,» 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 odmtodzenie organizmu ?

,,Odmiadzanie jest procesem dtugotrwatym, wymagajgcym cierpliwo$ci i
wytrwatosci. Z dnia na dzien mozna sie zestarzeC, ale nie odmiodzi¢. Nie
odmtodniejesz, dopoki nie naprawisz szkdd, ktére tak dtugo sobie
wyrzadzates, trzymajgc sie ztych nawykow zardwno zywieniowych, jak i
myslowych oraz prowadzgc taki, a nie inny tryb zycia ...,,

tak pisat wiele lat temu dr Norman Walker.

W wedrowce po zdrowie dobrze jest mie¢ dobrych nauczycieli. Jednym z
takich nauczycieli na pewno jest lekarz, dr Norman Walker, ktéry sam swoim
przyktadem dozywajgc w zdrowiu do 116 lat dat swiatu przyktad, ze o zdrowie
nalezy aktywnie dbac przez cate swoje zycie. ,,

Od czego rozpoczg¢ ?

Mysle jednak, ze od motywacji, ktéra powinna by¢ na tyle mocna aby
podtrzymywata nas kazdego dnia w wedrowce do petni zdrowia. Wiemy nie od
dzis, ze najwieckszg motywacjg w zyciu jest by¢é potrzebnym drugiemu
cztowiekowi. ,, Nigdy nie chorowaé — pisze dr Jackson — to nie znaczy zy¢
wiecznie, lecz to znaczy zawsze czué 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, przyjaciot
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. Mobzg zbiorowy funkcjonuje duzo lepiej i daje szybsze rezultaty.
Pamietajmy przy tym, ze kiedy méwimy, powtarzamy to co wiemy, a kiedy
czytamy i stuchamy, mozemy sie czegos nauczyc.

Zatem otworzmy nasze serca i rozum na nowe doswiadczenia, postuchajmy
innych co chcg nam powiedzieé, a nade wszystko wstuchajmy sie we wiasny
organizm. Na poprzednich warsztatach zdrowia, wprowadzaliSmy nawyki
zdrowego stylu zycia, ktadgc nacisk na zdrowe, petnowartosciowe zywienie,
wiasciwe tgczenie pokarmow tak by nie powodowato nietolerancji pokarmowej
oraz na aktywnosc¢ ruchowg. Te dwa elementy tj. wlasciwe odzywianie i ruch
pozostajg caty czas aktualne, sg po prostu wpisane w naszg ludzkg nature.

A co nowego ? Przeciez nauka odkrywa ciggle przed cztowiekiem nieznane
nam dotgd zakamarki. Tym razem chciatbym aby na warsztatach zdrowia
przyblizy¢ znaczenie zaangazowania spotecznego na rzecz drugiego
cztowieka w relacji do wtasnego zdrowia. Pomogg nam w tym znani lekarze,
autorzy ksigzek m.in. Dean Ornish — kardiochirurg, ktory jako pierwszy lekarz
na Swiecie udowodnit w sposdb naukowy cofanie sie miazdzycy zmieniajgc u
swoich pacjentow nawyki zywieniowe i zachecit do wprowadzenia zdrowego
stylu zycia.



W swojej ksigzce ,, MitosS¢ i przetrwanie,, pisze o jeszcze innych czynniku
majgcym bardzo wazny wptyw 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¢ energie; bez niego elektrownie
neurondw zwane mitochondriami nie wyprodukujg dostatecznie duzo energii,
zeby utrzymac¢ mozg przy zyciu. Poniewaz krew dostarcza do mézgu glukoze i
tlen, nie moze by¢ zadnych przeszkdd w jej doptywie, jesli mézg ma pozostac
zdrowy ... Najlepsze zrodio stymulacji mézgu to ¢wiczenia fizyczne, éwiczenia
umystowe oraz wiezi spoteczne ...,,.

Do wymienionych autorow dodajmy jeszcze polskie lekarki,
prof. Kinge Wisniewskg-Roszkowskg, ktora wiele lat wczesniej odkryta
prawdy, zawarte m.in. w ksigzce; ,, Medycyna w walce ze staroscig ,,. oraz

dr Ewe Dagbrowskag, ktora swoje doswiadczenia przywracania zdrowia
pacjentom opisata w ksigzce ,, Ciato i ducha ratowa¢ zywieniem ,,.

