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Witamina B12 w aktywnej formie - niezbedna dla wegan i wegetarian

Wspiera metabolizm

energetyczny

- 600 pug metylokobalaminy

Witamina B12 jest niezbednym sktadnikiem odzywczym, ktérego
organizm nie jest w stanie samodzielnie syntetyzowac¢, dlatego
musi by¢ dostarczana wraz z dieta. Wystepuje prawie wylgcznie
w produktach pochodzenia zwierzecego, co sprawia, ze weganie
i wegetarianie sg bardziej narazeni na niedoboér tego sktadnika.

Osoby starsze réwniez sa podatne na niedobér witaminy B12,
poniewaz zdolnos¢ organizmu do wchtaniania tego skfadnika
zmniejsza sie wraz z wiekiem.

BioAktywna Witamina

B12 to suplement diety.
Suplementy diety nie
powinny by¢ stosowane jako

Wszystko o zdrowiu
i suplementach
diety-oparte na nauce.

Zes!(anui kod . substytut zréznicowanej
QR i zarejestruj sie. i zbilansowanej diety ani
zdrowego stylu zycia.

Rosliny nie
zawierajq

witaminy &
B12 =

Witamina B12 wspiera
funkcjonowanie ukfadu
nerwowego, uktadu
odpornosciowego, funkcje
psychologiczne oraz bierze
udziat w tworzeniu czerwonych
krwinek. Witamina B12 pomaga
takze zmniejszac uczucie
zmeczenia i znuzenia.

Pharma Nord

www.pharmanord.pl


http://www.pharmanord.pl

Drodzy Czytelnicy,

niedawno ustyszatam bardzo madre
stwierdzenie buddyjskiego mnicha: ,Gdy
jeste$ zdrowy, masz wiele probleméw,
lecz gdy zachorujesz, okazuje sie, ze
masz tylko jeden”. To jedno zdanie
doskonale ukazuje, jak cenne jest zdro-
wie w naszym zyciu. Jest po prostu bez-
cenne! Dlatego warto o nie $wiadomie
dbad. W kazdym wydaniu ,Mojej Harmo-
nii Zycia” piszemy o tym, jak zdrowo sie
odzywiac i holistycznie podchodzi¢ do | {7
naszego organizmu, poniewaz wazny

jest nie tylko sprawny mechanizm
naszych organdw, lecz takze — a moze , M
nawet wazniejszy, jak przekonuje w roz- .
mowie Tatiana Kozuszna — stan naszej
psychiki i stosunek do $wiata oraz ludzi. Nie bez powodu mdwi sie, ze choroba zaczy-
na sie w gtowie. Udowodniono juz naukowo, ze stres (ten negatywny) przyczynia sie
nie tylko do ostabienia naszego systemu nerwowego i chordb uktadu krgzenia, ale
takze do utraty odpornosci, ktérej brak z kolei aktywuje wiele chordb, wtacznie
z nowotworami.

W najnowszym wydaniu przygladamy sie powszechnie obowigzujagcym mitom
dotyczacym jedzenia. W ich demaskowaniu pomaga nam znakomity kardiolog, prof.
Przemystaw Guzik.

Okazuje sie bowiem, ze $niadanie wcale nie jest najwazniejszym positkiem dnia,
a jedynie wymyslonym chwytem marketingowym producentéw ptatkéw $niadanio-
wych. Wracamy do wszystkiego, co naturalne, a historycznie cztowiek musiat sie naj-
pierw natrudzi¢ (uzbieraé lub upolowad), by zjes¢é positek, wiec zanim do niego usiadht,
mineta spora cze$¢ dnia.

Styszeliscie na przyktad o niezwykle pozytecznej ,skrobi opornej”? Jesli nie, to
zapamietajcie, ze zimne gotowane ziemniaki i zimny makaron to produkty dziatajace
bardzo korzystnie na nasze jelita. Ziemniaki i makaron zawierajg skrobie, ktdra jest
tatwo trawiona do glukozy, gdy jest goraca. Jednak po ugotowaniu, a nastepnie schto-
dzeniu, czes¢ skrobi przeksztatca sie w ,,skrobie oporng”, ktéra dziata jak btonnik i jest
korzystna dla bakterii jelitowych. Satatki ziemniaczana i makaronowa nie sg wiec
pustymi kaloriami. Takze pozyteczne dla naszego organizmu sga ttuszcze, ale te natu-
ralne. Natomiast czeste positki — popularny plan pieciu positkdw dziennie — utrzymujg
podwyzszony poziom insuliny, a wysoki poziom insuliny zapobiega spalaniu zmaga-
zynowanegdo ttuszczu przez organizm.

W najnowszym wydaniu — oprécz innych interesujgcych artykutéw — znajdziecie
takze specjalny dodatek z kalendarzem letnich wydarzen rozwojowych, zgodnie
z naszym hastem: spedz wakacje z sensem, a nie lezac na plazy. Wybierajac festiwal
rozwojowy, nie tylko wzbogacicie sie duchowo i intelektualnie, ale wydarzenia te cze-
sto odbywaja sie w cudownych przyrodniczo miejscach, wigc mozna potaczy¢ wypo-
czynek z samorozwojem.

Zapraszamy do lektury!
Wia /! 0/‘——

redaktor naczelna z zespotem

Zapraszamy na nasza strone mojaharmoniazycia.pl

Fot. Daria Olzacka
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Demaskujemy mity
Z twojeqgo talerzal

Sprawdz, co naprawde kryje sie w jedzeniu

Tekst: Anna Dolska

W gaszczu porad i dietetycznych rewolucji tatwo sie pogubic.
Co chwile styszymy o produktach ,zakazanych” i ,cudownych”,
a stare prawdy mieszajg sie z nowymi trendami. Czas rozprawic
sie z najpopularniejszymi mitami zywieniowymi i spojrze¢ na
talerz z nowej, bardziej Swiadomej perspektywy.
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Zrozumienie zdrowego stylu zycia i prawidtowego odzywiania moze byc¢ skom-
plikowane we wspdtczesnym swiecie, wypetnionym sprzecznymi informacjami
i marketingiem. Patrzac na historie ludzkosci i obecng wiedze naukowa, moze-
my uzyskac jasniejszg perspektywe na to, jak skutecznie sie odzywiad.

— Ludzie, jako wszystkozercy, majg uniwersalny przewdd pokarmowy
zdolny do przetwarzania produktéw roslinnych, produktéw pochodzenia
zwierzecego i grzybdw — méwi prof. dr hab. n. med. Przemystaw Guzik z Kli-
niki Intensywnej Terapii Kardiologicznej i Choréb Wewnetrznych Uniwersy-
tetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego w Poznaniu. — Przez setki
tysiecy lat nasi przodkowie jedli to, co byto dostepne. Czesto obejmowato to
twarde produkty, takie jak twarda skdra, wtdkna, nasiona i chrzastki. Ta
koniecznos¢ oznaczata, ze ludzie mieli rézne budowy szczeki i wymagali uzy-
cia 6smego zeba, z ktérym wiele oséb ma teraz problemy. Co wazne, dieta
obejmowata ,brudne” jedzenie, bez koniecznosci sterylizacji. Nasz uktad
odpornosciowy jest przystosowany do radzenia sobie z naturalnymi brudami
i bakteriami, dlatego zbyt czysta zywno$¢é moze prowadzi¢ do problemdw,
takich jak choroby autoimmunologiczne. Ta historyczna dieta byta zréznico-
wana, a znajdowanie i przygotowywanie pozywienia czesto wigzato sie
ze zbieractwem i polowaniem.

Sniadanie jest najwazniejszym positkiem dnia - MIT!

Chod przez lata wpajano nam, ze bez $niadania ani rusz, najnowsze badania
pokazuja, ze nie jest to bezwzgledna reguta dla kazdego. Fatsz. To, czy zjemy
$niadanie, czy nie, zalezy od indywidualnych preferencji, trybu zycia i sygna-
téw gtodu naszego organizmu. Dla niektdrych poranny positek moze popra-
wiac koncentracje i metabolizm, ale dla innych pominiecie go nie bedzie mia-
to negatywnych konsekwencji, a nawet moze przyniesé korzysci w kontek-
écie kontroli kalorii. Kluczowe jest stuchanie swojego ciata i dbanie
o zbilansowang diete w ciggu catego dnia, a niekoniecznie o pierwszy posi-
tek zaraz po przebudzeniu. Eksperci ds. zywienia podkreslajg, ze najwazniej-
szy jest catoksztatt sposobu odzywiania, a nie konkretny positek.

—To producenci zywnosci wptyneli na nasze nawyki zywieniowe — doda-
je prof. Przemystaw Guzik. — Twierdzenie, ze $niadanie jest najwazniejszym
positkiem w ciggu dnia, to ,ktamstwo” sprzed okoto stu lat, zwigzane z pro-
ducentami ptatkow s$niadaniowych, ktérzy musieli generowad popyt na swo-
je produkty masowo produkowane z przetworzonego zboza.

Ciato ma naturalne mechanizmy — dodaje ekspert. — Nie czuj sie zmuszony
do jedzenia $niadania, jesli nie jestes gtodny, ani nie zmuszaj dzieci do jedzenia,
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jesli rosng i s3 zdrowe. Rozrdznij gtdd fizyczny od uczucia mechanicznej petno-
$ci wynikajacej z rozciggnietego zotgdka. Rejestracja prawdziwej sytosci zaj-
muje okoto 15-20 minut. Pomocne moze by¢ wolniejsze jedzenie i doktadne
zucie. Unikaj préb ciggtego mierzenia wszystkiego (np. kalorii lub tetna podczas
umiarkowanej aktywnosci), a zamiast tego stuchaj wewnetrznych sygnatéw.

Mus owocowy ma taka sama wartosc jak cafy owoc - MIT!

Siegajac po gotowy mus owocowy, czesto myslimy, ze dostarczamy organi-
zmowi porcje zdrowia. Niestety, to fatsz. Podczas procesu produkcji muséw
czesto dochodzi do utraty cennych sktadnikdw odzywczych, zwtaszcza bton-
nika. Dodatkowo, wiele gotowych musdéw zawiera spore iloéci dodanego
cukru, co znaczaco obniza ich warto$é. Caty owoc, jedzony ze skdrka (jesli
jest jadalna), dostarcza nie tylko witamin i mineratéw, ale takze btonnika,
ktéry jest niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania uktadu pokarmowe-
go i utrzymania sytosci. Wartosé energetyczna muséw owocowych moze
by¢ mylaca, poniewaz czesto sg one postrzegane jako zdrowe przekaski,
podczas gdy zawierajg znaczng ilo$¢ cukréw.

To samo dotyczy sokéw. — W przeciwienstwie do catych owocow, soki sg
pozbawione btonnika, co prowadzi do szybkiego wchtaniania cukrow —

&y
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zaznacza prof. P. Guzik. — Fruktoza jest metabolizowana podobnie jak alkohol
i moze powodowad sttuszczenie watroby. Problem ten wystepuje nawet
u dzieci i noworodkdw, ktérych matki pity soki w czasie cigzy.

Jak zaleca specjalista, zaczynaj kazdy positek od duzej porcji warzyw
i owocow. Jesli to mozliwe, jedz je ze skérka (np. jabtka, marchew, kiwi, pomi-
dory, ogorki). Skora jest czesto bogata w btonnik i inne dobroczynne zwigzki,
a organizm z tatwoscig radzi sobie ze skérkami owocdéw i warzyw i je prze-
twarza.

Powinni$my spozywac 3 positkdw dziennie ~ MIT!

Koncepcja jedzenia matych, regularnych positkéw przez caty dzien byta
popularna przez dtugi czas. Jednak nie jest to uniwersalna zasada dla kazde-
go. Fatsz. Liczba i czestotliwo$é positkéw powinna by¢ dostosowana do
indywidualnych potrzeb, trybu zycia i preferencji. Dla niektérych oséb 5
mniejszych positkdw moze pomdc w utrzymaniu stabilnego poziomu cukru
we krwi i zapobiega¢ napadom gtodu, ale dla innych 3 wigksze positki beda
réwnie skuteczne, a nawet wygodniejsze. Najwazniejsza jest ogolna jakosé
diety i dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci sktadnikéw odzyw-
czych w ciggu dnia. Badania sugerujg, ze 5 positkéw dziennie nie podnosi
tempa metabolizmu i nie zwieksza iloSci spalonego ttuszczu.

Prof. Przemystaw Guzik zwraca uwage na kolejny aspekt czesto spozy-
wanych positkéw, a mianowicie na poziom insuliny we krwi. Gtdwnym zada-
niem insuliny jest magazynowanie energii, przygotowanie organizmu na
okresy bez jedzenia (gtdd). Czeste jedzenie (np. pied lub wiecej positkdw
dziennie) utrzymuje podwyzszony jej poziom, a wysoki poziom insuliny
zapobiega spalaniu zmagazynowanego ttuszczu przez organizm. — Histo-
rycznie rzecz biorac, ludzie jedli rzadziej, czesto gtéwny positek spozywali
wieczorem po zbiorach lub polowaniu — dodaje ekspert .

Grzyby nie maja wartosci odzywczych - MIT!

Czesto niedoceniane, grzyby kryja w sobie wigecej niz mogtoby sie wydawac.
To fatsz. Sg one zrédtem wielu cennych sktadnikéw odzywczych, w tym
witamin z grupy B, potasu, selenu i miedzi. Zawierajg réwniez btonnik i anty-
oksydanty. Warto wtaczy¢ je do swojej diety, pamietajgc o bezpiecznym
pochodzeniu i odpowiednim przygotowaniu. Grzyby zawierajg cenne biatka,
weglowodany, niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe, wiele sktadnikdéw
mineralnych oraz niektére witaminy.

=

8 Harmonia Zycia



— Grzyby sg dobrym Zrédtem biatka i zawierajg niezbedne aminokwasy
W proporcji poréwnywalnej z miesem — uzupetnia prof. P Guzik. — Historycz-
nie byty one czescig ludzkiej diety. Sugeruje sie, ze powinnismy jes¢ grzyby
regularnie, dwa lub trzy razy w tygodniu.

Pszenica jest tak samo szkodliwa dla zdrowia jak sl i cukier — MIT!

Demonizowanie pszenicy stato sie w ostatnich latach popularne. Jednak
poréwnywanie jej do soli i cukru to spore uproszczenie i fatsz. Pszenica,
zwtaszcza petnoziarnista, jest zrodtem btonnika, witamin z grupy B i sktadni-
kéw mineralnych. Problem moze pojawic¢ sie w przypadku nadmiernego
spozycia wysoko przetworzonych produktéw z biatej maki, ktére majg wyso-
ki indeks glikemiczny i niskg warto$¢ odzywcza. Dla 0sdb z celiakia lub nie-
tolerancjg glutenu pszenica jest oczywiscie szkodliwa, ale dla wiekszosci
populadji, spozywana z umiarem i w petnoziarnistej formie, moze by¢ czescig
zdrowej diety. Nalezy pamietad, ze pszenica zawiera sktadniki, ktére moga
by¢ problematyczne dla niektérych osdb, takie jak gluten i amylopektyna A.

—Jednym z nowszych osiggniec¢ w historii ludzko$ci jest uzycie ognia, kto-
ry sprawit, ze zywnos¢ byta tatwiejsza do przetworzenia i strawienia. Jednak

&y
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nawet ogien jest starozytny w pordwnaniu z nowoczesnymi technikami
przetwarzania zywnosci — podkresla profesor. — Wprowadzenie maki jest
stosunkowo $wieze pod wzgledem ewolucyjnym, ma zaledwie kilka tysiecy
lat. Wczesna maka, wytwarzana przez mielenie zboza kamieniami mtyriski-
mi, byta jeszcze gruboziarnista i zawierata tuski. ,Biata maka” i cukier staty
sie powszechnie dostepne wraz z rewolucjg przemystowa i technologiami
takimi jak silniki parowe. Rejestry z angielskich parafii w 6wczesnym czasie
wskazujg na wzrost liczby zgondw z powodu chordb serca i udaru mézgu.
Zbiegto sie to w czasie z pojawieniem sie silnikdw parowych, tatwo dostep-
nego cukru i tatwo dostepnej maki. Jestesmy w pewnym sensie ofiarami
rewolucji przemystowe;.

Post jest korzystny dla zdrowia - PRAWDA (z zastrzezeniami)!

Post, praktykowany w réznych formach, zyskuje na popularnosci ze wzgledu
na potencjalne korzysci zdrowotne. Prawda, ale z waznymi zastrzezeniami.
Badania sugerujg, ze okresowe posty mogg przyczyniac sie do poprawy wraz-
liwosci na insuling, redukcji standw zapalnych, a nawet wspierad dtugowiecz-
nos¢. Jednak nie jest to rozwigzanie dla kazdego i powinien by¢ praktykowany
z rozwagg i po konsultagji z lekarzem lub dietetykiem. Istniejg rézne rodzaje
postéw, a ich niewtasciwe stosowanie moze prowadzi¢ do negatywnych skut-
kéw zdrowotnych. Nowe badania wskazuja, ze przerywany post moze by¢
skutecznym sposobem na poprawe pamieci dtugoterminowej i przyczynia sie
do powstawania nowych neuronéw w rejonie hipokampa u dorostych myszy.

— Zamiast czestych positkdw sugeruje sie koncepcje ,okien zywienio-
wych” — radzi profesor. — Dla dorostych proponuje sie 8-godzinne okno
zywieniowe z 16 godzinami bez jedzenia. Kluczem jest nauczenie sie tolero-
wania gtodu przez kilka godzin. W okresach postu zalecane jest picie wody,
ale tez w porzadku jest picie kawy i herbaty bez cukru.

Mozna zdrowo schudnaC bez aktywnosci fizycznej - PRAWDA
(ale trudniej i mniej korzystnie)!

Teoretycznie, redukcja masy ciata opiera sie na ujemnym bilansie kalorycz-
nym, ktéry mozna osiggnad poprzez samg diete. Prawda. Jednak odchudza-
nie bez aktywnosci fizycznej jest zazwyczaj trudniejsze, wolniejsze i mniej
korzystne dla zdrowia. Regularny ruch nie tylko pomaga spalad kalorie, ale
takze buduje mase miesniowa, poprawia kondycje sercowo-naczyniowa,

=
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samopoczucie i 0ogolng jakosc¢ zycia. Zdrowe odchudzanie to synergia zbilan-
sowanej diety i aktywnosci fizycznej. Spontaniczna aktywnos$¢ fizyczna
(NEAT) moze przyczynic sie do spalania kalorii bez koniecznosci wykonywa-
nia specjalnych ¢wiczen.

— Ruch jest wazny, szczegdlnie dla dzieci — dodaje prof. P. Guzik. — Wysi-
tek fizyczny byt historycznie konieczny do zdobycia pozywienia. Mamy go
w naszych genach. NauczyliSmy sie biegania, poniewaz korzysci ptynace
z pozyskiwania biatka zwierzecego przewyzszaty wydatkowana energie.

