,, Ruch i zdrowe odzywianie moze zastgpi¢ prawie kazde lekarstwo,
ale zadne lekarstwo nie zastgpi ruchu i zdrowego odzywiania ,,
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CZY MOZLIWE JEST BIOLOGICZNE ODMLODZENIE ORGANIZMU ?

,,Odmtadzanie jest procesem dtugotrwatym, wymagajacym cierpliwosci i wytrwatosci. Z dnia
na dzien mozna si¢ zestarze¢, ale nie odmiodzi¢. Nie odmtodniejesz, dopdki nie naprawisz
szkod, ktore tak dlugo sobie wyrzadzate§, trzymajac si¢ zltych nawykéw zarowno
zywieniowych, jak i my$lowych oraz prowadzac taki, a nie inny tryb zycia ...,,

tak pisat wiele lat temu dr Norman Walker.

W wedrowcee po zdrowie dobrze jest mie¢ dobrych nauczycieli. Jednym z takich nauczycieli
na pewno jest lekarz, dr Norman Walker, ktoéry sam swoim przyktadem dozywajac w zdrowiu
do 116 lat dat $wiatu przyktad, ze o zdrowie nalezy aktywnie dba¢ przez cale swoje zycie. ,,

OD CZEGO ROZPOCZAC ?

Mysle jednak, ze od motywacji, ktéra powinna by¢ na tyle mocna aby podtrzymywata nas
kazdego dnia w wedrowce do pelni zdrowia. Wiemy nie od dzis$, ze najwigkszg motywacja w
zyciu jest by¢ potrzebnym drugiemu cztowiekowi. ,, Nigdy nie chorowac — pisze dr Jackson — to
nie znaczy zy¢ wiecznie, lecz to znaczy zawsze czuc sie dobrze, dopdki sie zyje, to znaczy réwniez,
ze zyje sie przez wiele lat bez duchowych i cielesnych dolegliwosci, az do najpdzniejszego wieku
zebrang madroscig i zdobytym doswiadczeniem stuzy sie ludzkosci, jest sie natchnieniem dla
mtodych, a dla rodziny, przyjacioét i bliznich, nie ciezarem lecz btogostawienstwem...,,.

Zatem poszukajmy mocnej motywacji , kazdy z nas szuka jej w sobie, jezeli juz jest, to zasade
wiedza — zrozumienie — dziatanie wspolnie wprowadzamy w zycie. Mozg zbiorowy
funkcjonuje duzo lepiej 1 daje szybsze rezultaty. Pamigtajmy przy tym, ze kiedy mowimy,
powtarzamy to co wiemy, a kiedy czytamy i stuchamy, mozemy si¢ czegos nauczy¢.

Zatem otwOrzmy nasze serca i rozum na nowe doswiadczenia, postuchajmy innych co chca
nam powiedzie¢, a nade wszystko wsluchajmy si¢ we wlasny organizm. Na poprzednich
warsztatach zdrowia, wprowadzaliSmy nawyki zdrowego stylu Zycia, ktadac nacisk na zdrowe,
pelnowarto$ciowe zywienie, wilasciwe Ilaczenie pokarméw tak by nie powodowato
nietolerancji pokarmowej oraz na aktywno$¢ ruchowa. Te dwa elementy tj. wlasciwe
odzywianie 1 ruch pozostajg caly czas aktualne, sa po prostu wpisane w nasza ludzka nature.
A co nowego ? Przeciez nauka odkrywa ciagle przed cztowiekiem nieznane nam dotad
zakamarki. Tym razem chcialbym aby na  warsztatach zdrowia przyblizy¢ znaczenie
zaangazowania spotecznego na rzecz drugiego czlowieka w relacji do wlasnego zdrowia.
Pomoga nam w tym znani lekarze, autorzy ksigzek m.in. Dean Ornish — kardiochirurg, ktory
jako pierwszy lekarz na $wiecie udowodnil w sposob naukowy cofanie si¢ miazdzycy
zmieniajac u swoich pacjentow nawyki zywieniowe i1 zachecit do wprowadzenia zdrowego
stylu zycia.

W swojej ksigzce ,, Milo$¢ 1 przetrwanie,, pisze o jeszcze innych czynniku majacym bardzo
wazny wplyw na zdrowie cztowieka, a mianowicie o biologii altruizmu.

Drugim lekarzem, autorem ksigzek z zakresu neurobiologii bedzie David Amen, ktory pisze;

» --. MOzg potrzebuje tlenu, aby wytwarza¢ energi¢; bez niego elektrownie neuronéw zwane
mitochondriami nie wyprodukujg dostatecznie duzo energii, zeby utrzymac¢ mozg przy zyciu.
Poniewaz krew dostarcza do mozgu glukozg i tlen, nie moze by¢ zadnych przeszkod w jej
doptywie, jesli mézg ma pozosta¢ zdrowy ... Najlepsze zrodio stymulacji mozgu to ¢wiczenia
fizyczne, ¢wiczenia umystowe oraz wiezi spoteczne ...,,.

Do wymienionych autorow dodajmy jeszcze polskie lekarki,

prof. Kinge Wisniewska-Roszkowska, ktora wiele lat wezeéniej odkryta prawdy, zawarte m.in.
w ksigzce; ,, Medycyna w walce ze staroscig ,,. oraz

dr Ewe Dabrowska, ktéra swoje doswiadczenia przywracania zdrowia pacjentom opisala w
ksigzce ,, Ciato i ducha ratowa¢ zywieniem ,,.

