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Kolejny rok zaczynamy z koronawirusem
SARS-CoV-2, ktéry bardzo dynamicznie sie
rozprzestrzenia, poniewaz jest wirusem
oddechowym.

EPIDEMIOLOGICZNY
WYMIAR PANDEMII
COVID-19

Od poczatku pandemii do dnia
28.11.2021 r. w Polsce na COVID-19
zachorowato 3 507 828 osdb.
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LEKARZ CZY WROG?
Wyobraz sobie pewne bardzo

osobliwe uniwersum. Sktada sie ono

z pojedynczych bytoéw, ktére definiuje
suma przezytych przez nich zdarzen oraz
$rodowisko i relacje, w ktore przyszto im
wejs¢ na przestrzeni catej swojej bytnosci.

ZAMOCZ NOGI —
PODNIES
ODPORNOSC!

Jedna z najstarszych i jednocze$nie
prostych metod leczenia to hydroterapia.
Ale fakt, ze cos$ jest proste nie Swiadczy
wecale, ze jest nieskuteczne, a jesli jest co$
stare, to wcale nie musi by¢ przestarzate.

BEZGLUTENOWE
NALESNICZKI
Z DYNIOWYM MUSEM

Bezglutenowe nalesniki z gryki to pomyst
na $niadanie badz na stodki lunch a nawet
jako przekaska w ciggu dnia.
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Kolejny rok zaczynamy z koronawirusem SARS-CoV-2, ktory bardzo
dynamicznie sie rozprzestrzenia, poniewaz jest wirusem oddechowym.

Obecnie wystepujacy wariant Delta i Omi-
kron jest najbardziej zakaznym z dotychcza-
sowychi jego transmisja jest szybsza. W biu-
letynie przedstawiamy krotkg analize epi-
demiologiczna, ktéra stanowi dla nas nie
tylko lekcje pokory, ale pozwala na ustalenie
protokotdw postepowania w celu ztagodze-
nia skutkéw pandemii. Na razie musimy na-
uczyc sie zy¢ w cieniu SARS-CoV-2. Czy ten
wirus ustgpi, czy zmieni sie i czy szczepion-
ki dadzg nam dtugotrwatg odpornos¢? Juz
w tej chwili wiadomo, ze nie. Nic nie wskazu-
je na to, aby koronawirus miat znikng¢. Przyj-
dzie nam raczej nauczy¢ sie razem z nim
zy¢. Pewna kontrole zapewniag nam jedy-
nie szczepienia i obowigzek dbania o od-
pornos¢ — bedzie mozna szybciej reago-

wac na pojawiajace sie ogniska epidemicz-
ne bez nadmiernego obciagzenia systemu
opieki zdrowotnej, tak jak to miato dotych-
czas miejsce.

W styczniowym biuletynie réwniez porusza-
my temat relacji a doktadnie komunikacji,
ktdra jest podstawg zdrowej relacji. Wyda-
watoby sie banat! Komunikacja, no przeciez
kazdy potrafi sie komunikowac. Czy na pew-
no? Badania pokazuja, ze wtasnie jakos¢ na-
szych relacji ma najwiekszy wptyw na po-
ziom naszego szczescia. A przeciez duzo
szczescia i zdrowia zyczymy sobie na kolej-
ny rok. Oby ten kolejny rok byt spokojniejszy
i bogatszy o dobre relacje z ludzmi.

BEATA SLESZYNSKA
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PANDEMII COVID-19

Od poczatku pandemii do dnia 28.11.2021 r.
w Polsce na COVID-19 zachorowato 3 507 828 osdb.