Przy zrownowazonej diecie potrzebujemy suplementacji witaminami — MIT
[ wigkszosci przypadkaw)!

Jesli nasza dieta jest rzeczywiscie zréznicowana i bogata w réznorodne pro-
dukty, dostarczamy organizmowi wszystkich niezbednych witamin i minera-
tow. Fatsz. W wiekszosci przypadkow, przy prawidtowo skomponowanym
jadtospisie, suplementacja nie jest konieczna. Wyjatkiem moga by¢ okreslo-
ne grupy osdb, takie jak kobiety w cigzy, osoby starsze, weganie (w przypad-
ku witaminy B12) czy osoby zdiagnozowane z niedoborami. Zanim siegnie-
my po suplementy, warto skonsultowac sie z lekarzem lub dietetykiem
i ewentualnie wykonac¢ badania krwi. Warto pamietad o historii stosowania
suplementdw diety i o tym, ze ich popularnos$¢ wzrosta w XX wieku.

— Nie ma jednej ,idealnej diety”, ktdra dziata na wszystkich. Tak jak ludzie
majg rézne rozmiary butdw i ksztatty stop, tak nasze potrzeby zywieniowe
sg rozne — wyjasnia P. Guzik. — Pod pojeciem ,zbilansowanej diety” nalezy
rozumied taka, ktdra nie wymaga suplementdw. Jesli dieta wymaga suple-
mentacji, nie jest zbilansowana. Pamietajmy jednak, ze dieta cztowieka
historycznie zawierata okoto 30 000 réznych sktadnikédw zywnosci.

Zrdznicowana dieta ma kluczowe znaczenie. Dgz do duzej réznorodnosci
produktéw roslinnych. Badania sugerujg, ze spozywanie co najmniej 30 réz-
nych produktéw roslinnych tygodniowo wigze sie z lepszymi wynikami zdro-
wotnymi. Obejmuje to nie tylko oczywiste warzywa i owoce, ale takze przy-
prawy, ziota, nasiona, orzechy i kietki.

Jak radzi ekspert, wtacza do swojego jadtospisu sfermentowana zyw-
nosé: sfermentowane produkty spozywecze (takie jak kapusta kiszona, ogdrki
kiszone i korniszony, kimchi, kefir, jogurt, a nawet oryginalne kakao). Sg one
wysoce zalecane jako ,zywe jedzenie”, ktére prowadzajg pozyteczne bakte-
rie do jelit. Te bakterie jelitowe (mikroflora) sg niezbedne, zywia sie btonni-
kiem i wytwarzaja krétkotaricuchowe kwasy ttuszczowe, ktére odzywiajg
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jelita, maja dziatanie przeciwzapalne i przeciwnowotworowe oraz pomagaja
regulowac poziom glukozy i cholesterolu. Réznorodnos$¢ diety pomaga pie-
legnowac zréznicowany i zdrowy mikrobiom jelitowy.

Ttuszcz jest mniej szkodliwy dla organizmu iz cukier - T0 ZtOZONE!

Poréwnywanie ttuszczu i cukru w kategorii ,mniej szkodliwy” jest duzym
uproszczeniem. To ztoZzone. Zaréwno nadmiar ttuszczu, zwtaszcza nasyco-
nych i trans, jak i nadmiar cukru w diecie sg szkodliwe dla zdrowia i moga
przyczynia¢ sie do rozwoju wielu chordb, takich jak otyto$é, choroby serca
czy cukrzyca typu 2. Kluczowe jest spozywanie obu tych makrosktadnikéw
z umiarem i wybieranie zdrowych zrédet ttuszczéw (np. awokado, orzechy,
oliwa z oliwek) oraz unikanie dodanego cukru i wysoko przetworzonych pro-
duktéw. Nadmiar cukru moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu ,ztego” chole-
sterolu i tréjgliceryddw.

Podsumowujac: Swiat odzywiania jest peten sprzecznych informacgji.
Zamiast $lepo podazad za modnymi trendami i wierzy¢ w popularne mity,
warto kierowad sie zdrowym rozsadkiem, opiera¢ swojg wiedze na rzetel-
nych zrédtach i stuchad sygnatéw swojego ciata. Zbilansowana dieta, bogata
w réznorodne, nieprzetworzone produkty i potgczona z aktywnoscia fizycz-
na, to najlepsza droga do zdrowia i dobrego samopoczucia.

Stosowanie zasad

Zamiast sztywnych regut zywieniowych ktadz sie nacisk na dokonywanie
$wiadomych wyboréw w oparciu o te zasady. Na przyktad podczas wypieku
chleba, zamiast maki wybieraj przepisy oparte na nasionach, orzechach i jaj-
kach, ktére dostarczajg korzystnych ttuszczéw, biatka i btonnika, odzywiaja-
cych bakterie jelitowe.

Ostatecznie zdrowy styl zycia obejmuje wtaczanie szerokiej gamy petno-
wartosciowych produktéw spozywczych, priorytetowe traktowanie btonnika
i produktéw fermentowanych, rzadsze jedzenie, zwracanie uwagi na rafino-
wane cukry i wysoko przetworzong zywnos¢ oraz stuchanie naturalnych
sygnatéw gtodu i sytosci organizmu.

Wypowiedzi prof. Przemystawa Guzika pochodza z prelekdji, ktdrg przedsta-
wit podczas warsztatéw dla kobiet organizowanych przez redakcje Mojej
Harmonii Zycia.
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Zdrowie Krok po KroKku:
jak woda I odpornos¢ decydujg
O twoim samopoczuciu

Z Tatiang Kozuszng, urologiem, klinicznym limfologiem,
fitoterapeutka rozmawia Anna Dolska.

Jest pani specjalista urlogiem, ale podchodzi pani w sposdéb holistyczny
do pacjentéw, z czego to wynika?

— Jestem zwyktym cztowiekiem, ktéry kocha zycie, ktéry kocha ludzi i ktéry
zyczy ludziom tylko zdrowia i szczescia, bo to bardzo wazne. Tego, o czym
mdwie, nie nauczytam sie na studiach. Zbieram te wiedze po ,kamyczku”
z catego $wiata, ucze sie wszedzie. Z zawodu jestem urologiem, to moja
pierwsza specjalizacja. Zrobitam tez kliniczng limfologie pied lat temu.

Bardzo wielu z nas narzeka na zte samopoczucie, zycie w stresie i dolegli-
wosci. Jakie popetniamy btedy, Zze na co dzien nie czujemy sie komfortowo?

=

14 Harmonia Zycia



— Pierwszym podstawowym btedem jest to, ze ludzie przestali pi¢ wode. To
jest bardzo wazne, poniewaz 70 proc. naszego organizmu to woda. Woda
jednak powinna mie¢ odpowiednie parametry. To znaczy pH zblizone do
naszej krwi, czyli 7,43. Powinna tez mie¢ ujemny potencjat redoks (ujemny
potencjat redukcyjny), co oznacza, ze woda powinna miec energie, bo to ona
daje energie komdrkom. Powinna mied niskie napiecie powierzchniowe, oko-
to 43 dyn na centymetr kwadratowy, taka ,ptaska” strukture, ktéra tatwo sie
wchtania, jak nasza krew. | czwarte, bardzo wazne, to struktura wody. Tak
wiec te cztery najwazniejsze kroki dotyczace wody to: pH, ujemny potencjat
redoks, napiecie powierzchniowe i struktura wody. Dlatego w Coral Club
proponujemy programy pod hastem ,Cztery kroki do zdrowia”.

Wazne tez jest pozytywne myslenie, to jak podchodzimy do $wiata, bo
tak $wiat podchodzi do nas. Im wiecej pozytywnego nastawienia, tym wiecej
zmienia sie wokot nas. Nie chcemy stuchad negatywnych przekazow.

Z punktu widzenia pani specjalizacji, jak wazna jest woda dla naszych nerek?
Nerki filtruja ogromne ilosci ptynéw w ciggu doby. Ile to wtasciwie jest?
— Jezeli chodzi o filtry, zawsze mdéwie, ze mamy dwa najwazniejsze organy
petnigce te funkcje w organizmie: watrobe i nerki. Watroba przepuszcza
przez siebie okoto dwdch ton krwi w ciggu doby. Okoto 80 proc. krwi prze-
ptywa przez watrobe, a 20 proc., omijajac, trafia do nerek. Jezeli watroba nie
daje sobie rady, na przyktad z powodu toksycznych substancji: chemii
w jedzeniu, stresu, wtedy wiecej krwi — nawet 30 proc. — moze trafié bezpo-
$rednio do nerek. Jezeli z kolei nerki nie radzg sobie z powodu nadmiaru stre-
su, kortyzolu, krystalizacji, prowadzi to do wzrostu cisnienia krwi. Zdrowy
cztowiek powinien oddac okoto pdéttora litra moczu w ciggu doby. To jest tok-
syczny mocz, ktéry usuwa organizm.

Nie mdwimy tu o preparatach moczopednych, bo one okradajg organizm
z wody. Pét litra wody oddajemy z powietrzem (oddychanie), a pét litra
z potem. To s3 ptyny, ktdre powinny by¢ wydalone.

Z kolei dzienna ilo$¢ wody, ktéra powinnismy wypijac¢, to nasza waga
razy 30 mL. Czyli jesli waze 100 kg, powinnam wypija¢ 3 litry wody dziennie.

Niektérzy chyba popetniaja btad w podejsciu do dostarczania ptynéw
organizmowi, wliczajac w te 30 ml na kilogram wszystko, co wypili w cig-
gu dnia: zupe, herbate, kawe. A przeciez chodzi o czysta, wtasciwa wode?
— Tak, to musi by¢ czysta woda o tych parametrach: dobre pH, potencjat
redoks, struktura. Zupy, kompoty czy herbaty nie ,wypiora” tkanek. Zawsze
poréwnuje to do koszulki — zeby wyprad tkanine (jak koszulke), potrzebna

«
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jest woda. W naszym organizmie tez jest tkanka. Jezeli dostarczysz zupe czy
kompot, organizm pobierze tylko substancje odzywcze, witaminy, mineraty,
a reszta to nie jest woda spetniajgca odpowiednie parametry.

Jakie sg skutki lub objawy niewtasciwego nawodnienia, czyli gdy mamy
za mato wody?

— W pierwszej kolejnosci zaczyna sie sucho$¢. Sucha skdra, suche oczy. Cze-
sto méwimy o suchosci oka i uzywamy kropli, ale to nie rozwigzuje przyczy-
ny, ktdrg jest brak mrugania. Czeste sg zaparcia. Pojawiajg sie bdle gtowy.
Osoba staje sie wysuszona, szybko pojawiajg sie zmarszczki. Bol gtowy to
czesto objaw zatrucia toksynami. Przede wszystkim krew staje sie gesta.
Bardzo gesta krew powoduje niedotlenienie, tak zwanga hipoksje.

Czyli kluczowe jest nawadnianie jako pierwszy krok do zdrowia. Ale moz-
na powiedzieé, ze jako populacja stracilismy odpornosé i stad bierze sie
wiele chordéb? Co sie stato z naszg odpornoscia i jak jag budowaé?

— Zacznijmy od tego, dlaczego nasz organizm choruje. Sg dwie gtéwne przy-
czyny. Po pierwsze, mamy duzo toksyn w organizmie. Po drugie, brakuje nam
substancji odzywczych. Skupmy sie na tych drugich. Substancje odzywcze to
witaminy i mineraty. Wedtug danych miedzynarodowych organizacji zdrowia,
90 proc. populacji na $wiecie ma niedobdr witaminy D. Spora cze$¢ witaminy
D pochodzi nie z syntezy w skdrze pod wptywem storica (to jest witamina
D2), ale potrzebna jest witamina D3, ktéra musi przejs¢ synteze w watrobie.
Dopiero potem komarka ja przyjmuje. Jezeli watroba nie pracuje prawidtowo,
witamina D3 sie nie wchtania i moze wywotywac stany zapalne.

Drugim problemem jest niedobdr jodu w organizmie. To tragedia. Cierpig
mezczyzni z powodu niskiego poziomu testosteronu, kobiety cierpig na brak
odpornosci, dzieci réwniez. Wypadajg wtosy. 80 proc. populacji ma niedobdr
jodu. Kolejny problem to brak witaminy C. Powinnismy dostarczad jej
codziennie, na przyktad z cebulg, czosnkiem, zielonymi warzywami, kiszon-
kami. Kiedy$ nasze babcie i prababcie jadty duzo kiszonek — ogdérkow, kapu-
sty, wszystkiego, co sie dato ukisi¢. Nie chodzito tylko o przechowywanie, ale
o fermentacje i cenne fermenty. Dzisiaj brakuje nam tych fermentow.

Mamy tez mase weglowodandéw w diecie i zapomnielismy o prawdzi-
wych ttuszczach. A przeciez jestedmy stworzeniem biatkowo-ttuszczowym.
Nasza komarka to biatko, a wokét niej jest ttuszcz. To jest prawda. Jezeli nie
dostarczymy dobrego, prawdziwego ttuszczu (nie ttuszczdw trans), nasz
uktad odpornosciowy tez nie bedzie prawidtowo pracowat. To wptywa réw-
niez na uktad nerwowy.

—
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VENOFORTON®  ¢-

na lepsze krgzenie

Ptyn doustny

Wskazania do stosowania:

Venoforton jest lekiem roslinnym Wieloskladnikowy LEK
tra d yCyJ n | e Sto sowd ny mwo bj awac h dostepny w aptekach i sklepach zielarskich

bez recepty

e niewydolnosci Zylnej
(uczucie ciezkosci i obrzeki ndg, zylaki),

A VEI\:QFORTON“
: o ) S

PEYM DOUSTNY

?;‘,
e krgienia obwodowego (redukuje objawy Z
zimnych ndg i dretwienia palcow, :

pomochiczo w miazdzycy),

 w niewydolnosci krqienia mézgowego
(zawroty glowy, szumy uszne,
ostabienie pamieci, zmniejszona
koncentracja umystowa).

Podmiot www.lekinatury.pl

Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,Leki Natury” Tadeusz Polanski Sp. z 0.0.,
ul. Zielona 30, 08-500 Ryki.

PRZECIWWSKAZANIA: ~ Nadwrazliwo$¢ na sktadniki preparatu; niewydolnos¢ nerek. Produkt ztozony.
Nr pozwolenia MZ R/1601.

Tradycyjny produkt roslinny z okre$lonymi wskazaniami
wynikajgcymi wytgcznie z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.


http://www.lekinatury.pl

Czyli przetworzona zywnosé wptyneta
na utrate odpornosci?

— Tak. Dodatkowo antybiotyki i hormony
zniszczyty naszg mikroflore w jelitach.
A tam znajduje sie 80 proc. naszego
uktadu odpornosciowego. Gdy sie rodzi-
my, powinnismy miec tylko 1 proc. pato-
gennej mikroflory i 99 proc. normoflory.
Dzisiaj mamy od 40 proc. do 60 proc.
patogennej mikroflory. Przy onkologii
nawet 60 proc. Jezeli jest patogenna
mikroflora, wszystko sie sypie.

Mamy tez nadmiar metali ciezkich.
Stres, ktérego nikt nie bierze pod uwa-
ge. | plastik — badania naukowe mdwia
nawet o nanoplastiku w dermatologii.
Dzieci autystyczne... Dlatego méwie, ze
jestesmy zanieczyszczeni i gtodni.

Co w takim razie mozemy zrobi¢ dla swojego organizmu? Nawodni¢ sie,
zmienié sposéb odzywiania... Czy to wystarczy?
— No wtasnie. Jest dwanascie przyczyn powstawania chordéb. Na pierwszym
miejscu stoi psychologia. Jezeli cztowiek nie zmieni swojego podejscia do
zycia, nie bedzie patrzyt na $wiat pozytywnie. Trzeba zmieni¢ podejscie do
zdrowia, podejscie do $wiata. Na drugim miejscu jest jedzenie, na trzecim
woda. Na czwartym wirusy, bakterie, grzyby, pasozyty. Na pigtym medyka-
menty, potem ruch, kontuzje. Jest ich dwanascie. Konwencjonalna medycyna
opiera sie na tych dwunastu przyczynach, dwunastu uktadach. Ludzie mysla,
ze robig co$ nie tak. Najwazniejsze to zmieni¢ psychologie. Prosze spojrze¢
na medycyne germanska. Ludzie czesto wpadaja ze skrajnosci w skrajnosc¢ —
przy raku zajmuja sie tylko psychologia. Ale rak tez ma rdzne przyczyny: psy-
chosomatyka to jedna, a moga by¢ tez wirusy, na przyktad wirus opryszczki
(HSV), ktdry jest kancerogenny. Jest dwadziescia réznych rodzajéw, z nich
cztery kancerogenne. Jezeli nie zrozumiemy przyczyny, nie bedziemy szukad
wirusdw, bakterii, grzybdw, pasozytdw, mozemy leczy¢é nowotwor i sie nie
wyleczymy. Jest przyczyna, jest fundament, na czym stoi ten problem. Nie
ma dymu bez ognia.

Fot. M. Bateczna-Nowacka

=
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Oryginalne Ziota Szwedzkie
na sen 250 ml

Suplement diety Oryginalne Ziota

Szwedzkie na sen zawiera wyciagi Z]ﬁ”g::;lgzm il
roslinne z kwiatéw lawendy, ziela melisy, '
koszyczka rumianku oraz korzeni rézenca. na(sen
Suplement diety w ptynie, nie zawiera ; SRS oY
alkoholu, nie zawiera melatoniny, nie Shoae

uzaleznia, przeznaczony dla oséb et
dorostych, narazonych na czynniki
stresowe (praca, sesja, matura, egzaminy)
i dla zapracowanych. Uspokaja, relaksuje,
utatwia zasypianie i zdrowy sen.

www.langsteiner.eu

SANPROBI Premium - The Akkermansia Company™

e Pasteryzowana Akkermansia muciniphila MucT - jedyny na swiecie
postbiotyk z tg forma bakterii w czystej postaci.

e Potwierdzone bezpieczeristwo — tylko pasteryzowana Akkermansia
zostata zatwierdzona przez Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci.

¢ Innowacyjna technologia — pasteryzacja zwieksza biodostepnos¢ biatka
AMUC_1100, kluczowego dla dziatania produktu. Biatko to wspiera
integralnos$¢ bariery jelitowej, dociera tez do tkanki ttuszczowej, gdzie
wptywa na procesy
metaboliczne.

e Stymulacja produkgji
zwigzkdw anti-aging —
pasteryzowana Akkermansia
wptywa na wytwarzanie
SCFA, spermidyny
i 2-hydroksymaslanu.

e Wsparcie naukowe — ponad
1500 publikacji naukowych
potwierdza ogromne SUPLEMENT DIETY
zainteresowanie Akkermansia Akkermansia muciniphila
w $rodowisku badawczym. Zawartodé netto: 10,16 5 (40kap

www.akkermansia.pl

SANPROBI®

Company

PRODUKT BEZGLUTENCWY

Ny
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Materiat promocyjny

Zadbaj o harmonie
Clata, umystu | duszy

W sSwiecie petnym pospiechu, wielu bodzcéw, nattoku
informacji i nieustannego napiecia, coraz wiecej 0osob szuka
sposobdw, by naprawde odetchngé. Polecamy relaks
w Polskim Centrum Biowitalnosci w hotelu Manor House SPA.