A teraz chcialbym dodaé troche o nowym miejscu, dlaczego Rabka ?



Najwazniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu Uzdrowisku Rabka Zdrdj sg
solanki jodowo-bromowe o stezeniach nalezacych do najwyzszych w Europie. Pierwszy zaktad
kapielowy byl otwarty w 1864 roku.

LIT - ,, pierwiastkiem zycia ,, ktory w §ladowych iloSciach wywiera wptyw na strukture i
funkcje mozgu oraz zachowanie ludzi ....Gdy udaje si¢ podnie$¢ poziom litu w organizmie
powyzej 70mg/l, objawy zaburzen emocjonalnych w postaci depresji lub agresji znikaja.,, prof.
Julian Aleksandrowicz

Lit wzmaga dziatanie magnezu w reakcjach biochemicznych organizmu.

Woda lecznicza z ujecia ,, Rabka 18 ,, zawiera m.in. Lit/Li/- 13,2mgw 1 dm

,, Badania w Japonii przeprowadzone w 2011 roku wskazuja na to, ze wystepujacy w wodzie
w naturalnych stezeniach lit moze zwiekszac€ srednig zycia ludzi. Sole litu (np.
weglan litu) sg stosowane w psychiatrii jako stabilizatory nastroju ,,. Wikipedia

Mineralne wody lecznicze tworzg unikalng lini¢ Mineralnych Wéd Leczniczych ze wzgledu
na zawartg w sktadzie duza ilo$¢ dobrze przyswajalnego jodu.

Dziedzilla - 4,70 mg/l, Hanna - 4,60 mg/l , Szczawa I 1,90 mg/I.

Kapiele solankowe sg zalecane przy zaburzeniach metabolicznych a zawarty w
wodzie LIT wptywa kojaco na psychike co odczuwa sie niemal natychmiast.

Rabka Zdrdj - lezy na granicy dwoch pasm gorskich; Gorcow i Beskidu Wyspowego, u ujécia
potokéw Poniczanki i Stonki do rzeki Raby. Nad doling goruja Lubon Wielki (1022m n.p.m.) i
Turbacz (1311m n.p.m.)

Uzdrowisko Rabka — miejscowos¢ podgorska na wysokosci 500 -600 m n.p.m., wyrdznia si¢
specyficznym tagodnym mikroklimatem. Stabe wiatry, duze nastonecznienie / 1800 g rocznie/
gwarantuja suche powietrze 1 zapobiegaja tworzeniu si¢ mgiet. Wybitne walory przyrodnicze
I krajobrazowe.

Zbigniew Kusnierz

CZY WARZYWA MOGA BYC PODSTAWA NASZEGO POZYWIENIA?

Zdrowy styl Zycia oparty na odpowiednim odzywianiu i aktywnosci fizycznej jest droga
do uzyskania energii 1 radosci, ktore powoduja, ze cztowiek ma wiecej sity, zeby pokonywac
trudnosci i podejmowa¢ codzienne czynnoéci i dzialania. Cwiczenia i dieta muszg byé ze sobg
zwigzane, kiedy chcemy uzyska¢ satysfakcjonujagce nas efekty: zdrowie, kondycjg,
odpowiednig wage ciata czy dobre samopoczucie.

Wszystkie wymienione tutaj elementy zdrowego stylu zycia oferujg Warsztaty Zdrowia
prowadzone przez Zbigniewa Kusnierza /firma BALTIC ze Stupska/, ktory jest jednoczesnie
przewodnikiem po regionie, w ktorym Warsztaty si¢ odbywaja.

Grupa senioréw — stuchaczy UTW z Ostrowa Wielkopolskiego trzykrotnie uczestniczyla w
Warsztatach Zdrowia organizowanych przez duet Zbigniew Kus$nierz i Matgorzata Radwan.


https://pl.wikipedia.org/wiki/Węglan_litu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Psychiatria

Byta w Swinoujsciu, Ustce i w Rabce. Kazde z tych miejsc - klimatycznie i krajobrazowo inne,
ale dzigki temu uczestnicy Warsztatow poznali pickne zakatki naszego kraju, oddychali
powietrzem morskim i gorskim, wedrowali po pigknych przyrodniczo szlakach.

Zywieniem na warsztatach zajmowata si¢ Matgorzata Radwan proponujac diete
warzywno-owocowa, wolng od stodyczy 1 biatka zwierzecego, oczyscita nasz organizm a
wlasciwie nasz przewod pokarmowy od ,.$mieci i odpadow”, ktéore powoduja wadliwg
przemian¢ materii, dolegliwos$ci watroby i1 zotadka, co cz¢sto prowadzi do wielu groznych
chorob.

Czy dieta oparta na warzywach jest wystarczajaca dla dorostego cztowieka, czy mozna
na tym zy¢ i przezy¢? — niejeden uczestnik zadawat sobie to pytanie na poczatku warsztatow.

- Mozna przezy¢ i czu¢ si¢ doskonale — mowi pani Malgosia Radwan. —Biatka zwierzecego
wprowadzamy do naszego organizmu za duzo, a z warzyw mozna przyrzadzi¢ réznorodne,
pelnowartosciowe i doskonate w smaku positki, bo warzywa zawierajg duzo biatka roslinnego.