Na skutek zakazenia zmarto ogétem 83 037
0s6b, co stanowi 6% wszystkich zgo-
néw z tej przyczyny w Europie. W okresie
od 27.09.2021 do 28.11.2021 z powodu CO-
VID-19 w naszym kraju zmarto 9 403 oséb
(w analogicznym okresie w roku ubiegtym
—w tzw. Il fali— liczba ta wyniosta 16 349),
przy obecnejwyszczepialnosci dwiema daw-
kami na poziomie 59,69% populacji. W skali
catej Polski druga fala epidemii doszta mak-
symalnie do poziomu 25,6 tys. rejestrowa-
nych dziennie zakazen, ktory zostat osigg-
niety 11 listopada 2020 r. Z kolei podczas
trzeciej fali, ktora dla catej Polski byta do tej
pory najwyzsza, srednia liczba zakazen do-
chodzita do niemal 28,9 tys. Odnotowano jg
1 kwietnia 2021 roku. Obecna czwarta fala
osiggneta szczyt 24 listopada z liczba 28 380
zakazen. Zestawiajgc dane wskaznikow

umieralnosci z powodu COVID-19 wskazuje
na subtelng poprawe sytuacji w tym zakre-
sie na przestrzeni roku, cho¢ wnioski nalezy
formutowac z duzym stopniem ostroznosci.
Mimo, iz na skutek zbyt niskiego wskaznika
wyszczepien nie udato sie jak do tej pory
w Polsce osiagnac odpornosci zbiorowisko-
wej, to jednak w Swietle badan naukowych
szczepienia zmniejszajg ryzyko ciezkiego
przebiegu zakazenia, zapobiegajg powikta-
niomi ograniczajg transmisje wirusa, co prze-
ktada sie na poziom umieralnosci. Wskazniki
w Polsce nadal pozostaja jednak na niepo-
kojaco wysokim poziomie. Dla poréwnania
w Portugalii (kraju, w ktérym zaszczepiono
85% populacji), u szczytu czwartej fali —
25 listopada 2021 r., odnotowano 3150 no-
wych przypadkoéw COVID-19 i 15 zgondéw
z tej przyczyny, co dowodzi lepszej sytuacji
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epidemiologicznej, nawet przy uwzglednie-
niu dysproporcji w liczbie ludnosci obu kra-
jow.

Niemal od poczatku pandemii wiekszos¢
krajéw europejskich zmaga sie ze zjawi-
skiem nadmiarowych zgonéw bedacych
skutkiem pandemii. Nalezy podkredli¢, ze
nie jest to nadmiar wynikajacy bezposred-
nio z umieralnosci specyficznej powodo-
wanej koronawirusem, a nadwyzka wszyst-
kich zgondéw w populacji w okresie pande-
mii w stosunku do ich natezenia w latach
2016-2019 (na podstawie metodologii Euro-
stat). W catym okresie pandemii— od marca
2020 do wrzesnia 2021 roku —taczna liczba
nadmiarowych zgonéw w Polsce wyniosta
140 529, za$ ich Sredni miesieczny odsetek
w tym czasie wyniost 21,7%.

Mozna zauwazyg, ze liczba nadmiarowych
zgonow w poszczegolnych miesigcach
koresponduje z natezeniem zachorowan
i zgonow w kolejnych ,falach”, stanowiac
ich odzwierciedlenie. Ich szczyt przypadt
na listopad 2020 roku, kiedy to réwniez od-
notowano najwyzsze wskazniki zachorowan
i umieralnosci szczegétowej z powodu CO-
VID-19. Od kwietnia do sierpnia 2021 roku
odnotowano trend spadkowy w zakresie
liczby zgonéw nadmiarowych (pomiedzy
[l a IV falg), jednak od wrzesnia obserwuje
sie ponowny ich wzrost.

Warto przyjrzec sie epidemiologii tego zja-
wiska w Polsce na tle pozostatych krajéw
Unii Europejskiej. W okresie od poczatku
pandemiiaz do sierpnia biezacego roku Pol-
ska zajmowata 1. miejsce pod wzgledem od-
setka zgonow nadmiarowych (23,7% przy
$redniej wartosci dla krajéw UE na poziomie
12,9%). Jedynym krajem niewykazujacym
nadwyzki zgonéw w analizowanym okre-
sie byta Norwegia, za$ najnizszy wskaznik
zgondéw nadmiarowych odnotowano w ls-
landii (1%).

