta mentalnos¢ ,ja przede wszyst-
kim” jest sprzeczna z instrukcjg obstugi cia-
ta, tworzy w ciele ztg chemie.

Zatem mojg pierwszg receptg biblijng
dla Dawida byto, aby zadbat o wiecej mito-
$ci w swoim zyciu.

Bycie zbyt zajetym réwniez moze od-
ciagna¢ nas od mitosci. | od Boga. Pierwot-
nie zostaliSmy stworzeni do przebywania
z Bogiem, Zrédtem mitosci. Znalezienie cza-
su dla Boga doprowadzi do uzdrowienia. To
przybliza nas do pierwotnego planu. Dlate-
go moja kolejna recepta dla Dawida byt od-
poczynek.

Ktos, kto ztamat reke, przestaje na jakis
czas grac¢ na przyktad w koszykéwke. Kto
ma mdtosci, przez jakis czas nie je. Orga-
nizm potrzebuje odpoczynku. Naruszenie
tego naturalnego prawa obciaza ciato. Wy-
obraz sobie osobe zagubiong na pustyni —
bez wody, jedzenia, zmeczong i desperac-
ko prébujaca znalez¢ droge powrotna. Jej
ciato wytwarza hormon stresu, potrzebny
do przetrwania. Substancje chemiczne po-
magaja w utrzymaniu wysokiego cisnienia
krwi, zatrzymuja wode i utrzymuja energie
organizmu. Ten proces jest dokfadnie tym,



czego ciato potrzebuje w sytuacji awaryj-
nej. Ale przeciagajac sie, taki stan w koncu
zaszkodzi organizmowi. | to jest doktadnie
to, co dzieje sie z ludzmi, ktorzy nie maja wy-
starczajgco duzo odpoczynku.

Odpoczynek pozwala naszemu ciatu od-
nowic swoje tkanki. Nawet nasz mdzg po-
trzebuje odpoczynku. Niestety szybkie tem-
PO naszego wspotczesnego Swiata powo-
duje, ze wielu z nas nie odpoczywa tyle, ile
nalezy. Nic dziwnego, ze cierpi nasze zdro-
wie i potrzebujemy wiecej wizyt lekarskich
i wiecej lekow.

Jestesmy réwniez stworzeni do odpo-
czynku w nocy. Wieki temu zwyczajem by-
to pracowac w dzien i odpoczywac w no-
cy. Dzisiaj zyjemy w btednym przekonaniu,
ze musimy pracowac jak najwiecej, by¢ sta-
le podtaczeni do telefonu komérkowego,
nieustannie planowac spotkania towarzy-
skie i sportowe, ogladac telewizje lub sur-
fowac po internecie do biatego rana. Te li-
ste mozna jeszcze wydtuzac. Istnieje nawet
tendencja do pozostawania zajetym robie-
niem ,dobra”. Najwazniejsze jest to, ze kiedy
przekraczamy prég ,zbytniej zajetosci”, na-
sze ciata nie mogg odpoczywaci naprawiac
tkanek tak, jak zostaty do tego zaprojekto-
wane. Odpoczynek w nocy oznacza unika-
nie péznych positkdéw, wytaczenie telewizo-
rai internetu, odtozenie pracy i pojscie spac!

Biblia uczy nas pracowac szes¢ dnii przez
jeden odpoczywac. Abysmy nie zapomnieli
o tej zasadzie, Biblia podkreslita jg, umiesz-
czajac w sercu Dekalogu przykazanie: ,Pa-
mietaj, abys dzien sobotni Swiecit”. llu z nas
korzysta z cotygodniowego dnia odpoczyn-
ku? llu rozumie, ze odpoczynek jest niezbed-
ny dla ich zdrowia i jest sposobem na unika-
nie i leczenie choréb?