Nasze $niadania przygotowane w formie bufetu szwedzkiego rozpoczynaliSmy od
wypicia soku oraz cieptego zakwasu buraczanego. Ponadto do wyboru byty: platki zbozowe
orkiszowe i kaszka orkiszowa na wodzie polana sosem owocowym, miodem lub powidlami.
R&znego rodzaju galaretki warzywne 1 pasty: na stodko z nasion stonecznika z czekolada, a na
ostro pasty warzywne z selera i brokuléw. Twardg na stodko z morelami, a na stono z
rzodkiewka 1 szczypiorkiem, smalec z fasoli Ja§ z dodatkiem ogorka kiszonego, pasztety
warzywne z kalafiora lub selera.

Pomidory, papryka, zielony groszek, ogorki §wieze i1 kiszone oraz zielona salata
dopetnialy zestaw $niadaniowy /oraz kolacyjny/, a polane sosem majonezowym z korzenia
pietruszki byly przepyszne i mozna bylto taka satatke je$¢ bez ograniczen. Czgsto w menu
pojawiata si¢ galaretka z tososiem, ryba po grecku, szprotki w sosie pomidorowym i §ledzie w
oleju, ale wiecej tu byto warzyw 1 galarety niz ryby, co oczywiscie jest korzystne dla naszych
stawoOw.

W zestawie kolacyjnym zawsze bylo co$ na ciepto: leczo, flaki, bigos — wszystko
wegetarianskie — bardzo smaczne, a zapiekane buraki i faszerowana papryka — rewelacyjne.

Roéwnie urozmaicone byly obiady. W ciagu 10-dniowego pobytu, ani razu zestaw
obiadowy si¢ nie powtarzat. Co znajdowato si¢ na obiadowym talerzu?

Zawsze zupa; r6zna — ogorkowa, warzywna, pieczarkowa, krupnik...Kasze jedliémy rozmaite
jaglana, jeczmienna, peczak, ryz polane sosem warzywnym a w zastgpstwie migsa byt np. zraz
z bialej kapusty lub kotleciki z fasoli, selera i in. warzyw lub nale$niki ze szpinakiem.

W czasie zaje¢ praktycznych p. Malgosia odpowiadala na pytania uczestnikow

warsztatow.

- Nie, nie uzywam vegety 1 majonezu ze sklepu.

- Do galaretek zamiast Zelatyny uzywam agar, jest roslinny zelujacy glon, zawiera duzo
mineratdé m.in.; wapn, zelazo, krzem 1 fosfor.

- Do majonezu ze zmielonego, ugotowanego korzenia pietruszki dodaje jogurt, ale mozna dodaé

18% $mietane 1 zmielong papryke do smaku.

- Stonecznik do pasty czekoladowej trzeba podgotowac, aby byt migkki, a potem go zmieli¢.

- Na nale$niki najlepsza jest maka orkiszowa typu 700.

- Warzywa na pasztety powinny by¢ troche twarde, Zeby po zmieleniu nie zrobila si¢ ,,papka”
- Flaki to makaron z pokrojonych w paski nalesnikow z warzywami, pieczarkami i
przyprawami.

— Uzywam tylko oleju rzepakowego.

Az nie chce si¢ wierzy¢, jakie bogactwo potraw mozna przygotowac z warzyw 1 tak je
podac¢ jakby byty z migsem, do ktorego jesteSmy przyzwyczajeni.
Panierowany plaster ugotowanego selera wyglada jak pier$ kurczaka, a kotleciki warzywne
wygladaja jak migsne
1 podobnie smakujg. Nic dziwnego — smakujemy i jemy rOwniez oczami.

Desery w postaci pieczonego jabtka, dietetycznego sernika czy placka owsianego z
owocami zaspokajaty nasz apetyt na stodycze.



Dziekujemy | smaczinego !

Maria Wojtaszek

Przyktadowy jadtospis warzywny z jednego dnia;

$niadanie:
sok z marchwi i jabtka, imbir oraz zakwas buraczany na ciepto,
zupa jarzynowa, pasztet brokutowy.satata pekinska, pomidor, ogorki, papryka.

Obiad:

przed wypijamy sok jabtkowy lub z czarnej jagody
barszcz ukrainski,

gofabki warzywne w sosie pomidorowym,
surowka z selera z jabtkiem i porem.

Kolacja:
sok z buraka, marchwi i jabtka,

cukinia faszerowana na ciepto, suréwka z kapusty kiszonej z jabtkiem, cebula,
pasztet warzywny, kalarepka gotowana,

przekaski; pomidor, ogorki, papryki Swieze.

Do picia w ciggu dnia;

herbata; czarna, zielona, owocowa, mietowa, kawa czarna, orkiszowa,
woda mineralna niskosodowa.

Podalismy przykfad dnia na warzywkach, jednak

do Panstwa wyboru pozostawiamy, czy dzien warzywny czy wegetarianski.

PS. Chce Panstwu przypomniec, iz sél kuchenng zastepujemy solg kamienng lub morska.
Cukier tradycyjny — biaty zastepujemy cukrem brgzowym lub miodem naturalnym.
Pamietajmy, ze wykorzystujmy wszelkie przyprawy i ziota wedle wtasnego smaku i uznania
ale aby przy tym pamieta¢, iz przyprawy nie powinny zdominowa¢ smaku potrawy gtéwne;j.