Pewne zmiany zauwazono jednak w trze-
cim kwartale 2021 roku (lipiec-wrzesien), kie-
dy procentowa nadwyzka zgonéw w Polsce
wyniosta 7,7%, przy sredniej w krajach UE
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8,5%.Na niechlubne prowadzenie wysunat
sie za$ Cypr (43,6%). Nadmiarowych zgonéw
nie odnotowano w Belgii, za$ najnizszy ich
wskaznik zarejestrowano w Szwecji (0,3%).
Dane epidemiologiczne wskazujg na wie-
lowymiarowe konsekwencje pandemii CO-
VID-19. Obok negatywnych skutkéw zdro-
wotnych, spotecznych, demograficznych,
gospodarczych, obrazuja jednoczesnie de-
ficyty i luki w systemie zarzadzania ochro-
ng zdrowia. Mechanizmy, ktérych nie udato
sie wypracowac wczesniej, cho¢by w obsza-
rze profilaktykii walkiz chorobami cywiliza-
cyjnymi (choroby ukfadu krazenia, choroby
nowotworowe) obecnie z przyczyn oczywi-
stych nie moga zosta¢ wypracowane ponie-
waz dziatania interwencyjne sg i w najbliz-
szym czasie beda zorientowane na walke
z pandemia. Przektada sie to na brak ptyn-
nosci procesow logistycznych w opiece
nad pacjentami z chorobami przewlekty-
mi, ,niecovidowymi”. Obcigzenie systemu
ochrony zdrowia dotyczy wszystkich je-
go ogniw i niewatpliwie bedzie wymagato
podjecia popandemicznych dziatarh napraw-
czych. Braki kadrowe (szczegdlnie lekarzy
medycyny ratunkowej, lekarzy anestezjolo-
gow), trudne warunki pracy, niesatysfakcjo-
nujace wynagrodzenia, brak optymalizagji
w zakresie organizacji poszczegdlnych od-
dziatéw szpitalnych, obcigzenia SOR-6w pa-
cjentami, dtugi czas oczekiwania na karet-
ki, zjawisko ,dtugu zdrowotnego”, to tylko
niektore z newralgicznych elementow sys-
temu, wymagajacych interwengji i okresle-
nia nowych kierunkéw w sektorze ochro-
ny zdrowia, akcentujac w tym miejscu role
partnerstwa publiczno-prywatnego w za-
pewnianiu bezpieczenstwa zdrowotnego.
Jakos¢ opieki medycznej, optymalizacjai ra-
cjonalizacja rozwigzan systemowych, inwe-
stycja w zdrowie publiczne i w nowe tech-
nologie, skoordynowany system rozwigzy-
wania problemoéw o podtozu psychicznym,
to kluczowe elementy w walce o zdrowie
Polakéw po pandemii.
OPR. EPIDEMIOLOGIA, UMED
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Wyobraz sobie pewne bardzo osobliwe uniwersum.
Sklada sie ono z pojedynczych bytow, ktére definiuje suma
przezytych przez nich zdarzen oraz srodowisko i relacje,

w ktore przyszto im wejs¢ na przestrzeni catej swojej bytnosci.

Z pozoru kazdy z tych bytéw postuguje sie
podobnym jezykiem, jednak mimo podob-
nego zasobu stéw i regut faczacych stowa
w wypowiedzi miedzy owymi bytami bar-
dzo czesto dochodzi do napiec i nieporo-
zumien. Szereg pozornych podobienstw
w komunikacji usypia bowiem czujnos¢
i wrazliwos¢ na wyjatkowos¢ kazdej jed-
nostki. Czy w tym opisie odlegtego uni-
wersum dostrzegasz pewne znajome ele-
menty?

Relacje — stowo klucz niniejszego artyku-
tu to temat rozlegty jak ocean, bowiem gdy
juz wydaje nam sieg, ze znalezlismy idealny
sposob na skuteczng komunikacje z dru-
gim cztowiekiem, to nagle przychodzi nam
zmierzyc sie z sytuacja, w ktorej cata nasza
misternie opracowana teoria pada wzbo-
gacona kolejnym niepasujagcym do nicze-
go fragmentem uktadanki. Kazdy z nas zna

czlowieka, ktéry moze powiedzie, ze jego
zycie zmienita jedna rozmowa z kims bar-
dzo wyjatkowym, z kims$ kto nadat sens je-
go zyciu. Z drugiej za$ strony znamy ludzi,
ktdérzy z trudem mierza sie ze zwyktymi wy-
zwaniami codziennosci, poniewaz w prze-
sztosci ktos wttoczytim do gtowy, ze sg nie-
wiele warci i niezdolni do osiggniecia suk-
cesu w zyciu.