W Ewangelii Mateusza czytamy jesz-
cze o innym rozumieniu odpoczynku. Je-
zus mowi: ,Przyjdzcie do mnie wszyscy (...)
a jawam dam ukojenie™. Bog zaprojektowat
nas tak, abysmy uczynili Go czescig nasze-
go odpoczynku. Istniejag dowody na popar-
cie tego wniosku. Badania wykazaty, ze oso-
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by wielbigce Boga majg mniej problemow
zdrowotnych. Przychodzac do Zrodta mito-
$ci, otrzymujemy prezent — sposob na po-
prawe chemii naszego organizmu.

Méj pacjent Dawid musiat zwolni¢, odpo-
cza¢. Zatem moja druga recepta dla niego by-
to znalezienie wiecej czasu na odpoczynek.

Moja trzecia recepta pochodzi z biblijnej
Ksiegi Przystéw: ,Pogodne serce to najlep-
sze lekarstwo"4.Bog stworzyt nas, bysmy by-
li szczesliwii radosni. Kiedy jeste$my szczes-
liwi, nasze ciata uwalniajg wiecej endorfin,
pomagajac zrownowazy¢ chemie stresu.

Jeste$my stworzeni nie tylko do radosci,
ale takze do dzielenia sie radoscia. Kazdy
moze by¢ lekarstwem dla drugiego, jesli sie
do niego usmiechnie, ciepto z nim przywi-
ta lub go usciska. Ten lek nie ma negatyw-
nych skutkéw ubocznych i jest tani!

Kazdy lubi tez dobry, przyzwoity zart.
Sprébuj wiec zebrac najlepsze, ktore pa-
mietasz, i podziel sie nimi z rodzing i znajo-
mymi. Smiech wywofany zartami poprawi
zdrowie zaréwno twoje, jak i ich!

S3 inne sposoby na wniesienie radosci
do swojego zycia. Czy lubisz czytac? Wy-
pozycz dobrg ksigzke w bibliotece, znajdz
wygodne miejsce do czytania i spedz z nig
przyjemng godzine lub dwie. Odwiedz zoo
lub muzeum. Jesli zrobisz to z rodzing i przy-
jaciétmi, potaczysz radosc z mitoscia.

T




Doskonatym sposobem na dodanie rado-
$ci do swojego zycia jest zrobienie czego$
wyjatkowego dla kogos innego. Moze wo-
lontaryjna pomoc w lokalnym banku zyw-
nosci, domu dziecka czy schronisku dla bez-
domnych? Poméz komus w potrzebie. Co$
tak prostego jak wreczenie datku potrzebu-
jacemu na ulicy sprawi ci rados¢.

Moija trzecia recepta dla Dawida byto zna-
lezienie sposobu na wypetnienie zycia ra-
doscia.

Prawa sa wazne

Isaac Newton odkryt prawo grawitacji,
ktére wyjasnia, dlaczego skok z wysokosci
pociggnie za soba niefortunne konsekwen-
cje — nawet dla tego, kto nie wierzy w pra-
wo grawitacji. Wyjasnitem Dawidowi, ze Bg
dat uniwersalne prawa, ktére rzadza naszy-
mi ciatami. Jesli te prawa zostang ztamane
— nawet jesli nie jestesmy ich Swiadomi lub
W nie nie wierzymy — w naszych organi-
zmach wystapig szkody.

Dawid miat trzy nowe metody leczenia:
mitos¢, odpoczynek, rados¢. Zasugerowa-
tem, aby dodawat je pojedynczo i codzien-
nie zwiekszat dawke. Zapewnitem go, ze
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dzieki nim chemia jego organizmu sie po-
prawi, poniewaz bedzie scisle przestrzegat
Bozej instrukgji obstugi swojego ciafa.

Kiedy skoniczytem, wyczutem, ze Dawid
zrozumiat w zarysie to, co mu przedstawi-
tem. Mam nadzieje, ze nie bedzie potrzebo-
wat tych drogich lekéw na nadcisnienie. Co
wiecej, mam nadzieje, ze ostatecznie zrozu-
mie réwniez, kto jest Zrédtem jego uzdro-
wienia.