Smacznego !
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¥ 3aczenie pokarméw



dozwolone i niedozwolone
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WARSZTATY ZDROWIA
Czy techniczne okre$lenie: ,,warsztaty” pasuje do pojecia zdrowia? Mamy nadzieje
przekona¢ wszystkich, ze tak.
Zwykle traktujemy zdrowie, jako nieobecnos$¢ choroby, brak dolegliwosci, lecz tego typu
podejécie powoduje, ze nie rozumiemy ¢ zy m j e s t zdrowie i jak go traktowaé. Swiatowa
Organizacja Zdrowia definiuje zdrowie jako:
1. Dobrostan fizyczny — stan w ktorym odczuwamy nasze ciato jako sprawnie
dziatajace i przynoszace nam wiele przyjemnych odczué
2. Dobrostan psychiczny — stan w ktorym postrzegamy nasz umyst, jako sprawnie
dziatajacy, a nasze zycie emocjonalne jest barwne, ale zrownowazone
3. Dobrostan spoteczny — stan w ktérym czujemy si¢ dobrze w otoczeniu innych ludzi,
jestesmy spelnieni zawodowo i towarzysko.
Jak wida¢ z powyzszej definicji celem zycia cztowieka jest dazenie do realizacji pelni swoich
mozliwos$ci. Aby to bylo mozliwe musimy odkry¢, co i w jakim stopniu od nas zalezy.
Badania majace na celu odkrycie jakie czynniki najbardziej wptywaja na nasze zdrowie nie
pozostawiajg ztudzen.
e 53% czynnikdw wplywajacych na zdrowie, to styl zycia.
e 21% - Srodowisko, w ktorym zyjemy.
e 16% - cechy wrodzone.
o 10% - jako$¢ opieki zdrowotne;j.
Powyzsze zestawienie wyraznie wskazuje, ze nie lekarz, ani pielggniarka (osoby zwykle
kojarzone ze zdrowiem)ale MY SAMI mamy najwickszy wptyw na swoje zdrowie.
Aby jednak ten wptyw byl najbardziej adekwatny powinni$my posiada¢ wlasciwy zasob
wiedzy dotyczacy zachowan prozdrowotnych.
Najbardziej istotna informacja o naszym organizmie jest fakt, ze cialo czlowieka jest
systemem samoregulujacym si¢. O ile nasza wola nie stoi w sprzecznos$ci z wewnetrznymi
mechanizmami powinni§my dozy¢ okoto 120 lat w pelnym zdrowiu. Jednak liczne btedy,
ktore popelniamy zaburzaja te regulacje w takim stopniu, ze powstajg objawy choroby.
Wystarczy zatem organizmowi ,,nie przeszkadzac¢”, aby stopniowo wrocit do normy. Co
najwazniejsze nigdy nie jest za p6zno na taki krok!
Sposrdd réznego rodzaju btedow popetnianych przez nas wobec samych siebie wyrdzniamy 3
gléwne grupy czynnikow:
e Bledy zywieniowe
e Bledy dotyczace trybu zycia
e Bledy dotyczace psychiki

l. BLEDY ZYWIENIOWE
Sa to najczestsze btedy popetiane przez cztowieka. Sytuacje komplikuje ponadto fakt, ze
zywno$¢ jest wprowadzana do organizmu systematycznie i w stosunkowo duzych ilo$ciach.
W tej kategorii wystepuja 2 gtdéwne rodzaje btedow: ilosciowe i jakosciowe.

1. Btedy ilosciowe
Najczestszym btedem zywieniowym ludzi jest nadmierna kalorycznosci pokarmow. Powoduje
ona iz wewngtrzne przetwornie pokarmu na energi¢ — zwane mitochondriami ,, nie nadazaja”
z przetwarzaniem zywnosci, co W efekcie daje, paradoksalnie — mniejszg ilo$¢ energii i wzrost
produkgc;ji ,,odpadow” , ktorymi sg wolne rodniki tlenowe. To wtasnie one sa odpowiedzialne
za szybsze, ,,niepomyslne” starzenie si¢ organizmu, oraz uszkodzenia komorek i tkanek.
Ponadto nadmierna kalorycznos$¢ pokarmow powoduje tworzenie nieprawidtowych
»Zapasow”’, kierowanie torOw przemiany materii na wadliwe szlaki, dajagc w ten sposéb
poczatek wielu chorobom przewlektych.
Walczmy z mitem mowigcym — ,,jedz, bedziesz silniejszy” ! To przekonanie nie majace nic
wspoélnego z prawda, wiodace do zupetnie odwrotnych skutkow. Badania dotyczace przyczyn
dhlugowiecznosci, oraz dobrego zdrowia, na pierwszym miejscu wymieniajg biodynamiczne



odzywianie si¢ — wystarczajace do zabezpieczenia potrzeb, zapewniajagce dowdz witamin 1
innych sktadnikow, ktérych organizm nie potrafi syntetyzowa¢ samodzielnie. Za najbardziej
cennym nawyk w tym zakresie badacze uwazajg — okresowy post.