Chcielibysmy otaczac¢ sie wytacznie ludz-
mi, ktérych stowa nas uskrzydlaja, lecz cze-
sto zmuszeni jesteSmy wchodzi¢ w relacje
z osobami, ktérych stowa jak pociski atakujg
nasze poczucie wtasnej wartosci. Nierzadko
wskutek takich relacji sami zamieniamy sie
w ludzi, ktérzy — uruchamiajgc mechani-
zmy obronne — wypluwaja z siebie jad tok-
sycznych stow. Nikt z nas tego nie chce. Nie-
mal kazdy z nas cho¢ raz zmierzyt sie z po-
dobng sytuacja.



Wyznaje zasade, ze zmiane catego $Swiata
nalezy rozpocza¢ od zmiany samego siebie,
dlatego w niniejszym artykule chciatabym
dokonac subiektywnego przegladu czyn-
nikow warunkujacych skuteczng komunika-
cje. Na koniec zas sprébuje przedstawic kil-
ka wskazowek, ktére pomoga uczyni¢ nasz
sposob komunikacji jasnym i nastawionym
na budowanie petnych i owocnych relacji
z innymi ludzmi.

Powyzsze zdanie pochodzi z ,Traktatu lo-
giczno-filozoficznego” Ludwiga Wittgenste-
ina, XX— wiecznego austriackiego filozofa,
zajmujacego sie kwestiamilogikii jezyka. Je-
go przemyslenia inspirowaty i po dzis dzien
inspirujg badaczy jezyka i procesu komuni-
kacji. Funkcjonujace we wspotczesnych ba-
daniach lingwistycznych pojecie jezykowe-
go obrazu $wiata (dalej: JOS) zaktada, ze je-
zyk, jakim sie postugujemy, jest odbiciem,
suma naszych doswiadczen zyciowych[1].
Postep tego procesu najtatwiej bedzie nam
zaobserwowac na przykfadzie rozwoju mo-
wy u dziecka, ktore im wiekszej ilosci no-
wych sytuacji jest poddane, tym wiekszg ma
potrzebe nazywania nowych zjawisk; w tym
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celu albo tworzy wiasne nazwy, albo skwa-
pliwie wystuchuje i wzbogaca swoj stownik
na podstawie tego, co zastyszy od bardziej
doswiadczonych uzytkownikéw jezykal2].
Proces ten postepuje wraz z rozwojem kaz-
dej jednostki, wiec od razu nasuwa sie pro-
sty wniosek: im wiecej réznych doswiadczen
przezyjemy, tym bogatszy bedzie nasz jezyk
i nasz obraz $wiata. Pewnie kazdy z nas spo-
tkat na swojej drodze cztowieka, o ktérym
moze powiedzie¢, ze nosi w sobie wielka
madrosc¢ zyciowa, wiele doswiadczyti potra-
fi by¢ autorytetem w wielu sprawach. Nie-
rzadko kontakt z takg osoba jest jednym
z najcenniejszych zyciowych doswiadczen,
a osobe ta cechuje czesto pokora i dystans
do osadzania postaw innych osoéb.

W Swietle tej wiedzy tatwo wysung¢ row-
niez inny wniosek: kazdy z nas jest wyjatko-
wy i patrzy na $wiat nieco inaczej, zgodnie
z tym czego w zyciu doswiadczyt. Inaczej
bedzie myslat o stereotypie ojca ktos, kto
miat szczescie by¢ wychowywanym przez
Zzaangazowanego, petnego mitosci ojca, ina-
czej ktos dla kogo ojciec to tylko imie i na-
zwisko w akcie urodzenia, jeszcze inaczej
kto$ kto zaznat krzywdy ze strony swoje-
go ojca. Jesli w naszych kontaktach z inny-
mi ludzmi bedziemy pamietac¢ o tym, ze to
co mowig i to jak mowig, a takze to jak sie
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zachowujg wynika czesciowo z tego, cze-
go doswiadczyli, wéwczas tatwiej nam be-
dzie nie tylko zrozumiec postawy innych lu-
dzi, ale takze znie$¢ ewentualne krzywdy
ze strony tych osob. Inng korzyscia ze $wia-
domosci znaczenia JOS w naszym zyciu jest
wieksza otwartos$¢ na nowe doswiadcze-
nia oraz otwarta postawa na nauke ptyna-
cg z réznych sytuadcji, ktére nam sie przytra-
fiajg, bo zadne doswiadczenie nie zostawia
nas takimi samymi, jakimi byliSmy zanim sie
wydarzyto.