W Manor House SPA — Najlepszym Holistycznym Hotelu SPA w Polsce —
znajdziesz harmonie. To enklawa dla dorostych, przyjazna weganom i alergi-
kom, przepetniona cisza, spokojem i dobrymi sitami natury, gdzie ciato, umyst
i emocje w petni odpoczywaja.

Energia miejsca

Mazowiecki kompleks hotelowy Manor House SPA**** - Patac Odrowa-
ZOW***** jost potozony na terenie jednej z najstarszych posiadtosci szla-
checkich w Polsce. Miejsce emanujac energia siegajaca nawet 30 000 j.
Bovisa, pobudza sity zyciowe i wzmacnia organizm. 10-hektarowy park ze
starodrzewem, pomnikami przyrody, przypatacowymi stawami i $ciezkami:
medytacyjna, przyrodnicza i historyczna, sprzyja regeneracji i wyciszeniu
w harmonii z natura.

Miejsca Mocy

W energetycznym Ogrodzie Medytacji znajduja sie punkty, gdzie skupia sie
energia Ziemi. Doskonatg przestrzeniag do zatrzymania sie, medytacji, pracy
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http://www.manorhouse.pl

zintencja lub po prostu odpoczynku w ciszy, jest Kamienny Krag Mocy. Zbu-
dowana w zgodzie z zasadami $wietej geometrii Piramida Horusa stuzy do
gtebokiej relaksacji, wzmacnia energie zyciowa i koncentracje. Energetyczny
labirynt — kopia stynnego labiryntu w katedrze w Chartres - jest miejscem
wewnetrznej przemiany, droga ku uwaznosci i kontaktowi z wtasnym wne-
trzem. Ogréd Zen - stworzony z myslg o ciszy, kontemplacji, dialogu z samym
soba, byciu tu i teraz - naturalnie dopetnia biowitalng filozofie kompleksu.
Holistyczne terapie
Autorski program odmtadzajgcy Alchemia Zdrowia® wyrdzniajg naturalne
terapie, ktére wspierajg procesy regeneracji organizmu, wzmacniaja odpor-
nos¢ i rébwnowaza przeptyw energii. Do najciekawszych metod nalezg kapie-
le w dZwigkach podczas indywidualnych sesji masazu dZzwigkiem i wibra-
cjami mis utozonymi na ciele lub koncertéw na gongi tybetanskie i inne
instrumenty, wprowadzajace ciato w stan gtebokiego odprezenia i harmonii.
Na uwage zastuguja energetyczne terapie, takie jak: Biowitalna - rewitali-
zujgca sesja na kamiennych matach, Harmonizacji Czakr na Krysztatowym
tézku czy Multifalowa, ktéra oczyszcza i wzmacnia organizm oraz stymuluje
tkanki i organy do wtasciwej pracy i samoleczenia.
Biowitalne SPA
Odprezenie przyniosa klasyczne masaze i zabiegi SPA w Gabinetach Biood-
nowy. Kojace beda zdrowotne kapiele, w tym ofuro w wysokich wannach.
Na uwage zastugujg seanse saunowe w kompleksie tazni Rzymskich, relaks
na bezchlorowym basenie z ozywiong woda Grandera i rytuaty zdrowia
w Witalnej Wiosce — niezwyktym SPA pod gotym niebem w otoczeniu
zabytkowego parku.

W Manor House SPA mozesz zadba¢ o emocje, mysli, ciato fizyczne
i energetyczne oraz poprawi¢ samopoczucie. Kazdy detal - od pieknej przy-
rody i architektury, przez holistyczna filozofie wellness i pielegnacje w SPA,
po zdrowa kuchnie i mitg atmosfere - stuzy przywrdceniu harmonii zycia.
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Ajurweda ze smakiem

KICZERI I SZPARAGI

Tekst: Justyna Prywer

Stonce, ciepto, $wieze owoce, warzywa i ziota. Przed nami
najpiekniejsze tygodnie i miesigce. Czas korzystania z wielkiego
bogactwa natury. Wiosna i lato to wyjatkowe zapachy i wielka
ilo$¢ naturalnych witamin. Warto wprowadzac je do swojej
diety, by wzmocni¢ odpornosc oraz natadowac baterie zyciowe
na kolejng jesien i zime.
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Ajurweda uczy, by jes¢ jak najwiecej warzyw i owocdéw sezonowych.
Positki najzdrowsze, petne energii to te Swiezo ugotowane.

Jesli powaznie myslimy o swoim zdrowiu to mrozonek, dan kilkudnio-
wych i odgrzewanych nie powinno by¢ w naszej codziennej diecie.

Zanim jednak zaczniemy nasycac sie smakami wiosny i lata warto dac
ciatu troche odpoczaé. Po zimie i po $wigtecznych ciezkostrawnych daniach
lekki detoks nie zaszkodzi.

Na prawdziwa kilkunastodniowa Panchakarme, czyli oczyszczanie po
ajurwedyjsku niewielu z nas moze sobie pozwoli¢. Ale juz monodieta trwa-
jaca przez weekend jest w zasiegu reki niemal kazdego. Nawet jeden dzien
w tygodniu lekkiego jedzenia bedzie ulga i odpoczynkiem dla jelit, catego
uktadu pokarmowego oraz $wietna regeneracjg organizmu. A jesli ten jeden
dzien bedziemy powtarzac co tydzien, to bez watpienia organizm bedzie
nam wdzieczny.

Kiczeri doda sify i energi
Jedng z mozliwosci jest monodieta w postaci kiczeri. To znany positek Ajur-
wedy. Jedni rozsmakowujg sie, inni nie rozumiejg waloréw tego jednogarn-
kowego dania. A jednak. Kiczeri jest wyjgtkowo treséciwe i odzywcze. Nie-
zwykle prosta, ale pyszna mieszanka ryzu i fasolki mung dal dostarcza
wszystkich niezbednych aminokwasdw i biatka.

| co najwazniejsze jest lekkostrawna, dodaje sity i energii. Dlatego jest
podstawg podczas oczyszczania organizmu. Warto jg je$é, by odpoczaé od
codziennej diety. Taka monodieta pomoze oczyscié sie z toksyn. Pomocna
jest takze, gdy chorujemy, bo dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikdw.
Co ciekawe odmtadza komérki i wszystkie tkanki ciata. Dla wielu jest jednak
potrawa prosta, zbyt prosta, by uwierzyd, ze ma az takie wtasciwosci. A jed-
nak warto sie z nig zaprzyjazni¢, polubi¢ i gotowad w wersji minimum, czyli
fasolka, ryz i przyprawy, ale tez dodajac warzywa sezonowe. Danie szybkie
i sycace. | najwazniejsze najlepiej ugotowac je chwile przez zjedzeniem, nie
zostawiad na drugi dzien, bo nie bedzie miato tylu wartosci. Na $wiezo sma-
kuje najlepiej, a przede wszystkim wtedy ma najwiecej prany, czyli energii.
Jesli danie jest petne energii to i my jg otrzymamy.

KICZERI

Sktadniki na 3 porgje:
o Y szklanki ryzu basmati
o Y4 szklanki z6ttej fasolki mung dal
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e 2 cm Swiezego imbiru pokrojonego w drobng kostke
e 3 tyzki masta klarowanego

e 1tyzeczka nasion kminu rzymskiego (kumin)

o 1 tyzeczka kopru wtoskiego

o 1/2 tyzeczki nasion czarnej gorczycy

e 2 szczypty asafetydy

o Yatyzeczki kurkumy

o 3tyzeczki soli (do smaku)

e 3 szklanki wody przegotowanej i goracej

Przygotowanie:
Ryz i mung dal optucz pod zimng wodag trzykrotnie. Namocz w jednym naczy-
niu na kilka godzin, 6-8 najlepiej. Przed gotowaniem optucz i przecedz.
Rozgrzej masto i dodaj gorczyce, kumin oraz asafetyde. Mieszaj do czasu
az nasiona nie zaczng strzelad, ale ostroznie by nie przypalié. Dodaj ryz,
fasolke, imbir, kurkume i sél. Doktadnie wymieszaj, chwile podsmaz,
a nastepnie zalej goraca przegotowana woda. Gotuj przez 5 minut bez
pokrywki, delikatnie zamieszaj od czasu do czasu. Potem przykryj, na matym
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ogniu gotuj 25-30 minut. Nie mieszaj juz. Gdyby wody byto za mato zawsze
mozesz troche dolad.

Kiczeri wedtug Ajurwedy korzystne jest dla wszystkich trzech dosz, przy
réznych dolegliwosciach. Nie ma zadnych przeciwskazan. Jesli zdecydujemy
sie na takg monodiete, wtedy kiczeri jemy na $niadanie, obiad i na kolacje. Jesli
chcemy, by efekt zdrowotny byt jak najlepszy, to oczywiscie nie podjadamy,
unikamy stodyczy, kawy, herbat, a pijemy herbaty ziotowe i ciepta wode.

MUNG DAL: To fasolka mung bez zielonej skérki i podzielona na pét. Jest
z6tta i niezwykle zdrowa. Obniza zakwaszenie organizmu, poziom ztego cho-
lesterolu i ci$nienie krwi, poprawia perystaltyke jelit, zatrzymuje biegunke,
oczyszcza organizm z toksyn i ztogéw. Warto wprowadzi¢ jg do codziennej
diety bo podnosi poziom energii, wspomaga odchudzanie, poprawia trawie-
nie i reguluje poziom cukru we krwi. Zawiera sporo witamin m.in. A, B1, B2,
B3, C, E, K oraz mineratéw — zelazo, fosfor, potas , miedz i magnez. Mozna jg
wykorzystywad do gotowania zup, satatek, czy gulaszy.

RYZ BASMATI: Méwi sie o nim, ze jest ksieciem wéréd réznych odmian ryzu.
Jest lekkostrawny. Zawiera m.in. witaminy E, B6, B9 (kwas foliowy) oraz
wapn, magnez, cynk, potas, miedz, mangan i selen. Jest najmniej kaloryczny
sposrdd wszystkich odmian ryzu i korzystnie wptywa na jelita oraz uktad
nerwowy. Ma éredni indeks glikemiczny — 50-58. Ziarna basmati sg dtuzsze
i ciensze od ziaren zwyktego ryzu.

NIEDOCENIANE SZPARAGI (SZPARAGI ACH SZPARAGI)

Wiosna i lato to oczywiscie szparagi. Moga by¢ zielone, biate lub fioletowe.
Kazdy ma swoje ulubione i warto z nich korzystaé, bo sezon na nie jest zbyt
kroétki.

SZPARAGI Z KOKOSEM | RYZEM

SKLADNIKI na 2-3 porcje:

o 50 dkg zielonych szparagow

e 20 dkg ryzu jasminowego lub basmati
e 2 tyzki masta klarowanego

e 1 marchewka

o 1 $wieze chilli (opcjonalnie)

e 400 ml mleka kokosowego
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e 10 swiezych lub suszonych lisci curry
o 1tyzeczka kminu rzymskiego

o 1tyzeczka czarnej gorczycy

o Ol (ok.1/2 tyzeczki)

e sok z limonki

Przygotowanie:

Ryz mozna ugotowad chwile wczesniegj i trzymad pod przykryciem przygoto-
wujac szparagi. Ryz zawsze optukujemy pod zimng wodg, a potem w proporcji
1:2 i troche wiecej wody — zalewamy goraca przegotowana woda. Solimy,
mieszamy i gotujemy okoto 18-20 minut pod przykryciem, bez mieszania.

Szparagi myjemy i usuwamy stwardniate koricéweki. Kroimy na 3,4 czeéci,
a marchewke na cienkie plasterki lub pétplasterki.

Rozgrzewamy patelnie i dodajemy masto klarowane. Gdy sie rozpusci
wsypujemy kmin i gorczyce. Gdy nasiona zaczng strzelaé, dodajemy pokrojo-
ne chilli oraz lidcie curry. Smazymy przez chwile.

Dodajemy pokrojone marchewki, a po chwili szparagi i podsmazamy
okoto 3 minut. Wlewamy mleko kokosowe i dusimy do miekkosci pod przy-
kryciem okoto 10 -15 minut. Na koniec doprawiamy sola. Danie warto skro-
pi¢ sokiem z limonki.

SZPARAGI: Sa niskokaloryczne, smaczne i korzystne dla organizmu, bo
to prawdziwa bomba witaminowa. Majg dziatanie alkalizujace i oczyszczaja-
ce organizm z toksyn. tagodzg stany zapalne i reguluja cisnienie krwi. Zawie-
rajg duzo kwasu foliowego. Unika¢ powinny ich jednak osoby z kamicg ner-
kowa i dng moczanowa, bo szparagi zwiekszajg poziom kwasu moczowego.

Ciekawostka jest, ze po zjedzeniu szparagéw nawet po kilkunastu minu-
tach mozemy poczué, ze nasz mocz ma ostry, draznigcy zapach. Niektérzy
podejrzewaja u siebie chorobe, a to efekt dziatania asparaginy, kwasu szpa-
ragowego. Podczas jego rozktadu w moczu powstaja substancje zawierajgce
siarke. Co ciekawe, nie kazdy ma taki objaw i nie kazdy ten zapach wyczuje.
Zdaniem naukowcdéw dotyczy to zaledwie potowy populacji.

LISCIE CURRY: To delikatne, aromatyczne zielone listki. Petnig role
~Zywego ziota”, ktére nie tylko smakuje, ale i leczy. Wzmacniajg trawienie —
stymulujg wydzielanie sokéw trawiennych. Detoksykujg — wspierajg watro-
be i nerki. Lecza cukrzyce i stany zapalane. Wspomagaja metabolizm -
poprawiajg przyswajanie sktadnikéw odzywczych.
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Doceniane sg takze w ajurwedyjskiej kosmetyce, bo wzmacniajg wtosy
i skore. Liscie curry, to nie to samo co curry w proszku. Ono zawiera wysu-
szone zmielone przyprawy miedzy innymi kurkume, kozieradke, kmin rzym-
ski, pieprz, gorczyce i kolendre.

Justyna Prywer — konsultantka ajurwedyjska,

ktéra pomaga zrozumieé wptyw diety i zywieniowych
nawykdw na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Prowadzi konsultacje indywidualne, warsztaty
kulinarne, szkolenia dotyczace odzywiania

po ajurwedyjsku. Na klienta patrzy holistycznie,
wspierajac takze jego emocje. Pomaga osobom,
ktére chcg odchudzié sie i dietg polepszyd swdj stan
zdrowia. Udwiadamia, ze odzywianie moze by¢
przyjemnos$cia bez liczenia kalorii i gtodzenia sie.
Znajdziesz ja: Facebook — Ajurweda ze smakiem
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Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu -
Mudry
Czest XXV
Wybierz mitosc

Tekst: Amma

Mitos$¢ — co to za stowo, jakie emocje i jakie nasze wyobrazenia
sie z nim wigza?

Postaram sie wprowadzi¢ Was w swiat mitosci, unikajac
patosu i odczarowujac ciezar emocjonalny tego stowa,
a witasciwie wyobrazenia, jakie to stowo w kazdym z nas
kreuje. U kazdego zresztg nieco odmienne, w zaleznosci od
witasnych zyciowych doswiadczen.

=
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MifoSC jest czyms wigcej niz przyjemnoscia czy nastawieniem do zycia.
MifoSC jest zyciem.

Jestesmy otoczeni tg energig w kazdej chwili, przez caty czas. Czesto jednak
nie zdajemy sobie z tego sprawy, nie dostrzegamy jej przejawdw, wydaje sie
nam czyms wyjatkowym, rzadkim i w zwigzku z tym nie do$wiadczamy jej na
co dzien.

Jak to mozna zmieni¢? Sposdb jest bardzo prosty. Jak zwykle trzeba
zaczgd od siebie. Padnie tu teraz slogan, ale nie boje sie go uzy¢, bo jest
w stu procentach prawdziwy. Jednak przez to, ze stat sie wytartym sloga-
nem, jest pomijany i bagatelizowany.

POKOCHAJ SIEBIE

Jezeli nie dajesz sobie czasu, by pojs¢ na spacer i postuchad, jak rodnie trawa.
Jezeli nie masz czasu, by spotkad sie z przyjaciétmi i $miad sie z nimi lub, gdy
trzeba, takze ptakac. Jezeli nie masz czasu, by kochac siebie i innych na
wszelkie mozliwe sposoby.

To nie ma tam miejsca na mitos¢ i tracimy sens zycia.

Jak zwykle chce Wam da¢ narzedzie w postaci mudr, ktére pomoga wes-
przed ten proces budowania mitosci do siebie, a w konsekwencji do Swiata
i innych ludzi. Dopiero wtedy jestesmy w stanie odebraé mitos¢ do nas stam-
tad ptynaca szerokim strumieniem. Kiedy pokochasz siebie, pokochasz zycie,
poczujesz, ze jestes$ otoczony/a mitoscia zewszad.

MUDRA PRZECIW AUTOSABOTAZOWI

Autosabotaz to przejaw braku mitosci do samego siebie i braku poczucia
witasnej wartosci. Jezeli odnajdujesz w sobie takie symptomy, czesto sty-
szysz wewnetrzny gtos mdéwiacy: ,Nie zastuguje na to”, ,Nie jestem wystar-
czajaco dobry/a”, ,Inni sg wazniejsi”, ,Nie badzZ egoista/egoistky”, ,,Badz czuj-
ny/a”. Swiadomie nalezy temu przeciwdziatad. Mudra i odrobina medytacyj-
nego spokoju w takim momencie mogg zdziataé cuda, zeby wyciagnac Cie
z tego miegjsca i tego nastroju.

WYKONANIE MUDRY
Przygotuj dtonie. Kilka razy z rzedu pogtaszcz wnetrze jednej, a pdzniej
grzbiet drugiej dtoni. Teraz ztéz dtonie tak, zeby opuszki kciukdw, palcéw
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wskazujacych i matych stykaty sie ze soba. Pozostate palce
spled. Ten uktad dtoni utrzymuj na wysokosci serca. Oddychaj
rytmicznie, miarowo, gteboko, ale zarazem delikatnie.