2. Bledy jakosciowe

Btedy jakosciowe to przede wszystkim niewtasciwa struktura positkow. W tym obszarze
réwniez istnieje wiele szkodliwych mitow uksztattowanych przez okresy w historii, w ktorych
brakowato réznych sktadnikoéw pokarmowych. Do skutkéw tych mitéw naleza:

a) Nadmiar biatka w diecie — prowadzacy do alergizacji organizmu, jego zakwaszeniu i
ot¢piajagcym dziataniu na mozg.

b) Nadmiar thuszczow zwierzecych, potaczony z niedoborem kwasow omega
pochodzacych gidwnie z ryb lub niektérych roslin oleistych, powodujgcy nie tylko
otyto$¢ i miazdzyce, ale takze zaburzenia pracy mézgu i ostabienie odpornosci

€) Nadmiar cukrow prostych w diecie prowadzacy do nictolerancji glukozy i cukrzycy

d) Niedobor weglowodandéw ztozonych, otoczek ziaren zbdz, prowadzacy do
nadmiernego apetytu i niedoboru witamin i elektrolitow

e) Stosowanie zywno$ci wysoko przetworzonej, nie pasujacej do naszego metabolizmu

f) Spozywanie zywnosci zanieczyszczonej, szczegdlnie splesniatej powodujace;
powstawanie nowotworow.

Istotnym btgdem z pogranicza zywienia i zachowania jest traktowanie jedzenia jako
zastepczej psychoterapii, jako systemu nagradzania lub karania siebie, badz wrecz — jako
zyciowego celu.

1. BLEDY W STYLU ZYCIA

Najczestszym zaburzeniem stylu zycia, majacym najwigkszy wpltyw na zdrowie jest niedobor
ruchu.

Ruch jest czynnikiem wptywajacym nie tylko na mig¢snie, kosci i stawy, ma znaczenie w
funkcjonowaniu catego organizmu. Mig$nie szkieletowe sg niezbedne do wtasciwego powrotu
krwi zylnej do serca. Ich prawidlowa praca utatwia spalanie nadmiaru ttuszczow, ktore trwa
nawet w trakcie spoczynku po wysitku. Ruch na §wiezym powietrzu rozwija uktad
oddechowy, kontakt ze zmiennymi czynnikami pogodowymi wzmacnia odpornos¢
organizmu, hartuje psychik¢. Odpowiednio dawkowany ruch zapobiega rozwojowi chorob
metabolicznych w tym cukrzycy i chorobom serca.

[II BLEDY DOTYCZACE PSYCHIKI

Wsrod mieszkancow Polski ciggle panuje bledne przekonanie, ze sfera umystu, emoc;ji 1
duchowosci nie powinna podlega¢ Zadnym dziataniom. Jednak umyst wymaga takich samych
zabiegdw pielegnacyjnych, jak ciato. Wszyscy pragng aby ich mozg sprawnie pracowat,
wykazujac si¢ dobra pamigcia, sprawnymi procesami kojarzeniowymi, dobrym refleksem 1
odpowiednig szybkos$cig reakcji. Warunkuje to zachowanie dobrej opinii w miejscu pracy,
utrzymaniu dobrej pozycji w ,,wyscigu” o podstawowe dobra ekonomiczne.

Jednoczesnie tgsknimy za spokojem ducha, potrzebujemy zrownowazenia emocjonalnego,
umiej¢tnosci wyciszania. Marzymy za zasypianiem po dotknigciu poduszki, nieprzerwanym
mocnym snem.

Wszystko to jest mozliwe po wprowadzeniu w zycie zdrowego treningu intelektualnego
naprzemiennie z ¢wiczeniami wyciszajaco-tonizujacymi.

Jeszcze do niedawna sadzono zZe uklad nerwowy nie podlega odnowie, wrecz przeciwnie, z
wiekiem ulega statej degeneracji. To szkodliwe zatozenie jest przyczyna biernej postawy
wobec mozliwosci usprawniania i regulowania jego pracy. Wspolczesne badania wyraznie
wykazuja, ze nawet osoby chore na przewlekte zwyrodniajace schorzenia uktadu nerwowego,
pod wplywem ¢wiczen moga odzyskac czgs¢ dawnych funkcji. Tym bardziej wigc osobom
zdrowym powinno zaleze¢ na nieustannej stymulacji pracy mézgu.

Do treningu funkcji intelektualnych najlepiej nadaja si¢ gry, szczegdlnie strategiczne, w
potaczeniu z kontaktem z innymi ludzmi pozwalajg jednoczes$nie na utrzymanie dobrych
relacji do konca zycia. Zapobiega to typowej dla wieku starczego depresji.



Praca z emocjami powinna polega¢ na stuchaniu wyciszajacej muzyki, spacerach, szczeg6lnie
przed snem. Kontakt z naturg samoistnie tonizuje emocje — uspokaja, jednoczesnie
podwyzszajac poziom energii.

Wiasciwe traktowanie swojej psychiki pozwala uniknaé problemoéw nie tylko z duchem, ale
takze z chorobami somatycznymi. Niektorzy naukowcy uwazaja, ze poczatek kazdej choroby
jest zwigzany z nieumiejetnoscia reagowania na przezycia natury psychicznej, emocjonalne;j.
Jak dotad najlepiej jest poznany wptyw psychiki na przewlekle choroby uktadu
pokarmowego, astme oraz choroby serca. Udowodniony jest negatywny wptyw
przewlektego stresu na odpornosé¢, powodujacy czeste infekcje 1 sktonno$¢ do powstawania
Nnowotworow.

Z powyzszego zarysu przyczyn problemow zwiazanych z utrzymaniem zdrowia widzimy
wyraznie, ze pojecie warsztatu, w odniesieniu do problematyki zdrowotnej jest w pelni
uzasadnione.

Musimy si¢ przyznaé przed nami samymi, ze do tej pory lepiej traktowaliSmy swoje
mieszkania i samochody niz swoj organizm.

Opieki zdrowotnej domagaliSmy si¢ od stuzby zdrowia i najblizszych, zamiast samodzielnie
wypracowa¢ wlasciwe dla siebie wzorce.