Odpowiedzialnos¢
za wlasne stowa

Stowa to nasza wizytowka. Sposéb w jaki
sie wyrazamy, zaréwno forma jak i tres¢ na-
szych wypowiedzi moga dostarczy¢ naszym
rozméwcom cennych informacji na temat
naszego wyksztatcenia, pogladéw politycz-
nych, a nawet niektérych cech naszego cha-
rakteru. Pamietam z dziecinstwa sytuacje,
gdy na obozie wakacyjnym jako kilkuletnia
dziewczynka poprositam o doktadke zupy
uzywajac stowa ,kielnia” zamiast ,chochla”.
Cata grupa réwiesnikéw popatrzyta na mnie
ze zdumieniem i ktos zapytat: — Ty jestes
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ze Slaska? To ty pewnie umiesz ,goda¢
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Whiosek stuszny. Caty trud mojej polonistki,
ktdéra walczyta, zeby jej ulubiona recytator-
ka Brzechwy nie zdradzata sie ze swoim ak-
centem podczas konkurséw, poszedt w las
za sprawa jednego stowa. Tak, nasze stowa
sg naszg wizytowka. Powinnismy bra¢ od-
powiedzialnos$¢ za kazdg swojg wypowiedz.
Nie rzuca¢ pustymi deklaracjami i obietni-
cami, bo po pewnym czasie kto$ moze wy-
wotac nas do tablicy i chciec rozliczy¢ z te-
go, co wypowiedziaty nasze usta.

Kazda nasza wypowiedz jest podpisana
imiennie. Wystarczy jednak zabrac jeden
element z procesu komunikagji, jakim jest
kontakt miedzy nadawca a odbiorcg wy-
powiedzi, by stworzy¢ wspaniate warunki
do rozwoju paskudnego chwastu, ktory daje
wyraz najgorszym instynktom drzemigcym
w gtebi serca kazdego z nas, tym zjawiskiem
jest hejt, ktory poza internetem przejawia
sie w formie plotki. Poczucie braku odpo-
wiedzialnosci za wtasne stowa przed oso-
ba, do ktdrej lub o ktérej méwimy, swego
rodzaju anonimowos¢ sprawia, ze nie dba-
my o forme wypowiedzi. Zdolni jestesmy
do najpodlejszych poréwnan i wnioskéw
opartych na pomowieniach. Wielu z nas do-
$wiadczyto przykrych konsekwencji plotki.
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Dlatego warto pamieta¢, ze odpowiedzial-
nosc¢ za stowa ponosimy nie tyle przed in-
nymi ludzmi ile przed samymi sobag, a jesli
jestesmy chrzescijanami to takze — a moze
przede wszystkim — przed Bogiem, ktéry
znajac mechanizm tego zjawiska, przestrze-
ga nas takze przed pielegnowaniem ztych
mysli, ktdre owocujg brzemiennym w skut-
kach postepowaniem (por. Jk 1,14-15).