Wydawat sie bardziej zrelaksowany. Przy-
szto$¢ nie wydawata sie mu juz taka niepew-
na. Otrzymat niestandardowy plan lecze-
nia. Wciaz nie miat petnej kontroli nad swo-
im zdrowiem, ale obaj wiedzielismy, kto tak
naprawde kontrolowat je caty czas — Ten,
ktéry nas kocha i tuli w swoich ramionach.
Sercem zdrowia jest w istocie mitos¢.

Na zakonczenie wizyty sprawdzitem jesz-
cze raz cisnienie krwi Dawida. Byto juz niz-
sze. Kolejna wizyta za dwa tygodnie.

JAMES MARCUM

' Mt 22,37.39. 2 Wj 20,8 Biblia ks. Jakuba Wujka.
Mt 11,28.4 Prz 17,22.

[Przedruk z ,Signs of the Times”, sierpien 2018. Lid
od redakg;ji polskiej].
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Jak zadba¢ o wtosy zima? Pytanie powraca
co roku wraz z wyjeciem czapek z szaf.

czeniach i ciezkie nakrycia glowy —
wszystko to powoduje, ze wiosy staja
sie pozbawione zycia i naturalnej sprezysto-
$cii, potrzebuja dodatkowej opieki.
Wahania temperatur nie stuza wtosom,
dlatego za kazdym razem gdy opuszczamy
ciepte pomieszczenie i wychodzimy na ze-
wnatrz, nasza skora gtowy doznaje lekkie-
go szoku termicznego. Jest to odczuwalne
zwiaszcza, kiedy za oknem panuje minu-

Zimny wiatr, suche powietrze w pomiesz-

sowa temperatura. Naczynia krwionosne
wowczas obkurczajg sie, dostawa substan-
¢ji odzywczych zostaje zaburzona, a naj-
stabsze wtosy wypadaja. Pedzenie do pra-
cy o poranku z niedosuszonymi wtosami
poteguje szok termiczny, ostabia cebulki
wtosowe i nasila problem wypadajacych
wtosow.

Aby zadbac¢ o wtosy zimg nalezy pamie-
ta¢ o wiasciwym odzywianiu, olejowaniu
i nawilzaniu.




Nawilzanie

Jesli mieszkamy w bloku, w trakcie okre-
su grzewczego powietrze bedzie bardzo su-
che co szybko odbije sie na kondycji naszych
wtoséw i skory. Dlatego warto zainwesto-
wac w nawilzacz powietrza, lub zadbac o to
innymi metodami. Na kaloryferze mozemy
umiesci¢ pojemniki z wodg, suszy¢ wilgot-
ne reczniki. Musimy pamietac tez o dostar-
czaniu odpowiedniej ilosci ptynéw, najlepiej
cieptych. W zimie czesto zdarza sie ze pije-
my zdecydowanie za mato.

Odzywianie

Najlepiej skoncentrowac sie na natozeniu
maski po myciu na konce, ktore zwykle s
najbardziej przesuszone i zniszczone. Maske
mozemy zostawi¢ na wtosach na 15 minut,
dodatkowo podgrzewajac czepek aby caty
zabieg przynidst lepsze rezultaty. W ten spo-
sOb tuski wiosa unosza sie pozwalajac sktad-
nikom maski na lepsza penetracje i dogteb-
ne dziatanie. Po doktadnym sptukaniu maski
mozemy zastosowac nawilzajgca ptukanke
z siemienia Inianego i odrobiny octu jabtko-
wego. Ostatnie ptukanie powinnysmy wy-
konac tez z pomoca chtodniejszej wody by
pozwoli¢ tuskom wtoséw na domkniecie sie.

Olejowanie
Okazuje sie, ze olejowanie wtoséw przed
myciem moze okazac sie réwnie wazne.
Trzymam olej na wtosach godzine, najcze-

Chronimy

ZDROWIE
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$ciej wybieram olej Iniany, ktory genialnie
sprawdza sie na suchych wiosach.