DZIALANIE MUDRY

Poszczegdlne palce dtoni sg symbolicznie opisane. Przytocze
ten opis, zeby Ci uzmystowié, jak wielkie, wieloptaszczyznowe
jest jej dziatanie. Kciuki to sita, palce wskazujace — zrozumienie,
mate palce maja potagczenie z sercem. Te splecione palce $rod-
kowe symbolizuja zapat, a serdeczne — komunikacje. To
naprawde potezna dawka energii wspierajgcej poczucie wta-
snej wartosci. Mudra jest prosta w wykonaniu, stosuj ja wiec
tak czesto, jak mozesz i kiedy tylko potrzebujesz.

MUDRA WEWNETRZNE. HARMONII

Harmonia w szerokim pojeciu tego stowa wydaje sie by¢ bardzo pozadanym
stanem. Warto jednak zauwazy¢, ze nie da sie zy¢ caty czas w harmonii.
W nasze dualne postrzeganie $wiata wpisane sg takze wahania nastroju,
burzenie spokoju wewnetrznego, wzloty i upadki. Kluczowe w tym jednak
jest, zeby umie¢ wraca¢ do swojego centrum i ciggle na nowo odnajdowad
w sobie harmonie. Mito$¢, ta piekna emocja, tez moze przysparzaé¢ nam wie-
lu skrajnych przezy¢ i wtedy dobrze jest umie¢ odzyskad jasnos$¢ widzenia
i harmonie. Temu bedzie stuzy¢ opisana ponizej mudra.

WYKONANIE MUDRY

Zt6z7 rece jak do modlitwy. Kciuki i palce $rodkowe pozostaw
wyprostowane. Pozostate trzy, czyli maty, serdeczny i wskazu-
jacy, skrzyzuj ze sobg. Teraz przenie$ palce wskazujgce, opiera-
jac je o wyprostowane palce srodkowe.

Jezeli szukasz harmonii i spokoju emocjonalnego, mudre utrzy-
muj na wysokosci klatki piersiowej. Kiedy chcesz osiggnad har-
monie mentalng, dtonie unie$ na wysokos$¢ czota. Oddychaj
spokojnie i miarowo.

DZIALANIE MUDRY

Mudra w naturalny sposdb pogtebi Twdéj oddech. Wptynie na
spokdj serca i mysli. Palce srodkowe, doenergetyzowane przez palce wska-
zujace, wzmacniajg harmonie naszego centrum. Ten uktad ragk pozwala wizu-
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http://www.ginseng.com.pl

alizowac stan obecnosci w centrum. Nadaje to moc naszym dziataniom
i reakcjom. Jezeli sledzicie mdj cykl artykutdéw o mudrach, w czesci VI te sama
mudre opisatam jako wspierajaca fizjologiczng prace serca jako narzadu. To
dobry moment, zeby przypomnie¢, jak wielopoziomowe i szerokie jest spek-
trum dziatania poszczegdlnych uktadéw dtoni. W tym wypadku podkreélam
tu dziatanie tej mudry w aspekcie emocjonalnym i mentalnym.

MUDRA ELASTYCZNOSCI

Stowo ,elastyczno$¢” kryje w sobie wiele znaczen okreslanych innymi,
powszechnie uzywanymi stowami. To na przyktad asertywnosé, akceptacja,
obecnosé w tu i teraz, flow. Generalnie chodzi o to, zeby umie¢ sie odnalez¢
w kazdej sytuacji, niezaleznie jaka by nie byta. Te mudre i ten stan wspaniale
wspiera poprzednia, opisana powyzej. Kiedy umiesz znalez¢ sie w swoim
centrum, unikniesz skrajnosci i tatwiej bedzie ci by¢ elastycznym.
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WYKONANIE MUDRY

Przygotuj dtonie. Przemasuj wnetrze dtoni kciukiem drugiej
reki, zaczynajac od dotu z lewej strony, lekko po skosie w kie-
runku podstawy palca srodkowego. Nastepnie rozmasuj punkt
we wnetrzu dtoni, ktéry znajduje sie u podstawy palca $rodko-
wego. Jest to punkt koricowy meridianu pecherza moczowego.
Wykonaj to na obu dtoniach.

Teraz rozprostuj palce obu dtoni i potacz ze soba czubki
palcow Srodkowych obu dtoni. Wazne jest, aby tak utozy¢ dto-
nie, zeby te potaczone palce tworzyty linie pionowa. Wnetrze
prawej dtoni jest skierowane w strone Twojego ciata, tak ze
palec $rodkowy tej dtoni jest skierowany ku dotowi. Natomiast
druga dton analogicznie, ale zwrdcona na zewnatrz, a palec $rodkowy skie-
rowany ku gérze. Powstaje delikatny ucisk na oba palce $rodkowe, co powin-
no je lekko wyginad. Mudre utrzymuj na wysokosci splotu stonecznego, czy-
li miedzy pepkiem a zotagdkiem. Skoncentruj sie na czakrze podstawy, oddy-
chaj rytmicznie. Podczas pierwszych 12 oddechéw oddech powinien by¢
pogtebiony. Potem utrzymaj juz rytmiczny, spokojny i regularny oddech.

DZIALANIE MUDRY

Najlepiej jest wykona¢ te mudre rano, poniewaz ma doskonate dziatanie
oczyszczajgce. Wzmocni energie pecherza moczowego, ktéra na poziomie
umystowo-duchowym wigze sie z koncentracjg, elastycznoscig i odpuszcza-
niem.

Wtasdnie to stowo — odpuszczenie — to klucz do bycia elastycznym.
Pozwala nie przywigzywad sie do rezultatdw, efektdw i oczekiwan. Sprébuj
i zobacz, jaka to ulga, kiedy odpuszczasz i otwierasz sie na inne, nowe, moze
ciekawsze i wspierajace Cie rozwigzania. W kontekscie mitosci wtasnej,
o ktorej tu duzo pisze przy okazji omawiania tych trzech wybranych mudr,
odpusé przede wszystkim sobie. Kiedy nauczysz sie odpuszczad sobie,
bedzie Ci duzo tatwiej zrobic to dla innych.

Czyli zacznij od siebie, pokochaj te mudry, wykonuj je regularnie i z przy-
jemnoscia. Rezultaty sie pojawia. Obserwuj uwaznie, co sie zmienia, i ciesz
sie tym. Doswiadczysz swojej wtasnej sprawczosci, bo rzeczywistosc¢ dopa-
suje sie do Twojej energii, ktorg bedziesz emanowad.

Fot. M. Dolska
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Ajurweda
jako remedium na kryzys

Z Martg Wesotowska, konsultantka ajurwedyjska, tworczynia
projektéw serca ,OdNowa w Mocy”, ,ROK CUDSéwW” oraz
Festiwalu Kobiet ,Transformacja”, rozmawia Katarzyna
Ptéciennik-Niemczyk.
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W jakiej sytuacji pojawita sie w twoim zyciu ajurweda?
— W momencie potrzeby zmiany zycia zawodowego. Ale tez chciatam poczué
sie lekko, spokojniej i zdrowiej.

Czy juz wtedy wiedziatas, Zze ajurweda bedzie tym, co ci to wszystko
zapewni?- Zdecydowanie nie. Nic wczesniej nie kierowato mnie ani w strone
ajurwedy, ani podobnych tematdéw. Przypadkiem w jakiej$ ksigzce natrafitam
na to stowo, a potem, jak po nitce do ktebka, pojawit sie kurs dotyczacy psy-
chologii ajurwedyjskiej. A w zwigzku z tym, ze lubie taczyd kropki, analizo-
wad, kocham rozwdj i wiedze, psychologia zaczeta mnie bardzo interesowad
i data mi wiele odpowiedzi na pytania, ktére miatam w tamtym momencie.
| naturalnie pdzniej pojawit sie kolejny kurs, tym razem dotyczacy ciata
i oczyszczania. Okazato sie, ze wiele dolegliwosci, ktére towarzyszyty mi
latami, jestem w stanie sama zminimalizowac¢, chociazby poprzez sezonowe
oczyszczanie organizmu. To byto niezwykte odkrycie. Potem okazato sie jesz-
cze, ze ajurweda jest pomystem na zmiane drogi zawodowej. Najpierw poja-
wita sie opcja bycia konsultantkg ajurwedyjska. Okazato sie, ze moge zrobid
co$ wiecej, pogtebid te wiedze. | trwa to juz ponad 6 lat.

Przyznam, ze twdj pomyst taczenia ajurwedy z biznesem nie od razu do
mnie przeméwit. Nie czutam tego potaczenia. | ciekawi mnie po prostu,
czy spotkatas sie z podobnymi opiniami na ten temat?

—Docieram do 0sd6b, gtéwnie kobiet, ktére czuja i wiedza, ze przyczyn naszych
dolegliwosci nalezy szukad gtebiej: w emocjach, w naszym rytmie dobo-
wym, a nie tylko skupia¢ sie na zaleczeniu danej dolegliwosci.

Podobnie jak ty, mam tez doswiadczenie pracy w korporacji. Odesztam ze
struktur jednego z bankéw i wesztam na zupetnie inng $ciezke. Zniechecenie
i rozczarowanie towarzyszyty mi wczesniej bardzo czesto. Jak byto u ciebie?
— U mnie réwniez pojawito sie wypalenie zawodowe. Doprowadzito mnie
ono do momentu, w ktérym mogtam wyraznie stwierdzi¢ i przyznad otwarcie
przed sama soba, ze nie chce juz chaosu, presji na wynik i wewnetrznego
rozedrgania. Chce natomiast zmiany. Wyniki, efekty, sukcesy i osiggniecia to
duzy poziom meskiej energii. Na tamtym etapie zycia byto tego dla mnie jed-
nak zbyt duzo i byto to zbyt ciezkie. Kiedy pojawity sie dzieci, zapragnetam
lekkosci, zdrowia i innej energii w swoim zyciu. Ajurweda daje wtasnie to
potaczenie, wysoko wibruje, jest w tej przestrzeni lekkosci. Teraz jestem
w potaczeniu ze swojg naturalna intuicjg i kobiecoscig. Oczywiscie mamy te
czes¢ meska w sobie: dziatanie i osigganie, ale musi by¢ po prostu balans.
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Ajurweda najpierw uzdrowita ciebie.
Kiedy zapragnetas wspieraé innych?

— Okazato sie, ze w moim otoczeniu poja-
wito sie wiele 0sdéb, ktére mierzyty sie
z podobnymi problemami zawodowymi,
przecigzeniem psychicznym i fizycznym.
To byt tez czas pracy zdalnej. Osobom,
ktére sg bardzo relacyjne i potrzebuja
kontaktu z innymi, mocno to cigzyto. Sro-
dowisko, w ktérym panowat lek, stres,
zamkniecie i izolacja, dziatato bardzo na
naszg niekorzys$¢. Zawsze chetnie dzieli-
tam sie tym, co mam i wspieratam innych.
| tak to sie potaczyto. Zapragnetam wspie-
ra¢ innych. Dzieki ajurwedzie moge poma-
gac¢ sobie, swoim najblizszym, rodzinie,
wspieram przyjaciét, znajomych i klientki.

Czy sama zyjesz zgodnie z zasadami ajurwedy?

— Ajurweda jest przepiekna i ma mndstwo zasad oraz rytuatéw, ale trzeba
pamigtac o tym, ze wszystko nalezy dostosowad do momentu, w ktdrym jeste-
$my, oraz do sezonowosci, jaka pojawia sie w naszym zyciu. Staram sie dbac
o higiene emodji i pracy. Ajurweda i wiedza o mnie samej, ktdra z niej wynika,
jest zdecydowanie tg $ciezka, ktdra jest mi najblizsza. Holistyczne podejscie do
zycia, potaczenie spokoju psychicznego i emocjonalnego ze zdrowym, wypo-
czetym ciatem to cos$, czego bardzo potrzebuje na tym etapie zycia i to jest
doktadnie to, co daje mi ajurweda. Z miejsca ,zajezdzania sie” jestem w miej-
scu, w ktérym po prostu dbam o swoje BHP, o to, by zasila¢ sama siebie, a nie
tylko dawad. Mam swoje rytuaty dotyczace rytmow dnia i tego, co w jakiej
porze moge robic i jaka jest najbardziej zasilajgca pora pod katem np. spotkan
towarzyskich, a jaka bedzie najlepsza pora pod wzgledem spozywania posit-
ku. Jestem mama dwadjki aktywnych, matych dzieci i pomimo tego, ze dbam
o to, by godzina 22:30 byta pora, kiedy $pie, to i tak wstaje w nocy do synka.
Ale mam tez narzedzia do tego, by nastepnego dnia by¢ w dobrej formie, by
zapanowac nad swoim samopoczuciem i energig, mimo ze sen byt przerwany.

Inspirujesz holistycznie do zmiany. Pracujesz gtéwnie z kobietami?
— Przede wszystkim z kobietami. Wspieram je w osigganiu spetnienia na ich
drodze zawodowej. Daze do tego, by przeszty ze $ciezki walki do lekkosci.
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Klientki przychodzg do mnie w trudnych momentach zycia, w momentach
zmian. Wracajg do pracy po dtuzszej nieobecnosci, np. po urlopach macie-
rzynskich, potrzebuja radykalnej zmiany zawodowej, np. opuscic¢ aktualne
struktury firmy i zaczagé swoj projekt zycia, serca, albo potrzebujg wsparcia
W miejscu, w ktdérym sg, by zadbad o swoje granice i 0 swojg marke osobista.
Efekty sa cudowne, bo jak wiemy, pracujgc nad jednym obszarem naszego
zycia, zyskujemy tez w innych. Kobiety czuja sie duzo lepiej w swoim zyciu.
A to jest najwazniejsze.

Czy kobiety bardziej otwarcie méwia o swoich problemach? Czy tatwiej
diagnozuja swoje problemy i maja odwage prosi¢ o wsparcie? Co z mez-
czyznami?

— Na warsztatach spotykam sie czasami z mezczyznami, ale to kobiety zde-
cydowanie przychodzg najczesciej. Kobiety sg bardziej ciekawe, otwarte na
wiedze i poszukiwania swojej drogi. Ale nie zamykam sie absolutnie na pra-
ce z panami. Zeby byto ciekawiej, wspomne, ze prace nad swoim spokojem
itp. zawdzieczam witasnie mezczyznie. Bytam wtedy w mocno niekorzystnej
roli. Wiedziatam bowiem, ze moi koledzy i nasze zespoty zostang zwolnieni,
a tylko ja pozostane w nowo tworzonej organizacji. Miatam zadanie utrzy-
mac zespédt do konica, ciggle realizujac oczywiscie cele sprzedazowe. Z dru-
giej strony przygotowywatam nowa strukture, wiedzac, ze nie spotkam sie
juz w niej ze swoim zespotem. Byt to trudny moment, bo pojawit sie watek
zmiany. | do tego, by sobie pomdc, zainspirowat mnie wtasnie mezczyzna,
mdj menedzer. Wspomniat o medytacji.

Co zyskata$ dzieki medytacji?
—Medytacja okazata sie wskazdwka do tego, jak uspokoid analityczny umyst,
bedacy w ciagtym dziataniu. Medytacja jest ze mng po dzi$ dzien.

Wracajac do pracy z klientkami: w ktérym momencie wiesz, ze to juz
koniec waszych spotkan, ze cel, o ktérego osiagniecie chodzito, juz jest na
horyzoncie? Jakie sa tego symptomy?

— Moment zakoriczenia wspétpracy z klientkg nadchodzi wtedy, gdy zaczy-
nam dostrzegad u niej wewnetrzng stabilnosé, wiekszg swiadomos¢ siebie
i lekkosé w podejmowaniu decyzji. Symptomy tego stanu to przede wszyst-
kim poczucie spokoju, lepsze zarzadzanie swoja energig oraz umiejetnosé
dbania o wtasne granice. Widze, ze klientka sama juz wie, co jej stuzy, potra-
fi rozpoznad swoje potrzeby i wdrazad na co dzien praktyki, ktére jg wspiera-
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ja. Czesto sama mdwi, ze czuje sie dobrze, pewniej na swojej drodze i nie
potrzebuje juz tak intensywnego wsparcia. To dla mnie znak, ze osiggnety-
$my cel, a ona moze i$¢ dalej samodzielnie.

Za co jeste$ wdzieczna ajurwedzie? Co zyskatas dzieki temu, ze pojawita
sie w twoim zyciu?

— Spokdj, poczucie uporzadkowania i lekko$é — to wartosci, ktére dzi$ sg mi
bliskie. Zmiana zawodowa pozwolita mi wejs¢ na Sciezke, ktéra daje mi
prawdziwg satysfakcje. Pracuje z klientkami, ktdre osiggajg swoje cele
i doswiadczaja transformacji. Ich sukcesy motywujg mnie do dalszego dzia-
tania, tworzenia nowych projektdéw i poszerzania przestrzeni wsparcia dla
kobiet.

Opanowatam chaos w swojej gtowie i $wiadomie dbam o to, by moje
zycie byto zgodne z tym, co mnie zasila. Ajurweda oferuje wiele narzedzi,
ktére pomagajg mi w pracy zaréwno z umystem, jak i ciatem. To wspaniate
uczucie dziata¢ w zgodzie ze sobg i swoimi talentami. Odkrytam swdj cel
i tworze projekt, ktéry ptynie prosto z serca — chce go realizowac.

Wspieram kobiety w biznesie w projekcie ,OdNowa w Mocy”, gdzie two-
rze przestrzen, w ktérej moga odbudowad lub przeksztatci¢ swoje zycie
zawodowe w zgodzie ze sobga i swoimi aktualnymi potrzebami. Prowadze
takze programy dla kobiet pragnacych uwolnic¢ sie od ograniczen — emocjo-
nalnych, mentalnych i energetycznych. Temu wtasnie dedykowany jest ,,ROK
CUDSwW”.

Obecnie wspdtorganizuje Festiwal Kobiet ,Transformacja”, ktéry ma by¢
przestrzenia do wzrostu, inspiracji i gtebokiej wewnetrznej przemiany. Wiem
i czuje, ze praca nad sobg w holistycznym ujeciu daje ogromne zasilenie.
Z serca zachecam kazda kobiete do odkrywania swojej wewnetrznej mocy
i zycia w zgodzie ze soba.

Marta Wesotowska — mentorka, trenerka i konsultantka ajurwedyjska, wspierajaca
kobiety w odnajdywaniu zawodowego spetnienia.

Zdjecia pochodza z archiwum Marty Wesotowskiej.
Autorzy zdjeé: Klaudia Ksiezak i Pawet Keler.
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Materiat promocyjny

Wsparcie dla serca

| UKtadu Krgzenia
Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio

Tekst: Ewa Kruczek-Denkowska

Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio to suplement diety, ktéry
tgczy w sobie tradycyjne sktadniki ziotowe z nowoczesng
wiedzg o zdrowiu serca i uktadu krazenia.

Dzieki zawartosci wyciggu z owocdéw gtogu, znanego z pozytywnego wpty-
WU na prace serca, oraz ziela melisy, wspomagajgcego uktad nerwowy, pro-
dukt ten stanowi kompleksowe wsparcie dla Twojego organizmu.