Uwielbiam to w jaki sposéb Biblia doty-
ka najbardziej palacych problemoéw. Zdu-
miewa mnie to, jak definiuje zto oraz mo-
tywuje do zmiany postepowania. W trze-
cim rozdziale Listu Jakuba czytamy jeden
z najbardziej dosadnych i wyczerpujacych
fragmentdw, ktdre definiujg omawiany w ni-
niejszym tekscie problem. Wszyscy bowiem
czesto upadamy. Jesli kto nie grzeszy mowa,
jestmezem doskonatym, zdolnym utrzymac
w ryzach takze cate ciato. Jezeli przeto zakta-
damy koniom wedzidta do pyskéw, by nam
byty postuszne, to kierujemy catym ich cia-
tem. Oto nawet okretom, choc tak sg potez-
nei tak silnymi wichrami miotane, niepozor-
ny ster nadaje taki kierunek, jak odpowiada
woli sternika. Tak samo jezyk, mimo ze jest
matym cztonkiem, ma powdd do wielkich
przechwatek. Oto maty ogien, a jak wielki las
podpala. Tak i jezyk jest ogniem, sferg nie-
prawosci. Jezyk jest wérod wszystkich na-
szych cztonkéw tym, co bezczesci cate cia-
to i sam trawiony ogniem piekielnym roz-
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pala krag zycia. Wszystkie bowiem gatunki
zwierzat i ptakéw, gadow i stworzerh mor-
skich mozna ujarzmic i rzeczywiscie ujarz-
mita je natura ludzka. Jezyka natomiast nikt
z ludzi nie potrafi okietzna¢, to zto niesta-
teczne, petne zabdjczego jadu. Przy jego
pomocy wielbimy Boga i Ojca i nim przekli-
namy ludzi, stworzonych na podobienstwo
Boze. Z tych samych ust wychodzi btogosta-
wienstwo i przeklenstwo. Tak by¢ nie moze,
bracia moil[3].
Temat ten podjat rowniez autor Ksiegi Przy-
stow:
Rozsadek posiadt, kto w stowach oszczedny,
kto spokojnego ducha roztropny. (Prz. 17,27)
Serce rozwazne szuka madrosci, usta niema-
drych syca sie gtupota. (Prz 15, 14)
Nie uniknie sie grzechu w gadulstwie, kto
ostrozny w jezyku — jest madry. (Prz 10, 19)
Stowa, jezyk, komunikacja, relacje — te po-
jecia jako przedmiot badan mogtyby sta-
nowi¢ motywacje do napisania niejedne-
go traktatu filozoficznego. O jego ztozono-
$ci stanowi skala zjawiska. Kazdy z nas sie
komunikuje, nawet jesli nie potrafi méwic,
kazdy z nas prébuje nawigzac kontakt z in-
nymi ludzmi, to jedna z naszych podstawo-
wych potrzeb. JesteSmy istotami stworzo-
nymi do relacjii spotecznosci.Juz na pierw-
szych kartach Biblii Bog stwierdza: ,nie jest
dobrze, zeby mezczyzna byt sam, uczynie
mu zatem odpowiednia dla niego pomoc”
(Rdz 2, 18).
Jak zatem realizowac sie w relacjach z inny-
mi bytami w naszym uniwersum osobliwo-
$ci? Na pewno z uwzglednieniem autonomii
i wyjatkowosci innych istot, z poszanowa-
niem dla samego siebie i ze Swiadomoscia
mocy jaka posiada kazde wypowiedziane
przez nas zdanie. Niech naszym zyciowym
celem stanie sie to, by byc¢ inspiracja, pocie-
szeniem i motywacja dla innych, by by¢ oso-
ba o przejrzystym usposobieniu. Rozmdw-
g, ktory potrafi dochowac tajemnicy. Badz-
my dla siebie po prostu zyczliwi!

SANDRA PIECHA-OLECH

Zrédto:siegnijpozdrowie.org



SZLACHETNE ZDROWIE

Jedna z najstarszych i jednoczesnie
prostych metod leczenia to
hydroterapia. Ale fakt, ze cos jest
proste nie Swiadczy wcale, ze jest
nieskuteczne, a jesli jest cos stare, to
wcale nie musi by¢ przestarzate.

Sprawdzitam sama na sobie i tez na moich
najblizszych, ze w chwilach osfabienia, prze-
ziebienia i stabszej odpornoscitak prosty za-
bieg jak moczenie ndg w cieptej wodzie jest
wcigz skuteczny i bez zbednych kosztéw. Bo
ilez kosztuje woda?