Przekonawszy si¢ jednak, ze nasze zdrowie jest w naszych rekach, mozemy podjac¢
dziatania zmierzajace do poprawy sytuacji.

e Po pierwsze: poprzez nabycie wlasciwej wiedzy dotyczacej zjawisk zyciowych i
wlasciwych postaw sprzyjajacych dobremu funkcjonowaniu fizycznemu,
psychicznemu i spotecznemu.

e Po drugie: przez zdobycie si¢ na wyprobowanie i wdrazanie wlasciwych dla naszego
organizmu sposobow funkcjonowanie

e Po trzecie: na uksztattowanie stalej postawy — cieszenia si¢ Zyciem, pozwalajacej na
korzystanie z niego ,,petnymi gréciami,,.

lek. med. Janusz Wyrwalski
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U pana Zbyszka... za rabczanskg miedza.

Rabka Zdroj to niewielkie miasteczko w Kotlinie Rabczanskiej, do ktorego od dziesiatkow
lat przyjezdzaja dzieci, aby skorzysta¢ z leczenia sanatoryjnego. Niewiele osob wie, Ze
dobroczynne dzialanie tego uzdrowiska wplywa rownie skutecznie na poprawe zdrowia
0os0b dorostych. Oddanymi propagatorami rabczanskiego kurortu sa coraz liczniejsi
uczestnicy Warsztatow Zdrowia organizowanych przez pana Zbigniewa KuS$nierza
wlasnie w Rabce Zdroju. Doswiadczyli tu odnowienia umystu, ciala i ducha.

éwiezy umyst — motywacja i edukacja zdrowotna

Zyjemy w czasach nieustannego zabiegania, braku czasu, wymykajacych sie spod kontroli
spraw — wyzwan, problemow, zobowigzan, trudnos$ci... To destrukcyjne zagonienie odbija si¢
na naszym zdrowiu, samopoczuciu, checi do zycia i w relacjach miedzyludzkich. Nie
zauwazamy lub ignorujemy zle samopoczucie, przemeczenie, przezigbienia, coraz czg¢strze
zapominanie o codziennych sprawach. Zlekcewazenie symptomow ostrzegawczych moze
doprowadzi¢ do znacznego pogorszenia zdrowia psychicznego i fizycznego. Negatywnymi
efektami sg choroby uktadu krazenia, depresje, zatamania psychiczne. Organizm domaga si¢
odpoczynku, odprezenia. Ale jak to zrobi¢, gdy doba ma "tylko" 24 godziny?

Kazda zmiana zaczyna si¢ od glowy — glosi znane porzekadto. Ma ono odniesienie takze do
podjecia wlasnej, $wiadomej decyzji zadbania o siebie, porzucenia szkodliwych nawykow i
rozpoczecia zdrowego stylu zycia. Jak wzbudzi¢ w sobie motywacje? Wbrew pozorom nie jest
to trudne. Wystarczy odpowiedzie¢ sobie (szczerze!) na pytanie: Czy NAPRAWDE chece w
zdrowiu, dobrej kondycji fizycznej i psychicznej oraz pogodnym usposobieniu dozy¢ pdznej
staro$ci? Jezeli odpowiedz jest twierdzaca bez trudu znajdziemy ludzi, ksigzki, filmy, ktére
beda nas wspomagaly w podjetym postanowieniu.

Odmiane stylu zycia warto zapoczatkowa¢ rzetelng edukacja zdrowotng. Uczestnicy
rabczanskich Warsztatow Zdrowia maja mozliwo$¢ przyswojenia solidnej wiedzy na ten temat.
Cztowiek postrzegany jest holistycznie, jako jednos¢, w ktére; wadliwie dziatajacy fragment
ma negatywny wplyw na caly organizm. Podkreslony jest aspekt samoregulacji organizmu w
dazeniu do zdrowienia, w ktorym to procesie zasadniczg role odgrywa odpowiednio dobrana i
zbilansowana dieta. - Szczegblne znaczenie miaty dla mnie rozmowy z panem Zbyszkiem —
wspomina pan Krzysztof, ktory po raz pierwszy uczestniczyl w Warsztatach Zdrowia — Bytem
zafascynowany jego wiedza na temat znaczenia zywienia 1 opracowywania diety w
najdrobniejszych szczegdtach, dotyczacych nawet sktadu mineralnego produktow!

Oproécz rozméw indywidualnych na Warsztatach Zdrowia mozna skorzysta¢ z wykladow
specjalistow. Sg one prowadzone w formie bezposredniej lub online. Jednak najlepsze efekty
zdrowienia osiggane s3 poprzez wspolne dziatania uczestnikow warsztatow — rozmowy,
wymian¢ doswiadczen, spacery 1 wedrowki gorskie. Taka nieformalna terapia grupowa.

Cos dla ciata — dieta warzywno-owocowa i solankowe SPA

Efektywna regeneracja ciata nie jest mozliwa bez zdrowego odzywiania, czyli dostarczania
organizmowi odpowiedniej ilosci i jako$ci sktadnikow pokarmowych. Przewlekte bledy
zywieniowe 1 wynikte z nich stany chorobowe wymagajg zastosowania kuracji oczyszczajacej
1 odtruwajacej organizm. Przyktadem takiego odzywiania jest dieta warzywno-owocowa
wedhug zalecen dr Ewy Dgbrowskiej. - Trudno przecenic jej dobroczynne skutki, to dieta dzigki
ktdrej organizm "sam zdrowieje." — $mieje si¢ pan Zbyszek, promotor zrbwnowazonej diety 1
zdrowego stylu zycia — Odpowiednio dobrane, zbilansowane 1 przyrzadzone positki wptywaja
na samoleczenie ciala poprzez niwelowanie uszkodzonych i wadliwych komorek, zastepujac je
odbudowanymi i zdrowymi — juz powaznie uzupetia swojg wypowiedz pan Zbyszek.