Dodatek witamin z grupy B, takich jak tiamina, ryboflawina, witamina
B6, B12 i kwas foliowy, przyczynia sie do prawidtowego metabolizmu
homocysteiny — istotnego czynnika wptywajgcego na zdrowie naczyn krwio-
nosnych.

—
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Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio nie tylko wspieraja uktad krwiono-
$ny, ale rdwniez pomagajg redukowad zmeczenie i znuzenie, dzieki czemu
poprawiajg witalno$¢ kazdego dnia.

Ta unikalna kompozycja zi6t i witamin jest idealna dla osdb, ktére chca
zadbac o swoje serce i cieszy¢ sie lepszym samopoczuciem na co dzien.
Wygodne opakowania w wersji 500 ml lub 1000 ml pozwalajg dostosowacd
zakup do indywidualnych potrzeb, a ptynna forma utatwia stosowanie
i wchtanianie sktadnikow aktywnych.

Dlaczego Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio s najlepszym wyborem?

Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio charakteryzuja sie najwyzszymi standar-
dami jako$ci i bezpieczenstwa.

Kazda partia tych wyjatkowych suplementdw jest skrupulatnie badana
przez akredytowane laboratorium, co gwarantuje ich czystos¢, skutecznosé
i bezpieczenstwo stosowania. Wszystkie produkty Langsteiner posiadajg
certyfikat jakoséci Hamilton, bedacy potwierdzeniem ich najwyzszej klasy.

W trosce o Twoje zdrowie, producent na biezgco oznacza zawartos¢ sub-
stancji potencjalnie niebezpiecznych, takich jak:

O Pestycydy — eliminacja ryzyka spozycia $ladowych pozostatosci che-
micznych stosowanych w rolnictwie.

O Alkaloidy pirolizydynowe — zwigzki naturalnie wystepujace w niektd-
rych roslinach, ktére mogg by¢ toksyczne dla watroby, jesli wystepujg

w nadmiarze. Regularne badania gwarantuja, ze produkt jest bezpieczny

nawet przy dtugotrwatym stosowaniu.

O Metale ciezkie — takie jak otdw, kadm czy rted, ktére moga kumulowac sie

w organizmie, powodujac szereg niekorzystnych skutkdéw zdrowotnych.
O Produkt przechodzi szczegétowe analizy mikrobiologiczne, ktére obej-

mujg badanie obecnoséci drozdzy, plesni oraz bakterii Escherichia coli.

Langsteiner stosuje wytacznie certyfikowane opakowania, ktére spetnia-
ja rygorystyczne wymagania zaréwno pod wzgledem bezpieczenstwa, jak
i ekologii. Oryginalne Ziota Szwedzkie rozlewane sg do butelek szklanych
jakosci farmaceutycznej. Jest to gwarancja, ze produkt nie wchodzi w reak-
cje chemiczne z opakowaniem i zachowuje swojg czysto$¢ oraz stabilnosé
przez caty okres przechowywania.

Oryginalne Ziota Szwedzkie to produkt, ktéry przeszedt kompleksowe
testy jakosciowe, aby$ mdgt czerpad korzysci z natury bez obaw o swoje
zdrowie. Dzieki rygorystycznym badaniom i zastosowaniu szklanych opako-
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wan masz pewnos¢, ze wybierasz produkt o najwyzszej jakosci, stworzony
z troska o Twoje dobro i planete. Oryginalne Ziota Szwedzkie Cardio to
suplement diety w ptynie o unikatowej kompozycji 6 ekstraktéw roslinnych
oraz witamin z grupy B, ktéry wspiera prawidtowg prace serca i produkcje
czerwonych krwinek, prawidtowy metabolizm homocysteiny, poprawne
funkcjonowanie uktadu nerwowego, zmniejsza uczucie zmeczenia i znu-
zenia.

Sktadniki:

woda; nosniki: sorbitole, glicerol; aromat malinowy; wyciag z owocéw gtogu
dwuszyjkowego (Crataegus laevigata(Poir.)DC.) DER 5 : 1; wyciag z ziela
melisy lekarskiej ( Melissa officinalis L.) DER 5 : 1 ; wyciag z ktacza ostryzu
dtugiego (Curcuma longa L.) zawierajgcy 25% kurkuminoiddéw; wyciag
z owocéw kardamonu malabarskiego ( Elettaria cardamomum (L.) Maton
DER 4 : 1; wyciag z kory cynamonowca cejlonskiego (Cinnamomum verum
J.Presl) DER 4 : 1; wycigg z owocdw muszkatotowca korzennego (Myristica
fragrans Houtt.) DER 4 :1; regulator kwasowosci: kwas cytrynowy; substan-
cje konserwujace: sorbinian potasu; substancja zageszczajgca: guma ksanta-
nowa; cyjanokobalamina (witamiana B12); chlorowodorek pirydoksyny
(witamina B®6); ryboflawina; monoazotan tiaminy (witamina B1); kwas pte-
roilomonoglutaminowy ( kwas foliowy)

Sposdb stosowania:
Zalecana porcja do spozycia w ciggu dnia: 15 ml. Spozywac po rozciericzeniu
woda. Przed uzyciem wstrzasngé. Osad nie powoduje obnizenia wartosci
odzywczych. Nie nalezy przekraczad zalecanej porcji do spozycia w ciggu dnia.
Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik)
zréznicowanej diety. Dla zdrowia wazna jest zréznicowana dieta i zdrowy
styl zycia.
Produkt przeznaczony dla oséb dorostych z wyjatkiem kobiet w cigzy
i matek karmigcych. Osoby, u ktérych zdiagnozowano jakiekolwiek schorze-
nia powinny przed zastosowaniem produktu skonsultowad sie z lekarzem
lub farmaceuty. Spozycie w nadmiernych ilosciach moze mie¢ efekt prze-
Czyszczajacy.
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MiesiqgczKka nie musi bolec¢
VWsparcie suplementacyjne

orzy bolesne] menstruacii

Tekst: Aleksandra Gorska

Czesc¢kobietdoswiadcza bardzo silnych dolegliwosci bolowych
podczas menstruacji, ktore na kilka dni wytaczaja je
z normalnego funkcjonowania. Nie moga wstac z tdzka, iS¢ do
pracy, a silny bdl wywotuje mdtosci, biegunki i zimne poty.
Najczestszg przyczyna takich objawdw jest endometrioza lub
wady anatomiczne macicy.

Jednak wiekszo$¢ kobiet cierpi na béle menstruacyjne o umiarkowanym
nasileniu, ktére wymagaja zazycia kilku tabletek rozkurczowych lub prze-
ciwbdlowych. W tej grupie proste zmiany w diecie moga przyniesc¢ doskona-
te rezultaty, redukujgc bél nawet do zera.

Dlaczego miesiaczka boli?

Podczas menstruacji wytwarzane sg specyficzne hormony — prostaglandyny,
ktére powodujg skurcze macicy. Dzieki ich dziataniu macica usuwa nadmiar
btony $luzowej, ktéra narosta w pierwszej fazie cyklu. Czasami ich produkcja
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jest nadmierna, co prowadzi do nasilonego bélu i skurczu miesni. Napiete
i skurczone miesnie sg gorzej dotlenione, co z kolei poteguje odczuwanie bolu.
Istnieje kilka naturalnych sktadnikéw diety, ktdrych suplementacja moze wpty-
na¢ na zmniejszenie dolegliwosci bélowych zwigzanych z menstruacja.

Omega-3

Kwasy ttuszczowe omega-3 wykazujg dziatanie przeciwzapalne. W 2012
roku opublikowano interesujgce badanie przeprowadzone na grupie blisko
100 kobiet w wieku 18-22 lat z pierwotnym bolesnym miesigczkowaniem.
Wyniki wykazaty, ze przyjmowanie jednej kapsutki omega-3 przez trzy mie-
sigce znaczgco zmniejszato odczuwanie bélu u pacjentek. Dawka przyjmo-
wanego doraznie leku przeciwbdlowego réwniez ulegta znacznemu zmniej-
szeniu. Z mojego doswiadczenia jako dietetyka dodam, ze suplementacja
omega-3 w formie ptynnej przynosi jeszcze lepsze rezultaty.

N-acetylocysteina (NAC)

Substancja ta jest szczegdlnie polecana do suplementacji kobietom z endo-
metriozg, ktdre czesto doswiadczaja najsilniejszych béléw menstruacyjnych.
Ciekawe badanie z 2013 roku przeprowadzone na wtoskiej populacji kobiet
(73 w grupie placebo i 72 w grupie suplementujacej) wykazato, ze trzymie-
sieczna suplementacja NAC wptyneta na zmniejszenie $rednicy torbieli
endometrialnych. Wyniki suplementacji byty lepsze niz leczenia hormonal-
nego. Dodatkowo pacjentki zgtaszaty znaczaco mniejsze odczuwanie bolu
podczas menstruacji. 24 pacjentki z badania odwotaty planowang laparo-
skopie, a osiem zaszto w cigze.

NAC jest réwniez sktadnikiem popularnych tabletek musujacych przepi-
sywanych przez lekarzy podczas infekgji, ktére pomagajg rozrzedzi¢ zalega-
jaca wydzieline w gérnych drogach oddechowych. Majg one szerokie zasto-
sowanie i s rowniez zalecane pacjentom starajgcym sie o dziecko. Ich wita-
éciwosci wptywaja na rozrzedzenie nie tylko wydzieliny w drogach
oddechowych, ale takze spermy i $luzu szyjkowego, co utatwia plemnikom
dotarcie do jajowodu i zaptodnienie.

Resweratrol

To naturalna substancja zawarta miedzy innymi w owocach jagodowych,
posiadajgca wtasciwosci tagodzace stres oksydacyjny. W 2012 roku prze-
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prowadzono badanie na grupie 42 pacjentek z endometriozg, u ktérych nie
uzyskano zmniejszenia bolu poprzez stosowanie antykoncepcji doustnej.
Zastosowano dwumiesieczng kuracje 30 mg resweratrolu. 82% pacjentek
zgtosito catkowitg redukcje bdlu, a pozostate — znaczace zmniejszenie jego
odczuwania. Wyniki te potwierdzono nie tylko w subiektywnych odczuciach
pacjentek, ale takze w badaniu histopatologicznym. Podczas histeroskopii
i laparoskopii pobrano od pacjentek suplementujgcych resweratrol wycinki
endometrium i wykazano zmniejszong ekspresje aromatazy i cyklooksyge-
nazy-2, dwdch enzymdw nasilajgcych stan zapalny.

Magnez

Kolejnym popularnym i skutecznym suplementem jest magnez. U niektdrych
kobiet moze pomdc ztagodzi¢ objawy PMS ze wzgledu na swoje uspokajaja-
ce dziatanie na uktad nerwowy. Podczas miesigczki dochodzi do skurczéw
migsdnia macicy, poprzez ktdre oczyszcza sie ona z tuszczacego sie endome-
trium. Magnez pomaga tagodzi¢ bdl poprzez rozluznienie miesni gtadkich
i zmniejszenie produkgji prostaglandyn. Pierwiastek ten moze réwniez tago-
dzi¢ objawy menopauzy. W jednym z badan wykazano, ze suplementacja
magnezu u kobiet poddawanych leczeniu raka piersi, ktére nie mogty skorzy-
stac¢ z hormonalnej terapii zastepczej, zmniejszyta uderzenia goraca.

Cwiczenia fizyczne

W tagodzeniu bélu miesigczkowego nie zapominajmy o ruchu. Pomaga on
lepiej dotlenié tkanki, a éwiczenia rozciggajace rozluzniajg przykurczone
z bélu miesdnie i Sciegna. Warto pamietad réwniez o fizjoterapii. Obecnie
w leczeniu endometriozy staje sie ona standardem — pomaga przywrocié
ruchomos$¢ wewnetrznych struktur naszego ciata, takich jak powiezi, Scie-
gna, miesnie czy jelita. Po wszelkiego rodzaju operacjach na jamie brzusznej
konieczna jest terapia blizny, aby zapobiec powiktaniom. Ruch i éwiczenia to
darmowe lekarstwo, ktére mozemy stosowac kazdego dnia w réznej formie.

Na pewno nie warto godzic sie z przekonaniem, ze ,miesigczka po prostu
boli” i ,kobiety tak majg”. BAl towarzyszacy miesigczce moze by¢ objawem
nieréwnowagi hormonalnej, endometriozy czy wad anatomicznych macicy.
Warto poszukad lekarza, ktdry nie zlekcewazy objawdw i niepokojow, a rze-
telnie zajmie sie problemem, szukajac jego przyczyny i przynoszac ulge wta-
$ciwa terapig. Samemu za$ mozna wspomac sie poprzez stosowanie diety
przeciwzapalnej i madrze dobranej suplementacji.
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Ziota o dziataniu
wspomagajqgcym prace
przewodu pokarmowego

Tekst: dr n. med. Filip Przerwa, dr n. med. Izabela Uzar

Przewdd pokarmowy to jeden z najwazniejszych uktaddw
w ludzkim organizmie. Jego zadaniem jest nie tylko rozktadanie
spozywanych pokarmdéw na prostsze sktadniki odzywcze, ale
takze ich wchtanianie, przetwarzanie oraz eliminacja
niepotrzebnych resztek.

Od sprawnosci uktadu trawiennego zalezy funkcjonowanie catego organizmu
—to wtasdnie tutaj rozpoczyna sie proces budowy naszej odpornosci, dobrego
samopoczucia i energii do dziatania. Wspétczesny styl zycia, oparty na szyb-
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kim jedzeniu, bogatym w przetworzone produkty, stres, brak ruchu oraz nie-
regularne positki, coraz czesciej prowadzi do problemoéw z trawieniem. Zga-
ga, wzdecia, niestrawnosd, zaparcia czy zespot jelita drazliwego to tylko nie-
ktdre z powszechnych dolegliwosci, ktére dotykajg coraz wieksza liczbe osdb.
Naturalnym wsparciem w takich przypadkach moga by¢ ziota lecznicze, ktére
od wiekdw wykorzystywane sg w medycynie ludowej. Ich dziatanie potwier-
dza réwniez wspdtczesna nauka. Dzieki zawartosci cennych substancji bioak-
tywnych, takich jak olejki eteryczne, garbniki, flawonoidy czy alkaloidy, ziota
mog3 tagodzi¢ dolegliwosci trawienne, wspierac procesy regeneracyjne oraz
dziata¢ profilaktycznie. Juz w starozytnosci rosliny lecznicze byty wykorzysty-
wane do leczenia dolegliwosci zotgdkowych. W Egipcie, Gregji i Rzymie zapi-
sywano receptury na napary z rumianku, miety czy kopru wtoskiego, ktére
miaty tagodzi¢ béle brzucha i wspomagac trawienie. Chiriska medycyna tra-
dycyjna oraz ajurweda réwniez opieraty sie na ziotach takich jak imbir czy kur-
kuma, stosujac je zaréwno w celach terapeutycznych, jak i profilaktycznych.
W éredniowiecznej Europie ziota stanowity podstawowy $rodek leczniczy.
Benedyktyriskie ogrody ziotowe petne byty roslin, ktére mnisi wykorzystywa-
li w swoich recepturach. Mieta pieprzowa, melisa czy dziurawiec to nieod-
tgczny element $redniowiecznych zielnikdw. Wspdétczesne badania potwier-
dzajg skutecznosé wielu z tych zidt, dzieki czemu nadal znajdujg one zastoso-
wanie w medycynie naturalnej i ziotolecznictwie.

Ziota stosowane w problemach trawiennych dziataja wielotorowo na
rézne aspekty funkcjonowania uktadu pokarmowego. Rosliny takie, jak mie-
ta pieprzowa czy koper wtoski wptywaja na napiecie miesni gtadkich, na
perystaltyke jelit. Dzieki temu reguluja prace przewodu pokarmowego,
zmniejszajg wzdecia, zaparcia oraz béle brzucha. Substancje zawarte w zio-
tach takich jak dziurawiec czy mniszek lekarski pobudzajg produkcje sokdw
zotadkowych, trzustkowych oraz zétci, co poprawia trawienie i przyswajanie
sktadnikdéw odzywczych. Rumianek, lukrecja czy aloes wspomagaja regene-
racje btony sluzowej zotadka i jelit, tagodzac stany zapalne i wspierajac goje-
nie sie uszkodzen. Koper wtoski, anyz czy kolendra pomagaja usuwac nad-
miar gazow z jelit, redukujgc uczucie petnosci i wzdecia. Imbir, melisa czy
migta pieprzowa pomagaja tagodzi¢ nudnosci, co czyni je szczegdlnie sku-
tecznymi w przypadku choroby lokomocyjnej czy mdtosci cigzowych.

Migta pieprzowa (Mentha piperita)

To jedno z najlepiej znanych i najbardziej wszechstronnych zi6t stosowanych
w problemach trawiennych. Jej dziatanie wynika z wysokiej zawartosci men-
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tolu, zwigzku o wtasciwosciach rozkurczowych, przeciwbdlowych i prze-
ciwzapalnych. Mentol rozluznia miesnie gtadkie przewodu pokarmowego, co
jest szczegdlnie korzystne w leczeniu zespotu jelita drazliwego (IBS). Wiele
badan potwierdzito skutecznos¢ olejku mietowego w zmniejszaniu bdlu
brzucha oraz regulowaniu pracy jelit u oséb cierpigcych na IBS. Mieta sty-
muluje wydzielanie zétci przez watrobe, co utatwia trawienie ttuszczéw
i zmniejsza uczucie ciezkosci po positkach. Olejek mietowy moze byé réwniez
stosowany w tagodzeniu nudno$ci, zaréwno pochodzenia zotgdkowego, jak
i wynikajacych z choroby lokomocyjnej. Miete mozna spozywad w postaci
napardw, olejku eterycznego lub jako dodatek do potraw. Warto jednak
pamietad, ze nadmiar moze nasila¢ zgage u 0séb z refluksem zotagdkowo-
-przetykowym.

Rumianek pospolity (Chamonmilla recutita)

Rumianek to roslina znana ze swojego dziatania uspokajajgcego i przeciwza-
palnego. Jego wszechstronnos$¢ wynika z obecnosci substancji aktywnych,
takich jak apigenina, chamazulen i bisabolol. Bisabolol dziata przeciwzapal-
nie, wspomagajac regeneracje btony $luzowej zotadka i jelit. Dzieki temu
rumianek jest skuteczny w leczeniu wrzoddw zotadka oraz zapalenia btony
$luzowej zotgdka. Apigenina, obecna w rumianku, ma wtasciwosci uspoka-
jajace, co pomaga w redukgji stresu, czesto bedacego przyczyna problemdéw
trawiennych. Rumianek dziata tez rozkurczowo na miesnie przewodu pokar-
mowego, co pomaga w redukcji wzded i uczucia ciezkosci po positkach.
Rumianek jest bezpieczny dla wiekszosci osdb, ale moze powodowac reak-
cje alergiczne u uczulonych na rosliny z rodziny astrowatych.