Jednakze znawcy hydroterapii wiedzg o tym,
ze zabiegi wodolecznicze moga pomagac
leczy¢ i likwidowac stres. Dziatajg na ukfad
oddechowy, neuromiesniowy, krgzeniowy.
Zabiegi hydroterapii wzmacniajg odpor-
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nos¢, likwidujg wysokie cisnienie krwi, bo-
le gtowy, chroniczne bole. Usprawniajg prze-
miane materii, korzystnie wptywajq takze
na psychike, gruczoty przewodu pokarmo-
wego, narzady wydalnicze, przy zwichnie-
ciach stawow, ztamaniach kosci, wadach po-
stawy, ale takze pomagajg w odchudzaniu
i zwalczaniu cellulitu.

Ale wro¢my do naszego zabiegu moczenia
ndg. Ten prosty srodek moze zwiekszy¢ od-
pornos¢, przynies¢ ulge w infekcjach prze-
ziebieniowych. Co wiecej, w potaczeniu
z kapiela dtoni bywa skuteczny w naczynio-
wych boélach gtowy, takich np. jak migrena.

Zamocz nogi, to takie proste

Do miski nalewamy cieptg wode o tem-
peraturze okoto 39°C. Siedzac na krzeset-
ku wktadamy nogi do miski z cieptg woda.
Najlepiej jezeli mamy osobe, ktéra moze
pomoc nam, poniewaz w celach terapeu-
tycznych, najlepiej jak okrywamy sie prze-
$cieradtem i kocem. Od czasu do czasu do-
lewamy goraca wode, podwyzszajac tem-
perature, ale nalezy nie przekracza¢ 43°C.
W czasie trwania zabiegu zaczynamy sie po-
ci¢. Prosimy osobe, ktéra pomaga nam o to,
aby potozyta zimny kompres lub worek z lo-
dem na gtowe i szyje. Taki kompres zmienia-
my tak, aby utrzymac te miejsca chtodne.

Zabieg powinien trwa¢ od 10 do 20 minut.
Po jego zakoriczeniu wycieramy zwilzong
w zimnej wodzie Sciereczka partie ciata i wy-
cieramy do sucha (lub korzystamy z chtodne-
go prysznica) i polewamy stopy zimng wo-
da. Wycieramy do sucha. Po zabiegu najle-
piej potozyc sie do tézka na 1 do 2 godzin.
Jezeli wykonujemy zabieg wieczorem, mo-
zemy od razu udac sie na nocny odpoczynek.

Przeciwskazania
Czy istniejg jakies$ przeciwskazania? Oczy-
wiscie, ze tak. Takiego zabiegu nie stosuje-
my w przypadku choréb naczyn obwodo-
wych i cukrzycy. Nie powinno sie tez leczy¢
tym odmrozonych palcow.

BEATA SLESZYNSKA
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BEZGLUTENOWE MLES%ICZKI

Bezglutenowe nales$niki z gryki to pomyst
na $niadanie badz na stodki lunch a nawet
jako przekaska w ciggu dnia. Swietne i bar-
dzo proste, whasnie takie lubie. Polecam zro-
bi¢, nawet jesli nie jestescie na diecie bezglu-
tenowej. Smakuja super na stodkoi na stono.
Przyrzadzam je czesto, bo kasze gryczana
kocham pod kazdym wzgledem a odkrywa-
nie jej nieco bardziej na rézne sposoby, da-
to mi pomysty na kolejne dania.
100 g ziaren biatej gryki
500 ml wody (do namoczenia)
100 ml mleka do wyboru

(do zmiksowania)
2 tyzki maki owsianej
2 tyzki oleju
sol dla smaku
Namoczziarna na kilka godzin (najlepiej na noc)
odpowiednia iloscig wody. Bedziesz potrzebo-
wac okoto 500 mlwody, ale generalnie powinno
sie namoczyc¢ okoto 5 cm powyzej, bez wzgle-
du na to, ile gryki chcesz namoczyc¢.
Nastepnego ranka odsgcz namoczone ziar-
na, nie musisz ich sptukiwac¢. Umies¢ ziar-
na w blenderze szybkoobrotowym wraz
ze wszystkimi potrzebnymi sktadnikami
i zmiksuj do uzyskania gtadkosci.
Po zmiksowaniu i uzyskaniu bardzo gtadkie-
go ciasta nalesnikowego rozgrzej patelnie.
Upewnij sig, ze uzywasz patelni z powtoka
zapobiegajaca przywieraniu.
Gdy patelnia jest juz wystarczajaco rozgrzana,
zmniejsz ogien i wlej ciasto (zwykle do nale-
wania uzywam miarki 1/4 szklanki). Rozmiar
i ksztatt zalezg od Twoich preferendji.
Kiedy zauwazysz babelki, oznacza to, ze mo-
zesz je odwrdcic. To trwa mniej niz minu-
te. Powtorz ten proces ze wszystkimii odtoz
je na bok (przykryte, aby bylty jeszcze cie-
pte i gotowe do podania). Swietnie smaku-
ja z sosem dyniowym.