To prawda, ze zimg z powodu réznic tem-
peratur i noszenia czapek, wtosy przettusz-
Czaja sie nam bardziej. Dlatego do codzien-
nej pielegnacji wloséw, warto zaopatrzyc sie
w delikatny szampon, odpowiedni do po-
trzeb naszej skory i wtosow, ktéry myje de-
likatnie i skutecznie. Dla tych pan, ktére nie
chca tak czesto my¢ wtosy suchy szampon
to $wietna alternatywa dla tradycyjnych
szamponow.

Suchy szampon

SKLADNIKI (1 szklanka [200 g])
« %2 szklanki (120 g) maki ryzowej
« Va szklanki (55 g) sody oczyszczonej

« V4 szklanki (30 g) skorki
pomaranczowej w proszku

« 5 kropli olejku z paczuli lub
migdatowy

PRZYGOTOWANIE

Make dokfadnie wymiesza¢z sodg i skor-
kg pomaranczowgy, a nastepnie dalej mie-
szajac, dodawac olejek, az do catkowitego

potaczenia sktadnikéw. Przelac do sterylnej
butelki.

SPOSOB UZYCIA
odrobing mieszanki oprészy¢ witosy
i wmasowac do catkowitego wchtoniecia.

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA

KOSCIOtA ADWENTYSTOW DNIA SIODMEGO

OPRACOWANIE: SEKRETARIAT ZDROWIA, www.sprawyzdrowia.pl
REDAKTOR WYDANIA: Beata Sleszyriska, beata.sleszynska@adwent.pl

Wydanie tego biuletynu zostato sfinansowane ze srodkéw
Chrzescijanskiej Stuzby Charytatywnej. Wszyscy, ktdrzy doceniaja
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|/ tolubi serniczek? Oj chyba kazdy. Prezento-
- wany przepis jest wyjatkowy z racji sktadni-
W kow. Bo z pewnoscig znamy tradycyjne ser-
niki wyrabiane z biatego sera. Ten natomiast jest
o wykwintnym, szlachetnym smaku i eleganc-

Sktadniki
SPOD:
» 200 g weganskich herbatnikéow

« 100 g roztopionego masta kiej, odswietnej formie. Delikatna stodkos¢ kre-
roélinnego o dobrym sktadzie mowego wnetrza jest wspaniale podkreslona
soczystyq (i stodka, i kwasng) polewa pomaran-

- korzenne przyprawy, wedtug czowq oraz chrupigcym, korzennym spodem.

uznania (moje herbatniki byty
korzenne, ale dodatam jeszcze
wiecej cynamonu, kardamonu
i gozdzikow)

KREMOWE WNETRZE:

« 100 g kaszy jaglanej

» 500 ml ttustego mleka kokosowego
(najlepiej 18%)

« 2 kostki tofu naturalnego

 7-10 tyzeczek cukru/ksylitolu/
erytrytolu (ALE dostadzajcie
ostroznie, by nie przesadzi¢ —
masa powinna by¢ subtelnie
stodka)

« wanilia, tzn. ziarna z 2-3 cm
laski waniliowej lub pot tyzeczki
mielonej wanilii w proszku

 1-2 tyzeczki ekstraktu
pomaranczowego
SOCZYSTA POLEWA:

 400-500 ml soku z pomaranczy
(najlepiej Swiezo wycisniety)

« 3-4 tyzeczki agaru

« cukier i korzenne przyprawy,
do smaku

- fileciki wykrojone z pomaranczy




Teraz przygotowujemy SOCZYSTA POLEWE: Chtodny sok
pomaranczowy wlewamy do garnuszka, dodajemy agar, ew. cu-
kier i przyprawy. Mieszamy doktadnie, az do rozpuszczenia sie
agaru. Odstawiamy na 10 minut, mieszajac w tym czasie kilku-
krotnie. Dzieki temu, agar dobrze rozpusci sie w soku i nie za-
mieni sie w nieprzyjemne farfocle podczas podgrzewania.
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Podgrzewamy sok z agarem az do zagotowania, miesza-
my od czasu, do czasu i gotujemy przez ok. 2-3 minuty. Nastep-
nie studzimy tak, by sok byt delikatnie ciepty.