Koper wfoski (Foeniculum vulgare)

Koper wtoski to zioto o szerokim zastosowaniu w problemach trawiennych,
szczegdlnie w redukcji wzded i nadmiaru gazéw w jelitach. Jego dziatanie
wynika z obecnosci anetolu, fenchonu i estragolu. Anetol, gtéwny sktadnik
olejku eterycznego kopru wtoskiego, pomaga w eliminacji gazéw jelitowych,
co przynosi ulge w przypadku wzded i uczucia petnosci. Koper wspiera pra-
widtowa prace jelit, regulujac ich perystaltyke, zapobiegajgc w ten sposdb
zaréwno zaparciom, jak i biegunkom. Sktadniki aktywne kopru wtoskiego
pobudzajg wydzielanie sokdw trawiennych, co wspomaga procesy trawien-
ne, szczegolnie po ciezkostrawnych positkach. Napar z kopru wtoskiego jest
szczegolnie polecany niemowletom i matym dzieciom cierpigcym na kolki.
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Imbir (Zingiber officinale)

Imbir, to roslina o niezwykle wszechstronnym dziataniu, znana zaréwno
w medycynie wschodniej, jak i zachodniej. Jego wtasciwosci wynikajg z obec-
nosci gingerolu i shogaolu — zwigzkdw o dziataniu przeciwzapalnym i prze-
ciwwymiotnym. Imbir skutecznie tagodzi nudnosci wywotane chorobg loko-
mocyjna, cigza, chemioterapia, czy operacjami. Zwieksza réwniez wydziela-
nie sokéw zotgdkowych i zétci, co przyspiesza proces trawienia. Gingerol
dziata przeciwzapalnie, co moze by¢ pomocne w tagodzeniu standéw zapal-
nych przewodu pokarmowego. Imbir mozna spozywad w postaci $wiezej,
jako przyprawe, napar, a nawet w formie kandyzowane;j.

Ostropest plamisty (Silybum marianum)

Ostropest plamisty to zioto znane gtéwnie ze swojego dziatania ochronnego
na watrobe, ale jego korzysci wykraczajg poza ten obszar. Sylimaryna, gtow-
ny sktadnik aktywny ostropestu ma dziatanie przeciwzapalne, antyoksyda-
cyjne i immunomodulujgce. Chroni komorki watroby przed uszkodzeniem
i wspiera ich regeneracje. Zwigzek ten ma takze dziatanie odtruwajace, z6t-
ciopedne i spazmolityczne, co jest przydatne w zaburzeniach czynnosci prze-
wodu pokarmowego. Dzieki stymulacji produkcji zétci ostropest wspiera
procesy trawienia ttuszczdw, zmniejszajgc uczucie ciezkosci po ttustych
positkach. Obecne w ostropescie kwasy organiczne usprawniajg trawienie,
niwelujg zgage i niestrawnos¢. Co ciekawe ostropest moze tez wykazywacd
dziatanie hepatoprotekcyjne podczas farmakoterapii, ale trzeba w tym przy-
padku rozwazy¢ ewentualne interakcje z lekami. Nie powinien by¢ jednak
stosowany u dzieci ponizej 12 roku zycia, w cigzy oraz w trakcie laktacji.
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Wozbogacenie diety o wyzej wymienione ziota wspomagajace funkcje
trawienne moze przyniesé¢ wiele korzysci. Na przyktad herbatki z miety,
rumianku czy kopru wtoskiego sg doskonatym uzupetnieniem positkdéw,
pomagajac w trawieniu i zapobiegajac dyskomfortowi. Imbir czy anyz moga
by¢ uzywane jako przyprawy, ktore nie tylko wzbogacajg smak potraw, ale
takze wspieraja funkcjonowanie uktadu pokarmowego.

Jednak pomimo, ze ziota sg naturalnym $rodkiem leczniczym, ich stoso-
wanie wymaga rozwagi. Niektore rosliny moga wchodzié w interakcje z leka-
mi, dlatego warto skonsultowac sie z lekarzem przed rozpoczeciem kuragiji.
Dawkowanie ziét powinno by¢ dostosowane do indywidualnych potrzeb,
a ich dziatanie warto obserwowac przez kilka tygodni.

Ziota najlepiej przyjmowad w formie napardw, kapsutek lub ekstraktow,
w zaleznosci od preferencji i rodzaju problemu. Wazne jest réwniez, aby
wybieraé produkty wysokiej jakosci, pochodzace od sprawdzonych produ-
centow.

Ziota o dziataniu wspomagajacym prace przewodu pokarmowego stano-
wig cenny element naturalnej medycyny. Ich réznorodne wtasciwosci — od
rozkurczowych, przez przeciwzapalne, az po wiatropedne — pozwalajg sku-
tecznie niwelowac wiele dolegliwosci trawiennych. W dobie rosnacej popu-
larnosci naturalnych metod leczenia warto pamietac o tym, ze ziota nie tylko
wspierajg zdrowie przewodu pokarmowego, ale takze wptywajg na ogdlne
samopoczucie. Kluczem do sukcesu jest jednak umiar, systematycznosc oraz
$wiadomy wybor odpowiednich roslin, dostosowany do indywidualnych
potrzeb organizmu i Swiadomos¢ istniejacych przeciwwskazan oraz dziatan
niepozadanych. Ziota moga by¢ wtedy nieocenionym sprzymierzericem
w drodze do lepszego zdrowia i komfortu zycia.

dr n. med. Filip Przerwa
lekarz POZ w Szczecinie

dr n. med. Izabela Uzar
adiunkt w Zaktadzie Farmakologii Ogdlnej i Farmakoekonomiki, Pomorski
Uniwersytet Medyczny w Szczecinie

Publikacja finansowana ze $rodkéw MRIRW w ramach Dotacji Celowej przyznanej IWNIRZ-
-PIB w Poznaniu, Obszar Il Rynki rolne; Zadanie 2.10 Przygotowanie artykutéw popularno-
-naukowych na temat mozliwosci wykorzystania produktéw z konopi i ziét w prasie branzowe;j.
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Materiat promocyjny

SKuteczny sposob
na niedobory witaminy B12

Tekst: oprac. red.

Witamina B12 nazywana bywa tez kobalaming, od mineratu
sladowego - kobaltu, ktory jest jej czescia. Jak inne witaminy
z grupy B, nalezy do rozpuszczalnych w wodzie. O jej
prawidtowq ilos¢ w diecie powinny zadbad przede wszystkim
0soby niespozywajace miesa i nabiatu.

Witamina B12 wystepuje niemal wytgcznie w produktach zwierzecych, jesli
wiec produkty roslinne jg zawieraja, oznacza to, ze zostaty wzbogacone o ten
sktadnik.
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Jak wchtania sie witamina B12? Z jelita cienkiego do krwi, ale w sytuacji,
gdy zostanie zamknieta w dodatkowym ochronnym biatku wytwarzanym
w zotadku (czynnik wewnetrzny, IF). Po wchtonieciu czesé witaminy B12
odktada sie w watrobie - prawidtowo watroba magazynuje jej okoto 1-2 mg.
Woykorzystana, jest wydalana do zétci i cze$¢ wychwytywana ponownie
przez IF. To powoduje, ze niedobory ksztattuja sie powoli, a ich wykrycie
moze zajg¢ duzo czasu.

Wyrdznia sie az cztery formy witaminy B12. Najczesciej w suplementach
diety wykorzystuje sie cyjanokobalamine. Hydroksykobalamina jest przede
wszystkim wytwarzana przez bakterie w jelicie grubym. Adenozylokobala-
mina i metylokobalamina to aktywne postaci witaminy B12.

Wielofunkcyjna i kluczowa dla zdrowia

Witamina B12 wspomaga metabolizm energetyczny organizmu, dzieki cze-
mu zapobiega nadmiernemu znuzeniu i zmeczeniu, ktére jest jednym z symp-
tomdw jej niedoboru. Wspiera tez prawidtowe funkcje umystowe, m.in.
poprzez udziat w produkcji serotoniny w organizmie, utrzymanie ostonki
mielinowej, ktdra chroni aksony neurondw, a takze ochrone komérek nerwo-
wych i usprawnienie przekazywania impulséw nerwowych; jest réwniez
potrzebna do wzrostu, naprawy i podziatu komdrek. Witamina B12 przyczy-
nia sie ponadto do prawidtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego,
biorac udziat w tworzeniu kwasdw nukleinowych i biatek. Co istotne, wspie-
ra prawidtowe tworzenie czerwonych krwinek za posrednictwem komdrek
macierzystych uktadu krwiotwdrczego w szpiku kostnym. Objawy niedosta-
tecznej ilosci wit. B12 to m.in. ostabienie, blados$¢ skdry, drazliwos$é, spadek
koncentracji, dusznosci, zawroty gtowy, kotatanie serca, zaburzenia neurolo-
giczne, brak apetytu.

[rddta witaminy BI2 i ryzyko niedobordw

Gtéwne Zrddta tego sktadnika w diecie to produkty pochodzenia zwierzece-
go, m.in. mieso, podroby, ryby i owoce morza, jaja, mleko i nabiat. W rosli-
nach nie znajdziemy tej witaminy, dlatego wegetarianie i weganie powinni
wzigé pod uwage odpowiednia jej podaz z innych zrédet. Takze osoby star-
sze oraz z niskim poziomem kwasu zotgdkowego powinny upewnic sie, ze
dostarczajg organizmowi wystarczajaca ilo$¢ witaminy B12, poniewaz btona
$luzowa zotadka wytwarza biatko zwane czynnikiem wewnetrznym (IF), ktd-
re pomaga jelitom wchtaniaé witamine B12. Z wiekiem moga z powodu bra-
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W 2019 roku przeprowadzono poréwnanie skutecznosci podjezykowych

tabletek do ssania i zastrzykéw domiesniowych.

O Przeanalizowano dane 4281 pacjentdw leczonych suplementami
VB12: 830 o0sbb otrzymywato zastrzyki domiesniowe (IM) w dawce
1mg/ml), 3451 tabletki podjezykowe (SL) w dawce 1000 mg.

O Do badania wtgczono wszystkich pacjentéw, ktérzy rozpoczeli leczenie
B12, niezaleznie od ich poziomu B12. Wykluczono pacjentéw z niedo-
borem kw. foliowego oraz stosujacych leki mogace powodowac nie-
dokrwistos¢ megaloblastyczna.

O Srednia réznica miedzy poziomami witaminy B12 przed i po podaniu
suplementdw byta istotnie wyzsza w grupie SL w poréwnaniu z grupg
zastrzykdw domiesniowych (252 + 223 w poréwnaniu z 218 + 184 ng/l,
p <0,001).

O SL VB12 istotnie zwiekszyta szanse na wzrost pozioméw sVB12
W poréwnaniu z grupa IM.

ku czynnika wewnetrznego przyswajac¢ za mato tej witaminy. Przewlekte
zapalenie btony $luzowej zotgdka réwniez powoduje niedobdr IF.

Jak ograniczy¢ ryzyko zbyt niskiego poziomu witaminy B12 u wegan?
Nalezy zadbad, by w jadtospisie znalazty sie jej niezwierzece zrédta, m.in.
grzyby, zwtaszcza boczniaki, pieczarki i shiitake czy niektére rodzaje alg.
W sprzedazy spotka¢ mozna produkty roslinne wzbogacane o witamine
B12, m.in. produkty sojowe, ptatki sniadaniowe, soki itp.

Jedli produkty spozywcze nie pokrywajg w wystarczajgcym stopniu
zapotrzebowania na kobalamine, niezbedna jest suplementacja skonsulto-
wana ze specjalista, by dobrad dawke.

Aktywna witamina B12?

Witamina B12 w postaci cyjanokobalaminy i hydroksokobalaminy przed
wykorzystaniem jest przeksztatcana w organizmie w jedna z aktywnych
form B12. Zdolno$¢ do przeprowadzenia tej zmiany w ustroju maleje jednak
wraz z wiekiem. Metylokobalamina zawiera grupe metylowa, ktérej potrze-
buje do petnienia swoich funkgji, jest wiec bardziej skuteczna niz ktérakol-
wiek z pozostatych form kobalaminy.

Badania wykazaty, ze witamina B12 w duzych dawkach w postaci pasty-
lek do ssania jest rowniez dobrze wchtaniana przez btone $luzowg jamy ust-
nej, omijajac w ten sposdb normalne wchtanianie z przewodu pokarmowego.
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Stres
— wWrog, czy przyjaciel?

Tekst: Anna Bednarz

Zaspates, wychodzisz spdzniony z domu, wsiadasz do auta
bez $niadania i liczysz, ze kawa postawi cie na nogi. Na ulicy
widzisz ciggnacy sie w nieskonczonosc¢ sznur samochodow.
Telefon nie przestaje wibrowad, a w skrzynce czeka na Ciebie
30 nieodebranych wiadomosci. Masz wrazenie, ze mdzg zaraz
ci eksploduje. Chciatbys wroci¢ do domu, a dzien dopiero sie
zaczyna.... Brzmi znajomo?
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Czasy, w ktérych przyszto nam zy¢, naznaczone sg o wiele wigkszg liczba
stresordw niz kiedys$. Zwigzane jest to z rozwojem technologii i liczbg docie-
rajgcych do nas bodzcéw. Stres stat sie nieodtgcznym towarzyszem codzien-
nosci. Na pewne rzeczy nie mamy wptywu, jednak to czy stres potraktujemy
jako najwiekszego wroga, czy przyjaciela, ktéry chce nam co$ przekazac
wcigz zalezy od nas.

Czym wiasciwie jest stres?

Jest naturalng reakcja organizmu na sytuacje, ktére sg w jakims stopniu
zagrazajace. W uproszczeniu mozna go nazwac biologicznym mechanizmem
przetrwania. Na przestrzeni tysiecy lat niejednokrotnie ratowat nam zycie.
Podczas odczuwania stresu aktywowany jest uktad wspdtczulny (tzw. sym-
patyczny), ktéry uruchamia w ciele reakcje “walcz albo uciekaj”. Krew zaczy-
na mocniej naptywac do koriczyn, serce bije szybciej, a ciato znajduje sie
w petnej mobilizacji do dziatania. Moze brzmi to zaskakujgco, ale stres wiele
razy ratowat nam zycie! Kiedys jego wystepowanie byto rzadsze i pojawiat
sie on w momentach realnego zagrozenia. Teraz, m.in. poprzez nieograniczo-
ny dostep do informacji ze $wiata czesto narazeni jestedmy na pozorne
zagrozenia, np. gdy w telewizji styszymy o trzesieniu ziemi, czy pozarze
laséw tropikalnych moze uruchomic sie w nas mechanizm stresowy. Zagro-
zenie niby bezposrednio nas nie dotyczy, jednak nasz mdzg nie potrafi roz-
réznic rzeczywistosci od fikcji i w obrazie widzianym w telewizorze dostrze-
ga realne niebezpieczenstwo.

Stres - naturalny towarzysz zycia

Czasy sie zmieniaja, ale stres wcigz pozostaje, dzieje sie tak, bo jest on
naprawde potrzebny. Wyobraz sobie, ze jedziesz autem i widzisz, ze z bocz-
nej drogi wyjezdza ciezaréwka, ktéra nie zwalnia. Twéj mdézg w utamku
sekundy aktywuje reakcje ,walcz albo uciekaj”. W mgnieniu oka wykonujesz
manewr, ktéry moze uchronié Cie przed kolizjg — w tej sytuagji stres realnie
ratuje zycie.

Przedstawiona sytuacja, pokazuje, ze zadaniem stresu jest czesto zwiek-
szenie szansy na przetrwanie. Problem pojawia sie jednak w momencie, kie-
dy staje sie on chroniczny. Organizm ludzki nie zostat stworzony do zycia
w nieustannym ,trybie alarmowym”. Dtugotrwaty stres niesie ze soba wiele
niebezpieczenstw, m.in. ostabia odpornosé, zwieksza ryzyko choréb serca,
wystapienia depresji, czy wypalenia zawodowego.
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Nowoczesne oblicze stresu

Nasze mdzgi zmieniajg sie znacznie wolniej niz $wiat, ktéry coraz bardziej
pedzi do przodu. W XXI wieku czynnikéw wywotujgcych stres jest o wiele
wiecej niz kiedys. W dawnych czasach stresorami byt m.in. gtdd, wojna, czy
dzikie zwierzeta. Dzi$ sg to naptywajace z catego $wiata informacje, (ktére cze-
sto przeciazajg nasz uktad nerwowy), social media, gonigce nas terminy w pra-
cy, a nawet presja samorozwoju. Stresory na przestrzeni lat nie zniknety,
a ewoluowaty. Zmienity swojg forme i intensywnog¢. Co gorsze, niektdre z nich
staty sie wrecz niemozliwe do unikniecia. Dostep do wirtualnej przestrzeni,
idealna wizja $wiata pokazywana w social mediach, czy nieustanne poréwny-
wanie sie do kreowanej przez masmedia rzeczywistosci, to tylko niektdre
z nich, ktére dziatajg na nas praktycznie nieustannie — a co gorsze, czesto pod-
progowo (bez naszej wiedzy). Chroniczne zmeczenie i stres staja sie dla wiek-
szosci z nas smutng rzeczywistoscia, przed ktdrg trudno jest sie bronic.

Neuropsychologowie bijg na alarm, mézg wspdtczesnego cztowieka jest
bombardowany iloscig bodzcdw, jakiej nie doswiadczyt zaden gatunek
w historii $wiata. Przecigzenie informacyjne staje sie coraz powazniejszym
problemem. Aby sie przed nim chroni¢ niezbedne jest wprowadzenie dzia-
tan, ktére moga pomdc zachowac higiene zycia i zdrowia psychicznego.
W tym artykule przedstawiam najbardziej uniwersalne i skuteczne strategie
autopomocowe, ktére przy regularnym stosowaniu moga znaczaco wptynaé
na jakos¢ funkcjonowania.

Sprawdzone strategie na opanowanie stresu
Oddech

Najprostsze dziatania sg czesto najskuteczniejsze! Swiadome oddychanie
dziata jak magiczny przycisk ,STOP” dla uktadu nerwowego. Jak zaczaé?
We? gteboki wdech przez nos na 4 sekundy, zatrzymaj oddech na 7 sekund,
a nastepnie wydychaj powoli powietrze ustami liczac do 8. Oddychajac
w przedstawiony sposdb okoto 2-3 minut kazdego dnia w dtuzszej perspek-
tywie mozesz znaczgco obnizy¢ poziom hormonu stresu (kortyzolu)!