Wewngtrzng regeneracj¢ organizmu warto wspomac zabiegami leczniczymi 1 kosmetycznymi.
Naturalne ztoza solankowe rabczanskiej ziemi znane sg nie tylko w Polsce, ale 1 w calej



Europie. Juz w XIX wieku, stwierdzono, ze nasycenie jodu i bromu w cieptych zrodtach jest tu
silnie skondensowane. Rabczanska solanka to unikatowa, na skal¢ europejska woda mineralna.
Ma wtasciwosci przeciwzapalne 1 przeciwalergiczne, stanowi baz¢ do produkcji naturalnych
kosmetykow. - Juz po tygodniowych kapielach solankowych zauwazytam znaczng poprawe
wygladu paznokci — méwi pani Lidia, kuracjuszka z Grodziska Mazowieckiego — po dwoch
tygodniach ptytki i skorki zregenerowaty sie, skora stala si¢ bardziej elastyczna — dodaje.
Zabiegi z zastosowaniem solanki stosuje si¢ najczgsciej przy chorobach uktadu oddechowego,
krazenia i nerwowego. Maja znaczacy wptyw na poprawe narzadu ruchu i wygladu skory.
Zalecane sg jako dziatanie profilaktyczne przy sktonnosciach do wielu schorzen.

W zdrowym ciele, zdrowy duch - dotlenione mig$nie, rozruszane kosci, dobre
samopoczucie

Zrelaksowane zabiegami i prawidtowo odzywione cialo to jednak nie wszystko. Pozostaje
jeszcze zaniedbane wnetrze cztowieka. Nie dostrzeganie sfery duchowej to zasadniczy btad
przy wszelkiego rodzaju kuracjach. Co z tego, ze odnowimy si¢ biologicznie, gdy w srodku, w
glebi nas samych bedziemy odczuwaé niedosyt? Niedosyt... wlasciwie czego? Przeciez
wszystko mamy, albo mozemy mie¢! Ile to juz razy w pogoni za zapelieniem pustki
egzystencjalnej podejmowalismy coraz to nowe starania? O nowy samochod, lepsza szkole dla
dzieci, ekskluzywny wyjazd za granice, markowe ciuchy, lajki na facebooku... Kazdy zna
wlasng odpowiedz. Nieliczni rozumieja, ze szczescia nie osiggniemy zaspokajajac zachcianki,
bo w miejsce jednej zaraz pojawi si¢ nastgpna.

Warsztaty Zdrowia daja propozycj¢ odnowy ducha poprzez bliskie obcowanie z przyroda,
wyciszenie, spojrzenie wglab siebie. Dzialania te powigzane sa $cisle z dostarczaniem do
organizmu zbilansowanych sktadnikéw mineralnych majacych wptyw na dobre samopoczucie,
redukowanie streséw i napi¢¢. - Lekarstwem na skolatane nerwy oprécz zdrowego zywienia sg
wedrowki piesze rabczanskimi szlakami turystycznymi — konkluduje pan Zbyszek — Mamy do
wyboru kilka tras w zaleznos$ci od stopnia zaawansowania ruchowego uczestnikow.

Przez Rabke¢ Zdrdj przebiegaja szlaki piesze Gloéwnego Szlaku Beskidzkiego. Mozna
skorzystaé ze Szlaku Papieskiego, Le$nych Sciezek Edukacyjnych oraz szlakéw: Architektury
Drewnianej, Rzemiosta Tradycyjnego 1 dziedzictwa kulturowego Podtatrza. Dla mniej
zaawansowanych ruchowo kuracjuszy dobrg propozycja sa spacery wokot Rabki po
niewysokich, ale bardzo urokliwych wzniesieniach, z ktorych roztaczaja si¢ pickne widoki na
panoram¢ miasteczka. Warto pochodzi¢ po Parku Zdrojowym lub wokot znajdujacych sie tu
tezni solankowych. Zaréwno na dalsze wyprawy, jak i okoliczne wedrowki wskazane jest
zaopatrzenie si¢ w kijki nordik walking. Kolejng atrakcja sa organizowane wyjazdowe
wycieczki po zdrowie do pobliskich Szaflar, gdzie znajduja si¢ baseny termane.

Pan Zbyszek uczestniczy czynnie w spotkaniach, wedrowkach, wspolnych positkach,
rozmowach. Korzystajac ze swojej wiedzy i do§wiadczenia podpowiada kuracjuszom do jakich
lekarzy 1 specjalistow warto udac si¢ w celu poprawy zdrowia. Jest cztowiekiem otwartym na
potrzeby 1 propozycje gosci, mozna wiec zglasza¢ wiasne sugestie dotyczace pobytu na
Warsztatach Zdrowia. A jest w czym wybiera¢! Tylko od nas zalezy jaka podejmiemy decyzje
w kwestii wlasnego zdrowia.