Na wierzch wstepnie schtodzonego sernika (ktéry powi-
nien juz nieco steze¢) wyktadamy fileciki wyciete z pomaranczy,
a nastepnie wylewamy sok z agarem.

Wktadamy catos¢ do lodowki
i zostawiamy na kilka godzin, najlepiej

na catg noc. W tym czasie przygotowujemy KREMOWE

WNETRZE: Kasze jaglang dokfadnie ptuczemy
pod goracai zimng woda. Wrzucamy kasze do gar-
nuszka, zalewamy mlekiem kokosowym, dodaje-
my wanilie i cukier. Gotujemy kasze tak dtugo, az

- bedzie zupetnie miekka i rozpadajaca sie. Chodzi
o to, by kasze bardzo porzadnie rozgotowac. War-
to mieszac kasze od czasu, do czasu.

Gdy kasza bedzie juz rozgotowana, wytacza-
my palnik, dodajemy ekstrakt pomaranczowy
i blendujemy dtugo oraz cierpliwie, az do uzy-
skania jak najbardziej gtadkiej, jednolitej konsy-
: stencji. UWAGA: Wazne, by blendowac kasze, gdy
jest jeszcze gorgca — wtedy najtatwiej uzyska-
- my kremowg konsystencje.

Zblendowang kasze pozostawiamy w za-
- mknietym garnuszku, mozna nawet owina¢ go
recznikiem, by stygta wolniej. W tym czasie blen-
dujemy tofu na zupetnie gtadki krem, przypomi-
najacy strukturg twarozek kanapkowy. Jesli jest
taka potrzeba, mozna dodac kilka tyzek mleka
kokosowego, by blendowato sie tatwie;.

Zblendowane tofu taczymy ze zblendowang
kaszg i znow blendujemy do potaczenia sie sktad-
nikdw i uzyskania kremowej masy. Znéw ukry-
wamy mase pod pokrywka i owijamy garnuszek
recznikiem, by nie stygt zbyt szybko.

Dno tortownicy o $rednicy ok. 24 cm W piekarniku rozgrzanym do 180°C (g6ra-
wyktadamy papierem do pieczenia, boki -dot) pieczemy schtodzony spdd sernika przez
mozna delikatnie nattusci¢. Wsypujemy po- ok. 10-13 minut. Nastepnie nieco chtodzimy spéd,
kruszone herbatniki z mastem i wylepiamy by stat sig zwarty.
dno bardzo porzadnie przyciskajac dtonia Na lekko jeszcze ciepty spéd wylewamy cie-
lub tyzka okruchy, by stworzyc zwarty, jed- pta mase z kaszy jaglanej i tofu. Wyréwnujemy
nolity spod. Tak przygotowany spod wkfa- i odstawiamy cato$¢ do lodéwki na kilkadziesiat

damy do lodéwki na min. 1 godzine. minut.
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Przekaz 1,5% podatku na pomoc
potrzebujacym. Razem z nami
mozesz skrocic ich cierpienie.
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{' App StoreJ { F\ Google Play

Wystarczy, ze pobierzesz Aplikacje Mobilng FaniMani, by mdc
pomagac razem z Chrzescijaniska Stuzba Charytatywna z kazdego
miejsca na swiecie, robigc mobilne zakupy online.

Badz w ruchu... i pomagaj nam takze mobilnie!

Poznaj Aplikacje: https://fanimani.pl/bliskoserca/
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Wspieraj nas kupujac przez FaniMani.pl

1500 sklepow internetowych do wyborul!