Rutyna

Nasz mozg kocha przewidywalno$é, warto wiec to wykorzystad! Proste
codzienne rytuaty, tj. poranna kawa, spacer po pracy, czy czytanie przed
snem mogg pomac w regulowaniu emocji. Rytuat jest naszym wyborem, nie
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obowigzkiem. Jego celem jest sprawienie przyjemnosci. Sprébuj stworzyé
rytuaty, ktére pomoga Ci sie wyciszy¢ i odzyskad poczucie bezpieczeristwa.
Jezeli w Twoim ciele pojawi sie uczucie relaksacji i odprezenia nie bedzie
miejsca na mobilizacje do walki lub ucieczki!

Zamien multitasking na monotasking

Przerzutno$¢ uwagi miedzy réznymi czynnosciami zuzywa duzo energii
poznawczej. Zamiast robi¢ 10 rzeczy naraz, skup sie na jednej. To nie tylko
zwiekszy efektywnosd, ale takze zredukuje uczucie przyttoczenia. Prébujac
robi¢ wiele rzeczy naraz dziatasz tak jakby$ chciat pracowac na komputerze
z wieloma otwartymi przegladarkami, w dtuzszej perspektywie komputer
moze zaczac sie zacinaé, bedzie dziatat wolniej i szybciej sie zuzyje... Pamie-
taj, gtowa réwniez ma ograniczenia!

Relacje spofeczne

Badania podtuzne prowadzone przez Uniwersytet Harvarda pokazaty, ze to
nie pienigdze czy kariera, a jakos¢ relagji interpersonalnych najbardziej wpty-
wajg na zdrowie i szczescie. Regularne spotkania z bliskimi (nawet krétkie
rozmowy) moga pomadc w rozkadowaniu napiecia i redukcji stresu. Dodatko-
wa ich korzyscia jest podniesienie poziomu odczuwanego szczescia, a takze
satysfakcji zyciowej. Relacje spoteczne majg ogromna moc, sprébuj ja wyko-
rzystac i zacznij o nie dbad!

Okazuj sobie zrozumienie
Co mdéwisz do siebie, gdy co$ idzie nie tak. ,Znowu nawalasz”, ,Nie dasz
rady” —takie komunikaty sg bardzo czeste, jednak nie ma w nich nic motywu-
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jacego, tylko poteguija stres. Zamiast oceniania siebie i krytyki, sprébuj pode;j-
$cia opartego na samowspédtczuciu np. mozesz do siebie powiedzied: ,To
trudne, ale robisz, co mozesz.” Badania pokazuja, ze jest to skuteczne narze-
dziem w redukgji leku i odczuwanego stresu, warto je wiec wykorzystac!

Sen

Sen to nie luksus, to fundament zdrowia psychicznego. Chroniczny brak snu
zwieksza podatnos$é na stres i ostabia zdolnos$¢ radzenia sobie z emocjami.
Jak pokazuja badania wiekszosé z nas do prawidtowego funkcjonowania
potrzebuje okoto 7-8 godzin snu. State pory ktadzenia sie spac i wstawania
oraz ,cyfrowy detoks” na godzine przed zasnieciem znaczaco wptywajg na
jakos¢ odpoczynku. Chcesz odczuwad mniej stresu w zyciu, w pierwszej
kolejnosci zadbaj o sen!

Zamiast walczy¢ zacznij sfuchat

Stres sam w sobie nie jest zty. Jest komunikatem, informacja od ciata i umy-
stu, ze zaczyna dzia¢ sie co$, co wymaga zaopiekowania i uwagi. By¢ moze
to zmeczenie, przecigzenie, moze przebodzcowanie, a moze realne zagroze-
nie? W $wiecie pedzacym tak szybko do przodu, petnym hatasu i braku cza-
su warto czasami sie zatrzymad i zadad sobie pytania: Co czuje? Czego tak
naprawde potrzebuje? Szczera odpowiedz moze pomdc podjgé odpowied-
nie dziatania zanim problem urosnie do rangi trudnego do rozwigzania i stres
stanie sie chroniczny. Zamiast walczy¢ z czyms$ czego nie da sie pokonaé,
warto sprébowac to oswoic. Okazanie sobie zrozumienia moze pomdc wyko-
rzysta¢ wewnetrzne narzedzia i zasoby, ktdre przyspieszg osiggniecie row-
nowagi organizmu.

Pamietaj, spokojne zycie to nie zycie bez stresu, to Zycie ze stresem, ktory
potrafisz kontrolowad!

Anna Bednarz — psycholog i edukatorka wiedzy z zakresu psychologii. W pracy
z charakteryzuje ja podejscie holistyczne. W gabinecie zwraca uwage na to, aby
Pacjent zawsze czut sie bezpiecznie i byt zaopiekowany. Przyjmuje stacjonarnie,
a takze online. Prowadzi konto na instagramie @psychologia__holistycznie.
Kontakt: psychologia.holistycznie@gmail.com
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Zrobitem cos i to byt
maoj pieruwszy btqd:
action bias

Tekst: Piotr Michon

Psychologowie od lat pokazujg nam, ze nie jesteémy tak
racjonalni, jak chcieliby$my o sobie mysled. Jednym z powoddéw
jest action bias — sktonnoéé do dziatania, nawet wtedy, gdy
bardziej optaca sie nic nie robié. Czasem wszyscy w nig
wpadamy —ja, ty i bramkarze w Lidze Mistrzéw.

Wyobraz sobie takg sytuacje: lato, wczesny ranek, wsiadasz do autobusu
PKS. Kurs do Szkaradowa na Dolnym élqsku. Korzystasz z przywileju pasa-
zera stacji poczatkowej i wybierasz miejsce, ktdre ci odpowiada. Siadasz przy
oknie. Na razie jest jak w reklamie przewoznika: storice $wieci, wor odwija-
nych kabanoséw nie zdazyta sie jeszcze rozejsé, a inni pasazerowie sg nie
tylko tadni i uémiechnieci, ale tez mito milczg o polityce.

Mija czas, mijajg kilometry. Storce grzeje mocniej. Szyba w oknie skupia
jego promienie, jak lupa w rekach znudzonego dziecka na wakacjach.
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W coraz bardziej nagrzanej gtowie pojawia sie mysl: a moze by tak przesigs¢
sie na miejsce przy przejsciu, z dala od okna, gdzie nie bedzie az tak gorgco?
Mysl to tylko mysl — rekomendacja, nie przymus. Zwlekasz, rozwazasz,
liczysz na zmiane kierunku jazdy. Nagle — uppps, juz nie ma o czym myslec.
Kto$ zajmuje wolne siedzenie obok ciebie. Tobie zostajg tylko widoki, poti zal.
Scenariusz drugi: wszystko to samo — poranek, wsiadanie, wybdr — tyle ze
tym razem od poczatku siedzisz przy przejsciu. Dopiero po chwili, skuszony
widokami, przesiadasz sie na miejsce pod oknem. | zndw: storice, pot, opcja
przesiadki zajeta przez kogos innego. Chcesz wrdcic, ale nie masz gdzie.

W obu przypadkach konczy sie tak samo — piekarnik, pot, zero komfortu.
Wiec moje pytanie moze sie wydac naiwne, ale czy w ktdrej$ z tych dwdch
sytuacji czujesz sie gorzej? Moze wtedy, gdy pocisz sie po tym, jak myslates
o tym, by co$ zmieni¢, ale tego nie zrobite$? Czy moze w drugiej — gdy pocisz
sie, po tym jak sie przesiadtes?

Jedli odpowiesz, ze w tej drugiej, bedziesz w wiekszosci. Inni zwykle
reaguja podobnie. Dlaczego? Bo zatujemy bardziej, gdy co$ zrobimy i wyj-
dzie zle, niz wtedy, gdy nie zrobimy nic — nawet jesli finat jest identyczny.
,0 ja gtupi, po co sie przesiadatem?” — boli bardziej niz ,,O ja gtupi, czemu sie
nie przesiadtem?”.

Z jednej strony — logiczne. Nie dziatasz, nie ryzykujesz. Ale z drugiej — no
witasdnie: nie brzmi to jak co$, co styszycie na warsztatach, w podcastach
motywacyjnych albo ze $rodka wtasnej gtowy, gdy jaki$ gtos szepcze: ,Dzia-
taj, nie czekaj!”. Zwykle zatujemy, ze czegos nie zrobiliSmy, a nie, ze prébowa-
Llismy, ale sie nie udato.

Sam zreszta czesto powtarzam: lepiej cos zrobid, niz zatowad, ze sie nie
sprébowato. Mecza mnie ,gdyby-ludzie”. ,Gdybym wtedy podszedt, miat-
bym jej numer.” ,Gdybym poprosit o podwyzke, pewnie bym jg dostat.” ,,Gdy-
by, gdybym, gdybysmy...”

Réb, nawet jesli nie wiesz, jak sie skoriczy. Réb, bo testowanie daje wie-
cej niz teoretyzowanie.

| tu zaczyna sie robic ciekawie.

Bo badania pokazuja, ze nie tyle nasze doswiadczenia, ile nasze
wyobrazenia o tym, jak mogto by¢, sa Zzrédtem zalu. Im piekniej co$ sobie
uroimy, tym wiekszy zal, ze sie nie wydarzyto.

Nie podszedtem do kobiety przy barze — okej. Ale kiedy w gtowie odgry-
wam sobie scenariusz, ze ona sig usmiecha, ja btyszcze retorycznie jak Arysto-
teles na sterydach, zmaskulinizowana cze$¢ publicznosci patrzy z nieukrywa-
na zawiscia, a reszta sali bije brawo — wtedy czuje, Ze stracitem co$ wielkiego.

—
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Tyle ze przeciez mogto by¢ odwrotnie. Moze wtaénie uniknagtem katastro-
fy? Wrecz poczuje sie lepiej, gdy wyobraznia podrzuci mi obraz poruszonej
odraza miny niewiesciej, bedacej automatyczng reakcjg na mojg zatosna pro-
pozycje postawienia drinka.

A zatem najwazniejsze: zal — przynajmniej czeSciowo — nie bierze sie
z tego, co doswiadczamy, ale z kontrastu miedzy rzeczywistoscig a wyobra-
zong alternatywa.

Rzeczywisto$é przegrywa z bajka — boli.

Rzeczywisto$¢ lepsza od wyobrazenia — nie boli.

Tyle.

| dlatego wtasnie warto czasami zastanowic sie nad tym, co robimy.

Przyjrzyjmy sie sobie, a zobaczymy, jak zatosne bywa robienie czego$ tyl-
ko dlatego, zeby nie czué, ze jestesmy bierni.

Niewazne, jak bardzo bedziesz starad sie, aby jeszcze-ale-juz-niedtugo-
-zyjacego bohatera horroru przekonadé, ze schodzenie do piwnicy to napraw-
de zty pomyst. | tak to zrobi.

Ja, ogladajgc mecz, wrzeszcze na sedziego, udzielam wskazéwek zawod-
nikom, przedrzezniam komentatorow.

Zdarza sie, ze stojagc w korku, przeklinam i identyfikuje okazy fauny
w miescie: ,,JedZ, baranie!”.

Stukam palcami w stét, czekajac na jedzenie.

Naciskam dziesied razy guzik przy przejsciu dla pieszych — moze $wiatta
przetacza sie szybciej.

Krzycze na winde.

Woeczytywanie strony internetowej wydaje sie trwac wiecznoéé, dlatego
ciggle ja od$wiezam, podczas gdy czasami jest szybciej, jesli po prostu
poczekam.

Robie cos, cho¢ wiem, ze nie ma to zadnego sensu.

Dlaczego?
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Bo tak dziata action bias — przymus podjecia dziatania, nawet jesli to
nie ma wptywu na efekt.

Dzieje sie tak, bo chce odzyskac kontrole. Dziatam —to znaczy: co$ ode mnie
zalezy. Siedze bez ruchu — réwna sie: jestem bezradny. Nielubiane uczucie.

Mozesz to zaobserwowad wszedzie:

Po nieudanym kwartale firma decyduje sie zmienié¢ swoja strategie, cho-
ciaz stabe wyniki mogty by¢ wynikiem nie strategii, lecz na przyktad pogar-
szajacej sie sytuacji gospodarczej lub niedyspozycji jednego z kluczowych
sprzedawcow.

Firmy wykorzystujg naszg sktonnoé¢ do dziatania, zachecajac do klikania
LKup teraz!”, ,Dziataj!”.

Druzyny zwalniajg treneréw po kilku nieudanych meczach.

A skoro juz jestesmy przy sporcie, to mam inny przyktad — bramkarze.

Przeprowadzono badanie, w ktérym przeanalizowano 286 rzutéw kar-
nych strzelanych w Lidze Mistrzéw. Okazato sig, ze bramkarze majg wieksze
szanse na obrone, jesli po prostu stoja na srodku.

A co robig? Skacza w prawo lub w lewo.

Dlaczego? Bo jesli pitka wpadnie, a oni stali — czuj3 sie jak statysci. Jesli
skakali konwulsyjnie a pitka i tak wpadta — przynajmniej prébowali. Dziatali.

Zbierajac to wszystko razem:

Dziatanie, ktére prowadzi do ztego efektu, boli bardziej niz bezczyn-
no$¢é zakoriczona tym samym rezultatem.

A jednocze$nie mamy wdrukowang potrzebe dziatania, bo dziatanie =
kontrola.

Niewazne, czy realna, czy ztudna.

Psychika méwi: ,Lepiej cos zrobié, niz siedzie¢ jak zajac na kotku.”

Tyle ze moze pamiegtacie — zajac, ktéry siedziat na kotku, przebierat noga-
mi i $piewat:

»Byto morze i byt kotek,

Na tym kotku byt wierzchotek...”

Piotr Michon — (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego

w Poznaniu, autor bloga www.ekonomiaszczescia.pl, badacz zagadnieri zwigzanych
ze szczesciem, pracy i polityka spoteczna. Autor licznych ksigzek i artykutéw
naukowych, w tym miedzy innymi: ,Ekonomia Szczedcia” i ,Praca, opieka, pte¢. Nauka
o (nie)szczesdciu.” Cztonek zarzadu International Society for Quality of Life Studies

i Polskiego Towarzystwa Polityki Spoteczne;j.
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7 1:cia baby

Mozart dla kur
obiad dla Rudolfa

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

A ty babo muzyka zaja¢ sie powinnas, to jeszcze biznes by nam wyszedt
— bratanek po robocie zakoriczonej polecit. Kurnik z prawie-bratankowa
modernizowali. Gniazda nowe porobili, pal kolejny do kurzych zabaw zain-
stalowali.

—Ja mam na muzyce biznes robi¢? — baba sie zdumiata, bo wyksztatcenie
muzyczne i chéralng przesztosé bratanek, nie ona, ma. — Krzywisz sie prze-
ciez, jak raz w roku tylko usta do $piewania koled otwieram.

— Kurom muzyke puszczad tylko masz, bo przeczytatem, ze w Warszawie
jeden facet jajka przy muzyce zniesione po ztotych 10 za sztuke sprzedaje —
wyjasnienie padto. — A te kury, to on jeszcze zgodnie z fazami ksiezyca karmi.

Zaraz baba po porady do Internetu sie rzucita. O kurach i fazach ksiezyca
nic nie znalazta, ale o muzyce tak. Ze dla wczeéniakdw, studentdw i kur nio-
sek Mozart najlepszy jest. Ale i bez muzyki sie obyto, kury rekordy nosnosci
bijg ostatnio. Zaraz baba wykorzystac to postanowita. Kolezanke jedng ma,
co mato, ze tak jak fryzjerka jej na imie ma, to jeszcze zdolnosci podobne. No
to do Uli zadzwonita.

— Jajek wiejskich nie chcesz? — podstepnie spytata.

— A po ile? — dziwnym gtosem dziwne pytanie przyjaciétka zadata, bo jaj-
ka za darmo zawsze od baby dostaje.

— Wiadomo, ze w gratisie — baba wyjasnita. — Kawke wypijemy, no
i pofarbujesz mnie przy okazji. Odrosty mam, a cig¢ jeszcze nie trzeba, to do
zaktadu jechad nie chce. A wiesz, ta fryzjerka skubie mnie coraz bardziej,
z wizyty na wizyte drozej jest.
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Cisza w stuchawce na chwile zalegta.

— Nie rozumiem — gtos wzburzony jakby baba ustyszata w koricu. — Skoro
za drogo, to po co do salonu mojego pani dzwoni?

No to teraz baba nowej fryzjerki szuka¢ musi. Codziennie za$ kotdw ner-
wowo szuka, bo im pogoda lepsza tym trudniej do domu je zwabid.

— Rudolf, obiadek! — baba codziennie nawotuje, az dziad uwage zwrdcit,
ze wies$ cata jej gtos styszy pewnie. Ale dziata, kot wytania sie gdzie$ z krza-
kéw nad stawem, gdzie pewnie na rybki czyha. Najbardziej sie baba dener-
wuje, gdy na ptaszki typie i gonic je probuje. W tym sezonie jak dotad bez-
skutecznie na szczescie.

— Lubisz ty babo tego Rudolfa, co? — sgsiadka co nawotywania jej codzien-
ne styszy w sklepie spytata. — Fajny jest?

— O, tobuz straszny! — baba odparta. — Caty dzier gdzies$ sie szwenda, ale
jak sie wieczorem przytuli, to cztowiek wszystko mu wybacza.

— Do ciebie sie tuli, a nie do dziecka? — sasiadka jakby sie zadziwita,
a w babe zto$¢ wstapita, ze w jej mito$¢ odwzajemniong do zwierzat watpi.

— Do dziecka tez, ale do mnie czesciej — z duma baba zaznaczyta. — Piesz-
czoch z niego, do dziada nawet sie tasi...

To ,,nawet” stad sie wzieto, ze dziad do czasu Rudolfa deklarowat zawsze,
ze kotdéw to on nie lubi, a teraz czesto razem w fotelu przesiaduja. Prawie
zied za to wszystkie koty lubi, tyle, ze nie bardzo kiedy bawic sie z nimi moze.
Robotny taki jest, ze jak w ogrédku czegos$ nie kopie wtasnie, to drzewka
owocowe sadzi. A jak zakupy ciezkie sg, to babe wyrecza i sam do sklepu
chodzi.

— Kolejka byta — oswiadczyt, gdy z torbami wrdcit.

—Jacys$ znajomi? — baba spytata, bo ploteczki ze sklepu bardzo lubi.

— Sasiadka jedna — odpowiedziat i dodat: — Nie wiem tylko dlaczego do
mnie ,panie Rudolfie” mdéwita...
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Festiwalowy rozkfad ja Ny

Wakacje z sensem??
Festiwale rozwojowe czekajg!

Zapomnij o nudzie i poczuciu straconego czasu! Festiwale
rozwojowe to dynamiczne wydarzenia, ktdre w inspirujgcej
atmosferze taczg warsztaty, prelekcje, sesje coachingowe,
aktywnosci artystyczne i ruchowe. To prawdziwa uczta dla
umystu i ducha, pozwalajgca natadowad baterie w sposdb
o wiele bardziej satysfakcjonujgcy niz tradycyjny wypoczynek.
Po raz kolejny, stworzylismy dla was przeglad 34 letnich
wydarzen rozwojowych.