MUS DYNIOWY

1 szklanka puree z dyni

3 tyzki masta orzechowego

2 tyzki miodu

1/2 tyzeczki ekstraktu waniliowego
1/2 tyzeczki cynamonu

szczypta soli

Umies¢ puree z dyni i wszystkie inne sktad-
niki w szybkoobrotowym blenderze i zmik-
suj do uzyskania gtadkosci.

Nalesniki nie zawierajg proszku do piecze-
nia ani sody, dlatego nie s3 puszyste, ale sg
znacznie zdrowsze i nadal doskonale dzia-
taja. Jesli jednak chcesz, aby wyrosty, dodaj
do ciasta okoto 1tyzeczki proszku do piecze-
nia i 1/2 tyzeczki sody oczyszczonej.

DOMINIKA BUCZEK —

AUTORKA BLOGU KALEANDMINT.COM
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FRED HARDINGE — specjalista w dziedzinie zdrowia publicznego i odZywiania, tworczy
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”.




ADRA

Siegnij
PO wsparcie
w budowaniu

ROWN O\ VAP

dobrostanu FUNDACJA Bezplatne
. . ADRA POLSKA Grupy Wsparcia
1 poczuciu Online
> . ul. Olesnicka 4 A
rownowagl 50-320 Wroctaw
p Sychicznej +48 691 394 950 JEZELI
www.adra.pl
Potrzebujesz pomocy .
w tym trudnym czasie? F undaC]a
ADRA
oferuje
darmowag
pomoc
w ramaCh ZAPISZ SIE NA GRUPE,

grup
wsparcia

- . ,,RéWNO'
=8 3 WAZNI 7 www.adra.pl/kryzys




BADZ SOLIDARNY W POTRZEBIE

Zgloszenie
Po pomoc zgtaszajq sie do nas osoby w
D . ciezkiej sytuaciji zyciowej jak np.:
A’, . 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 wiadnie ,

zbibérki przeznaczamy na pilng pomoc naszym
podopiecznym.

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

Efekty Jak pomoc?
A
W 2’0]9 r?ku Wptaé swdj dar na konto zbidrki publicznej:
ze Srodkow 54 1240 1994 1111 0010 3162 7042
projektu z dopiskiem
udzielilismy Bqdz Solidarny w Potrzebie
pomocy az

920

pomt | Gf) Bisteserce 3HE
osobom! i bliskoserca.pl



Przystan

OSRODEK
WYPOCZYNKOWY

cdewe
Na ewe

wczasy zdrowotne

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

1 2 5

Lepsze zdrowie Wiedza na temat Ukojenie od stresu i
i samopoczucie (zabiegi, swojego stanu wyciszenie poprzez
dieta, éwiczenia). zdrowia - przebywanie w
Motywacje do bezposrednio od przyjaznej atmosferze
dokonywania dobrych lekarzy, i korzystanie z zabiegéw.
wyboréw. fizjoterapeutéw

i dietetykéw.

Nowe terminy na rok 2022 -
zarezerwuj dla zdrowia!

WIECEJ INFORMACIJI NA WWW.ZDROWONANOWO.PL




LINIA POMOCY
duchowe wsparcie w trudnych chwilach

Zadzwon

TOMASZ - tel. /84114 175-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

ZBIGNIEW - tel. 667 480 948 - czw. 17 - 19
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UBOSTWO NIE MA
WZGLEDU NA 0SOBE

PRZEKAZ SWOJ 1% PODATKU NA RATUNEK DLA
SCHOROWANYCH, GEODNYCH | CIERPIACYCH.
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