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

POMAGA) POTRZEBUJACYM NA WIELE SPOSOBOW

Pomoc ubogim | Wsparcie dla chorych i cierpigcych
Pomoc dla poszkodowanych w wypadkach i katastrofach
Wsparcie dla seniorow, dzieci i rodzin wielodzietnych

N
8 ﬁbllSkoserca-pl ffacebook.com/ChrzescijanskaSluzbaCharytatywna
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POMOC DZIECIOM

e LKA 'RATUNEK DLA
POMOC RODZINOM POWODZIAN

Wptac swoj dar na konto
zbiorki publicznej z dopiskiem Blisko Serca

Ch nska Stuzba
Yt WW

.Badz Solidarny w Potrzebie"
54 1240 1994 111 0010 3162 7042




warto obepezec! (8 YouTube

SERIA WYKtADOW DR. FREDA HARDINGE

FRED HARDINGE — specijalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworezy
pedagog i mowca motywacyjny. 0d ponad 40 lat zajmuje sie edukacja zdrowotna
| spoteczna, prowadzac szkolenia i konsultacje w zakresie zdrowego stylu zycia. Jego
maksyma brzmi: ,Twoje wybory moga sprawic, Ze bedziesz 2y+ zdrowiej i wydajniejt”.




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE
PROJEKT POMOCOWY DLA POTRZEBUJACYCH

Zgloszenie

Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
= ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
wypadek, ciezka choroba, kosztowna
operacja, utrata domu w wyniku pozaru

‘ \ czy powodzi itp. Czesto wstydzq sie

prosi€¢ o pomoc...

Zbiorka

Przez caty rok zbieramy Srodki na projekt Bqdz
Solidarny w Potrzebie. Pieniqgdze z tej witasnie
zbibrki przeznaczamy na pilng pomoc
potrzebujacym.

Pomoc
Dysponujgc srodkami na koncie projektu
mozemy szybko reagowa¢ na sytuacje,
ktére nie mogq czekaé. Zaspokoi¢ gtdd,
zakupi¢ niezbedne do zycia leki, sprzet
rehabilitacyjny czy dofinansowa¢ operacje.

Efekty Jak pomoc?
P aravd
W 2020 roku Wptaé swoj dar na konto zbiérki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzieliliSmy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

2420 @ Blisko Serca Rl
osobom! . mxea bliskoserca.pl



Zapraszamy do ,Odzyskaj serce”, czyli
podrézy z Biblig w celu odzyskania
serca. Jest to seria 18 filmikéw _
omawiajgcych kwestie zwigzane i

z sercem z perspektywy biblijne;j. 7;/*
Kazdy filmik skiada sig ze studium
Stowa Bozego oraz praktycznego &
zadania, ktére mozna wykonaé, aby Sese
robi¢ kolejne kroki w tej podrozy. '
Bycie bez serca oznacza czeste
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji
takich jak gniew, smutek, zal,
beznadzieja czy pustka oraz
ograniczone odczuwanie emociji
przyjemnych takich jak mitosé¢, pokdj,
rados¢ i wdziecznosSé.

Jednak nie musi tak by¢€. Bozy plan dla
nas jest odmienny! Nasze serce jest dla
Niego bardzo wazne. Zaprasza nas,
aby$my szukali i kochali Go catym
sercem. Pragnie, abySmy oddali Mu je
w petni i dosSwiadczali zycia w obfitosci,
czyli w relacji z Nim, ktéra jest
zaczqtkiem zycia wiecznego juz tu na
ziemi. Dlatego tez B6g dat nam
mozliwos¢ odzyskania serca! To
umozliwia nam budowanie bliskiej
relacji z Nim i ludzmi wokét nas, co jest
jednq z najwazniejszych potrzeb
kazdego cziowieka. Do tego wiasnie
zostaliSmy przeznaczeni jako istoty
stworzone na obraz Bozy.

Zapraszamy na kanat YouTube
Adwentysci Dnia Sibdmego.
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TOMASZ - tel. 784 114175 -pon. 10-12

ARTUR - tel. 693 331 431 -pon. 17-19
JAROSLAW - tel. 570 690 420 -wt. 10-12
BEATA - tel. 791 921 358 -5r.17-19
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