Dlaczego warto zamieni plaze na festiwal rozwoju?

Przede wszystkim, festiwale te oferuja dostep do wiedzy i ekspertéw z réz-
nych dziedzin. Mozesz wzigé udziat w warsztatach z zakresu komunikagji
interpersonalnej, mindfulness, zarzadzania stresem, kreatywnos$ci, a nawet
przedsiebiorczoéci. To doskonata okazja, by poszerzyé swoje horyzonty,
odkry¢ nowe pasje i zainwestowad w swdj wtasny potencjat.

Po drugie, festiwale rozwojowe to niezwykta spotecznosé. Spotkasz tam
ludzi o podobnych warto$ciach i otwartych umystach, gotowych do dzielenia
sie swoimi dodwiadczeniami i nawigzywania inspirujgcych relacji. Wspédlne
uczestnictwo w zajeciach, rozmowy przy ognisku czy wieczorne koncerty
tworza unikalng atmosfere wzajemnego wsparcia i inspiracji.

Po trzecie, to aktywny wypoczynek. Wiele festiwali oferuje zajecia
ruchowe, takie jak joga, taniec czy medytacje w plenerze, pozwalajagc zadbad
o ciato i umyst w harmonijny sposéb. Kontakt z naturg, czesto towarzyszacy
takim wydarzeniom, dodatkowo wzmacnia poczucie relaksu i odprezenia.

Nie tylko dla dorostych! Coraz wiecej festiwali rozwojowych oferuje pro-
gramy dedykowane mtodziezy i dzieciom. To fantastyczna okazja, by w kre-
atywny i angazujgcy sposdb spedzic¢ czas wolny od nauki, rozwijajgc talenty,
uczac sie pracy w grupie i budujgc pewnosd siebie.

Jak znalezé swéj festiwal? Warto $ledzi¢ strony internetowe i media spo-
tecznodciowe poswiecone rozwojowi osobistemu i wydarzeniom kulturalnym.
Wiele organizagji i inicjatyw lokalnych organizuje tego typu festiwale w réz-
nych zakatkach Polski, czesto w malowniczych, wakacyjnych lokalizacjach.
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NG Festiwalowy rozktad jazdy

o & &
Wiosenny Oddech - kameralna integracja

P» Data: 29 maja — 1 czerwca
» Lokalizacja: Osrodek ,,O0ddechowo”, Borzymy (woj. mazowieckie)

Kameralne spotkanie integracyjne w mazowieckim osrodku ,0ddechowo”,
idealne dla poszukujacych relaksu i oddechu od codzienno$ci. Wydarzenie
oferuje blisko$é natury i mozliwo$¢ nawigzania gtebokich relacji. Wiecej
informacji na www.oddechowo.pl.

() https://fb.me/e/2GVUX7EV)

S O
Festiwal Mifosci i Kreacji

» Data: 6-9 czerwca
» Lokalizacja: Warszawa

Warszawski festiwal celebrujacy mitosé i kreatywnosd, oferujacy bogaty
program warsztatéw, koncertdw i spotkan inspirujacych do wyrazania sie-
bie. Wydarzenie to jest przestrzenig do odkrywania pas;ji i budowania relagji
w atmosferze wzajemnego szacunku.

() https://fb.me/e/ACgW1AO0)

S O O
Simbiosa

» Data: 11-14 czerwca
» Lokalizacja: Jezioro Swietajno, Warchaty (woj. warmiisko-mazurskie)

Festiwal nad Jeziorem Swietajno, promujacy harmonie z natura i gtebokie
potaczenie z samym soba. Simbiosa to okazja do do$wiadczenia uzdrawiaja-
cej mocy natury poprzez warsztaty, medytacje i koncerty. Wiecej informacji
na www.simbiosa.pl.

() https://fb.me/e/6pYbkOWRK
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Festiwalowy rozkfad jazdy

o & &
Festiwal Kundalini Jogi

» Data: 18-22 czerwca
» Lokalizacja: Centrum Taraska (woj. tédzkie)

Wydarzenie dedykowane mito$nikom Kundalini Jogi, oferujgce intensywne
praktyki, medytacje i wyktady pogtebiajace wiedze na temat tej starozytnej
techniki. Festiwal jest okazjg do transformacji i odnalezienia wewnetrznej
harmonii.

() https://fb.me/e/6dUcYO1uf

D & &
Festiwal Muzyczny Perun Handpan

» Data: 19-22 czerwca
» Lokalizacja: Mtyn-Dolina Pieciu Stawéw (woj. tédzkie)

Festiwal w sercu natury, poswiecony muzyce handpan - instrumentu
o wyjatkowym, relaksujacym brzmieniu. Wydarzenie to to potaczenie kon-
certdw, warsztatdw i spotkan dla mito$nikdéw muzyki i poszukiwaczy wyci-
szenia.

() https://fb.me/e/6ooP2Ev1L

Q © &
LAS Festival
» Data: 25-30 czerwca

» Lokalizacja: Paczyn (woj. dolno$laskie)

Festiwal w Paczynie, celebrujgcy blisko$¢ z naturg i oferujacy réznorodne
aktywnosci, od warsztatéw artystycznych po koncerty i medytacje. LAS
Festival to okazja do odnalezienia wewnetrznego spokoju i inspiracji w oto-
czeniu lesnej scenerii. Wiecej informacji na www.lasfestival.com

(@) https://fb.me/e/8mBktPBZc
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Festiwalowy rozkfad jazdy

S S
Harmonia Kosmasu

» Data: 26-29 czerwca
» Lokalizacja: Sulistrowice

Wydarzenie skupiajace sie na poszukiwaniu harmonii wewnetrznej i pota-
czenia z kosmosem. Festiwal oferuje warsztaty, medytacje i koncerty, two-
rzac przestrzen do gtebokiej refleks;ji i transformacji.

() https://fb.me/e/201KNEL3Z

D O ©
Festiwal Jestem

» Data: 3-6 lipca
» Lokalizacja: Wioska Indiafiska w Kacwinie (woj. matopolskie)

Festiwal w Wiosce Indiariskiej, promujacy idee bycia ,tu i teraz” i akceptagji
samego siebie. Wydarzenie oferuje warsztaty, koncerty i ceremonie inspiro-
wane kultura indiafiska, tworzac atmosfere wspdlnoty i autentycznosci.
Wiecej informacji na www.jestemfestiwal.pl.

() https://fb.me/e/8iKeZufiM

D & &
Sylvania - Spotkanie Letnie

» Data: 3-6 lipca
» Lokalizacja: J6zeféw Widawski (woj. tédzkie)

Letnie spotkanie w Jézefowie Widawskim, poswiecone bliskos$ci z naturg
i odnalezieniu wewnetrznego spokoju. Sylvania oferuje warsztaty, medyta-
cje i koncerty w otoczeniu lesnej scenerii. Wiecej informacji na www.sylva-
niacamp.pl.

ﬁ https://fb.me/e/2w0leWUcu
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Festiwalowy rozkfad jazdy =

O ©
Organic Festival

» Data: 3-7 lipca
» Lokalizacja: Biata 129, Sulejéw (woj. tédzkie)

Festiwal promujacy ekologiczny styl zycia i harmonie z natura. Organic Festi-
val to okazja do uczestniczenia w warsztatach, koncertach i wyktadach
pos$wieconych zdrowemu odzywianiu, permakulturze i zrbwnowazonemu
rozwojowi. Wiecej informacji na www.organicfestival.info.

() https://fb.me/e/1VB7VNbLF

D O ©
Sounds of Veritas

» Data: 4-6 lipca
» Lokalizacja: Zywioty — Jurty w Sudetach (woj. dolnoélaskie)

Festiwal w Sudetach, poswiecony uzdrawiajacej mocy dzwieku i muzyki.
Sounds of Veritas oferuje koncerty, warsztaty i sesje dzwigkoterapii w oto-
czeniu malowniczej przyrody. Wiecej informacji na www.soundsofveritasfe-
stival.com.

(@) https://fb.me/e/AGWIIYYPG

S &
Festiwal Szamanizmu

» Data: 7-13 lipca
P Lokalizacja: Oérodek ,,Tu i Teraz”, Nowe Kawkowo
(woj. warmiisko-mazurskie)

Wydarzenie w Osrodku ,Tu i Teraz”, poswiecone szamanizmowi i starozyt-
nym praktykom uzdrawiania. Festiwal oferuje warsztaty, ceremonie i wykta-
dy prowadzone przez doswiadczonych szamandéw. Wiecej informacji na
www.tuiteraz.eu.

0 https://fb.me/e/4GzidsgAb
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Festiwalowy rozkfad jazdy

S O ©
Racfacamp Festiwal

» Data: 10-13 lipca
P Lokalizacja: Las Ciotki Ulki (woj. Swietokrzyskie)

Festiwal w otoczeniu natury, oferujgcy réznorodne aktywnosci, od warszta-
téw artystycznych po koncerty i medytacje. Ractacamp to okazja do spedze-
nia czasu w gronie podobnie myslacych oséb i natadowania baterii.

() https://fb.me/e/36kcCtZki

S O O
Dreamersland

» Data: 10-14 lipca
» Lokalizacja: Zascianek Babie Lato (woj. t6dzkie)

Festiwal w Zascianku Babie Lato, poswiecony marzeniom, kreatywnosci
i duchowemu rozwojowi. Dreamersland oferuje warsztaty, koncerty i cere-
monie w magicznej atmosferze. Wiecej informacji na www.dreamersland.eu.

(@) https://fb.mele/7Z4jksfnA

D O O
Totem Festiwal

» Data: 10-14 lipca
» Lokalizacja: Przytek (woj. tédzkie)

Festiwal w Przyteku, celebrujacy potaczenie z natura i duchowosé. Totem
Festiwal to okazja do uczestniczenia w warsztatach, koncertach i ceremo-
niach inspirowanych kulturami $wiata. Wiecej informacji na www.totemfe-
stiwal.pl.

() https://fb.me/e/6CsIQLAY

=

72 Mo Harmonia Zucia


https://fb.me/e/36kcCtZki
http://www.dreamersland.eu
https://fb.me/e/7Z4jksfnA
http://www.totemfestiwal.pl
http://www.totemfestiwal.pl
https://fb.me/e/6CsfIQldY

Festiwalowy rozkfad jazdy

o & &
Festiwal Baby Jagi

» Data: 12-13 lipca
» Lokalizacja: Grodzisko Owidz (woj. pomorskie)

Festiwal w Grodzisku Owidz, poswiecony stowiariskiej mitologii i kobiecej
mocy. Wydarzenie oferuje warsztaty, koncerty i pokazy inspirowane legen-
dami o Babie Jadze.

ﬁ https://fb.me/e/4BYuYuonw

S &
Wibracje Festiwal

» Data: 16-20 lipca
» Lokalizacja: Radotki (woj. mazowieckie)

Festiwal w Radotkach, skupiajacy sie na holistycznym podejsciu do zdrowia
i rozwoju osobistego. Wibracje Festiwal oferuje bogaty program warszta-
téw, koncertéw, jogi i medytacji. Wiecej informacji na www.wibracje.com.pl.

(@) https://fb.me/e/Sei7x2bgV

S &
Shantaram

» Data: 16-20 lipca
» Lokalizacja: Stefanéw (woj. tédzkie)

Festiwal w Stefanowie, promujacy relaks, medytacje i blisko$¢ z natura. Shan-
taram to okazja do wyciszenia sie i odnalezienia wewnetrznego spokoju
w otoczeniu malowniczej przyrody. Wiecej informacji na www.shantaram.pl.

(@) https://fb.me/e/2)e6AEg94
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Festiwalowy rozkfad jazdy

S O
Witariada

» Data: 24-27 lipca
P Lokalizacja: Lochéw (woj. mazowieckie)

Festiwal w tochowie, poswiecony zdrowemu odzywianiu, aktywnemu try-
bowi zycia i duchowemu rozwojowi. Witariada oferuje warsztaty, wyktady
i pokazy kulinarne, inspirujac do zmiany stylu zycia. Wiecej informacji na
www.witariada.com.

() https://fb.me/e/6UBUbLYN

D O &
Festiwal PrzyJazni

» Data: 24-28 lipca
» Lokalizacja: Ziemiany (woj. warmirisko-mazurskie)

Wydarzenie w Ziemianach, celebrujace przyjazn, wspélnote i pozytywne
relacje. Festiwal oferuje warsztaty, koncerty i aktywnosci integracyjne, two-
rzac atmosfere wzajemnego szacunku i radosci. Wiecej informacji na www.
festiwalprzyjazni.com.

() https://fb.me/e/2HW3UZO8e

S &
Restiwal Nowej Ziemi

» Data: 26-27 lipca
» Lokalizacja: Boginia (woj. tédzkie)

Festiwal w Bogini, poswiecony idei Nowej Ziemi i budowaniu lepszego $wia-
ta. Wydarzenie oferuje warsztaty, wyktady i dyskusje na temat ekologii,
zréwnowazonego rozwoju i duchowej transformacji. Wiecej informacji na

www.restiwalnowejziemi.com.
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Festiwalowy rozkfad jazdy

D O &
Festiwal Tribalanga

» Data: 31 lipca - 3 sierpnia
» Lokalizacja: Godziadz (woj. podlaskie)

Festiwal w Godziadzu, celebrujacy taniec, muzyke i kulture plemienna. Tri-
balanga to okazja do doswiadczenia transu i ekstazy poprzez taniec, warsz-
taty i koncerty. Wiecej informacji na www.tribalanga.pl.

ﬁ https://fb.me/e/40pKOn82w

S O
Festiwal Szamana

» Data: 31 lipca - 3 sierpnia
P Lokalizacja: Gogotéw (woj. podkarpackie)

Festiwal w Gogotowie, poswiecony szamanizmowi i starozytnym praktykom
uzdrawiania. Wydarzenie oferuje warsztaty, ceremonie i wyktady prowadzo-
ne przez doswiadczonych szamandw. Wiecej informacji na www.festiwal-
szamana.pl.

(@) https://fb.me/e/4taXlv7CH

S O O
Summer Contrast

» Data: 5-11 sierpnia
» Lokalizacja: Rogalinko (woj. zachodniopomorskie)

Festiwal w Rogalinku, oferujacy bogaty program muzyczny, warsztaty arty-
styczne i aktywnosci w otoczeniu natury. Summer Contrast to potaczenie
muzyki, sztuki i relaksu. Wiecej informacji na www.summercontrast.org.

(@) https://fb.me/e/5i76ZNnA4
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Festiwalowy rozkfad jazdy

o & &
Festiwal Uraczysko

» Data: 7-10 sierpnia
» Lokalizacja: Pastewnik (woj. dolnoslaskie)

Festiwal w Pastewniku, celebrujgcy blisko$¢ z naturg i duchowo$¢é. Uroczy-
sko Festival to okazja do uczestniczenia w warsztatach, koncertach i ceremo-
niach w magicznej atmosferze. Wiecej informacji na www.festiwaluroczy-
sko.pl.

ﬁ https://fb.me/e/chvv9cm8)

S &
Etno Polana

» Data: 8-10 sierpnia
» Miejsce: Pracownia Natury, Krupy (woj. lubelskie)

Festiwal w Krupach, poswigcony muzyce etnicznej, kulturze i tradycji. Ethno
Polana to okazja do poznania réznorodnosci kultur $wiata poprzez koncerty,
warsztaty i pokazy. Wiecej informacji na www.ethnopolia.com.

() https://fb.me/e/32t260a3K

D & &
Festiwal Jasniej

» Data: 8-10 sierpnia
» Lokalizacja: Rudnica (woj. dolnoslaskie)

Festiwal w Rudnicy, skupiajacy sie na duchowym rozwoju, medytacji i poszu-
kiwaniu wewnetrznego $wiatta. Festiwal oferuje warsztaty, koncerty i sesje
jogi w otoczeniu malowniczej przyrody. Wiecej informacji na www.festiwal-
jasniej.pl.

ﬁ https://fb.me/e/2Ynz1nLup
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Festiwalowy rozkfad jazdy

S O ®
Ecstatic Dance Festival

» Data: 13-17 sierpnia
» Lokalizacja: HeartLand (woj. lubelskie)

Festiwal poswiecony ekstatycznemu taricu, formie ekspresji i medytacji
w ruchu. Wydarzenie to jest okazjg do uwolnienia emocji, nawigzania kon-
taktu z ciatem i do$wiadczenia rado$ci poprzez taniec.

(@) https://fb.me/e/IVAEUY8v

D O ©
Jeleniec Offline Festival

» Data: 14-17 sierpnia
» Lokalizacja: Jeleniec (woj. wielkopolskie)

Festiwal w Jelence, promujacy odtaczenie sie od technologii i powrét do
natury. Jeleniec Offline Festival to okazja do spedzenia czasu bez Internetu,
w otoczeniu przyrody i w gronie podobnie myslacych oséb.

(@) https://fb.me/e/iaNnoSLPd

D O &
Skowronkowy Jarzmin

» Data: 28 sierpnia
» Lokalizacja: Hala Barankowa (woj. matopolskie)

Woydarzenie w Hali Barankowej, celebrujace muzyke, taniec i rados¢ zycia.
Skowronkowy Jarzmin to okazja do spedzenia czasu w radosnej atmosferze
i natadowania pozytywna energia.

ﬁ https://fb.me/e/2TIvuYO0rj
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N Festiwalowy rozktad jazdy

D O
Festiwal Kocham Cig

P» Data: 28-31 sierpnia
P Lokalizacja: Gréd Byczyna (woj. opolskie)

Festiwal w Grodzie Byczyna, po$wiecony mitosci, relacjom i duchowemu
rozwojowi. Festiwal oferuje warsztaty, koncerty i ceremonie, tworzac prze-
strzer do budowania gtebokich relagji i otwarcia serca. Wiecej informacji na
www.festiwal-kochamcie.com.

() https://fb.me/e/31NQorIB)

D O ©
Festiwal Sielanka

» Data: 4-7 wrzesnia
» Lokalizacja: Gérzno (woj. mazowieckie)

Festiwal w Gdrznie, promujacy harmonie z naturg, relaks i dobre samopo-
czucie. Sielanka Fest to okazja do spedzenia czasu w spokojnej atmosferze
i natadowania baterii w otoczeniu pieknej przyrody.

() https://fb.me/e/7QWFSOSlo

D & &
LeSne Spotkanie - Dzika Rzeka

» Data: 6-7 wrzesnia
» Lokalizacja: Kaszuby (woj. pomorskie)

Spotkanie na Kaszubach, po$wiecone bliskosci z natura i dzikiej rzece. Wyda-
rzenie to jest okazja do spedzenia czasu w lesie, nad rzeka i dodwiadczenia
uzdrawiajacej mocy natury.

ﬁ www.facebook.com/profile.php?id=61562396520623
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