A teraz chciatbym dodac troche o nowym miejscu, dlaczego Rabka ?
Najwazniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu Uzdrowisku
Rabka Zdr6) sg solanki jodowo-bromowe o stezeniach nalezgcych do
najwyzszych w Europie. Pierwszy zakfad kgpielowy byt otwarty w 1864 roku.
Kagpiel solankowa — polega na draznigcym wptywie soli wnikajgcej do
naskorka oraz ujs¢ gruczotow potowych. Kgpiel ta uelastycznia naskorek.
Kagpiele solankowe sg zalecane przy zaburzeniach metabolicznych,
nerwicach, bezsennosci, stanach wyczerpania nerwowego, wzmochieniu
odpornosci, alergie skérne i pokarmowe a zawarty w wodzie LIT wptywa
kojgco na psychike co odczuwa sie niemal natychmiast.
LIT - ,, pierwiastkiem zycia ,, ktory w sladowych ilosciach wywiera wptyw na
strukture i funkcje moézgu oraz zachowanie ludzi ....Gdy udaje sie podnies$¢
poziom litu w organizmie powyzej 70mg/l, objawy zaburzen emocjonalnych w
postaci depresiji lub agresji znikaja.,, prof. Julian Aleksandrowicz
Lit wzmaga dziatanie magnezu w reakcjach biochemicznych organizmu.
Woda lecznicza z ujecia ,, Rabka 18 ,, zawiera w 1 dm3 m.in.;
Lit /Li /- 13,2 mg, , Ca 100mg.Mg 50mg | 22mg. ,, Badania w Japonii
przeprowadzone w 2011 roku wskazujg na to, ze wystepujgcy w wodzie w g/ﬁ

naturalnych stezeniach lit moze zwieksza¢ srednia zycia ludzi ,,. Wikipedia

Chodzenie — najprostszy i najbardziej dostepny Srodek, mozliwy do przyjecia
dla ludzi w kazdym wieku... Zaden masaz nie uzdrawia tak miedzykregowych
dyskow, jak chodzenie i marsze. Rytmiczne Sciskanie i rozluznianie pozwalajg
odzywiac tkanke chrzastkowa i Sciegnowe wigzania kregostupa...

G. P. Matachow



___ Warsztaty Zdrowia w 2022 roku___

Rabka Zdrdj - ,, morze w gérach ., ( cena; 1100zt)

01.04. - 11.04.2022  12.04. - 22.04.2022 23.04. - 03.05.2022
24.06. - 04.07.2022  20.08. - 30.08.2022 03.10. - 13.10.2022

Bieszczady ( cena; 1050zt )
15.10. - 25.10.2022

Zakopane ( 1200zt )
01.03. - 11.03.2022 12.03. - 22.03.2022
04.05. -14.05.2022  22.09. - 02.10.2022

Muszyna Zdrdj (cena; 1150zt
31.08. - 10.09.2022  11.09. - 21.09.2022

nad morzem;
Wyspa Wolin

(cena; 1150zt)
18.05. - 28.05.2022
29.05. - 08.06.2022
09.06. - 19.06.2022

Prowadzenie;

Matgorzata Radwan — zywienie / pokarm dla ciata /

Certyfikat Collegium Medicum Uniwersytet Jagiellonski w Krakowie,

., Zasady zywienia w cukrzycy, otyltosci i innych chorobach metabolicznych ,,
DietaPro komputerowy program zywieniowy — licencja 1571E/05 UJ Krakow
Zbigniew Kusnierz — wyktady i wedrowki gorskie

podyplomowe studia o kierunku,

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

Medyczne Centrum Ksztatcenia Podyplomowego Uniwersytet Jagiellonski

Liczy sie kazdy dzien a czas to... mitoS¢ !

Zapraszamy !
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	Najważniejszym surowcem naturalnym stosowanym w leczeniu Uzdrowisku Rabka Zdrój są solanki jodowo-bromowe o stężeniach należących do najwyższych w Europie. Pierwszy zakład kąpielowy był otwarty w 1864 roku.