Uczestniczka dwoch turnusoéw w Rabce Zdroju

doktor nauk ekonomicznych

Joanna Cackowska

Warsztaty Zdrowia



Wiedza Zrozumienie Dziatanie

Prowadzenie;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie;

,, Zasady zywienia w cukrzycy, otytosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja nr 1571E/05 UJ Krakow

Zbigniew Kus$nierz — wyktady i wedrowki gorskie

podyplomowe studia o kierunku;

Geriatria i opieka dlugoterminowa, Zywienie w zdrowiu i chorobie,
Psychogeriatria z elementami neuropsychologii

Medyczne Centrum Ksztalcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski

Janusz Wyrwalski — lekarz — pulmonolog, wyktady on-line

oferta turnuséw Warsztatéw Zdrowia w 2019 roku

Rabka Zdrdj - ., morze w gérach ,, (cena: 9552t)

10.01. - 20.01.2019 21.01.-31.01.2019 01.02.-11.02.2019 12.02.-22.02.2019
12.03. - 22.03.2019 24.03.-03.04.2019 05.04.-15.04.2019 16.04. - 26.04.2019
04.07. - 14.07.2019 15.07.-25.07.2019  01.09.-11.09.2019  03.10. - 13.10.2019
05.11.-15.11.2019 28.11.-08.12.2019

Pieniny — Szczawnica Zdrdj ( cena: 985zt) Bieszczady (cena: 965zt)

21.08. - 31.08.2019 15.10. - 25.10.2019

Zakopane ( cena: 995zt )

01.03.-11.03.2019  05.05.-15.05.2019  09.09. - 19.09.2019  20.09. - 30.09.2019
nad morzem

Wiadystawowo ( cena: 985zt ) Ustka (cena: 695zt )
01.06. - 11.06.2019 17.05. - 24.05.2019
11.06. - 21.06.2019 24.05. - 31.05.2019

W cenie pobytu: zakwaterowanie, wyzywienie, edukacja, prowadzenie warsztatoéw zdrowia.
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Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitos¢ !

zbigniew.kusnierz@onet.eu www. warsztatyzdrowia.pl tel. 607870790, 695147879
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W ZDROWYM
ZYWIENIU

* Czynniki zewnetrzne:
= Pozywienie
= Gazy oddechowe
= Informacja

Jarunz Wyrwalsh!

* Rola pozywienia...
g = Zywnos¢
{, dostarcza

Ny nam energii
E& zyciowej

Jarnsmr Wyrwalski

Nasz organizm jest
wspaniale

1 dziatajgcym

| samoregulujgcym
sie systemem

Sorusz wyrwal s

ZALEZY OD TEGO

CO I JAK JEMY

= W ZNACZNE) MIERZE
ZALEZY OD NASZEGO
PSYCHICZNEGO
NASTAWIENIA

= W MNIEJSZYM STOPNIU
JEST POCHODNA GENOW,
INFEKCII, LUB ZABURZEN
CZYNNOSCI ORGANOW

Jorusz Wyrwalsks

NASZE ZDROWIE
i— = W DUZEJ MIERZE

* mitochondria

= Znajduja sie
wewnatrz kazdej
komorki

= Produkujg energie
ze sktadnikéw
pokarmowych

= Energia musi by¢
produkowana na
biezaco

Jarusz Wyrwalskl




*‘ Btedy zywieniowe...
5 (]

W sytuacji
nadmiaru
sktadnikéw
pokarmowych
organizm
produkuje mniej

Jars Wyrwaishi

i Btedy zywieniowe...

Nadmiar sktadnikéw
pokarmowych

oraz wolne rodniki

uszkadzajq
mitochondria

Jarvz Wyrwalsk|

* Naturalna ochrona

Jarvsz Wyrwalshi

i‘ L Btedy zywieniowe...

W sytuacji
nadmiaru
sktadnikow
pokarmowych
organizm
produkuje
wolne rodniki

sz Wyrwalsk

* Btedy zywieniowe...
Skutkiem przejadania sie jest wigc:
Niedobér energii
Szybsze
starzenie si¢
organizmu

Jarsz Wyrwarsh

i Btedy zywieniowe...

Duze spozycie weglowodandéw

#*Powoduje, ze nasze komorki staja sie
niewrazliwe na insuline

*¥Wyplukuje z organizmu chrom, ktory jest
konieczny do wlasciwej regulacji poziomu
cukru w organizmie

#Blokuje ochronne substancje

S Wyrwash




* Btedy zywieniowe...

s = . .
Duze spozycie ttuszczéw
»Otylosé
»Zwezenie wszystkich naczyn
krwionosnych ( miazdzyca, nadcisnienie,
choroby serca)

»Zahamowanie produkgcji substancji
ochronnych

Jarusz Wyrwalski

* Rozktad enzymatyczny

$ Produkty spalania biatek...

Amoniak

Er, Zaciemnia umyst
i powoduje jego

oraz sennos¢

sz Wyrwask|

* Btedy zywieniowe...

Duze spozycie biatek
> Gnicie

>Alergizacja organizmu
»Uszkodzenie jelit

»Odwapnienie

Jarusz Wyrwalshi

* Gnicie — rozktad bakteryjny

Yhie KrMonoshe
DZIURA W JELICIE]|

Jarusz Wyrwaltkl

* Pozywienie przetworzone

= Ubytek witamin, soli
mineralnych,
enzymow i
barwnikéw

= Zmiany struktury
Zzywnosci

= Powstawanie
toksycznych
produktow

sz wyrwalski




