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,Jprzejme stowa sa jak rosa i ozywczy
deszcz dla duszy”
E. G. WHITE
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NOTKA REDAKCYIJNA

Maj peten kolordéw, zapachow,
Spiewu ptakow.... i soczystej
pokrzywy. Kiedy w czasach
wczesnhego liceum przezytam
krotka fascynacje ziotami....

RATUJ SWOJE DZIECI -
RZUC PALENIE!

Kazdego roku w dniu 31 maja
obchodzony jest Swiatowy Dzien
Bez Papierosa. Zainicjowane przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia
swieto zwraca uwage na
zagrozenia zwigzane z...

DOBRE StOWO JAK
LEKARSTWO

Dobre stowo, uznanie i pochwata
bardzo rzadko znajdujg wyraz

W nhaszym codziennym zyciu. Tak
sie jakos dzieje, ze zapominamy
docenic syna lub corke, kiedy
przyniosg ze szkoty dobre stopnie.

ZWYKLA POKRZYWA
| NIEZWYKLE DZIALANIE

Lista zalet pokrzywy majowej

(w zasadzie kwiecien/maj - przed
zakwitnieciem!) ciggnie sie

W nieskonczonosc. Ten popularny
chwast oczyszcza organizm

Z toksyn, poprawia...

PRZEPIS: PASTA
PAPRYKOWA ZE
SLONECZNIKIEM

Doskonale wiemy o tym, ze
dodawanie ziaren do codziennie
przyrzgdzanych dan to swietny
nawyk i liczne korzysci dla...
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Maj peten koloréw, zapachow, spiewu ptakow,..... i soczystej
pokrzywy. Kiedy w czasach wczesnego liceum przezytam krotka
fascynacje ziotami, naczytatam sie mnoéstwo na temat cudownych
witasciwosci majowej pokrzywy.

Jeszcze niedawno wiekszos¢ osdb, nawet
tych dbajacych o zdrowie, nie doceniata po-
krzywy. Bardzo sie ciesze, ze to sie zmienito!
Od kilku lat jestem jej dzielng ambasadorka,

chociazby za sprawg tegoz biuletynu. Pokrzy-
wa to prawdziwa skarbnica aktywnych zwigz-
kow niezbednych do prawidtowego funkcjo-
nowania naszego organizmu. Specjalisci za-
jmujacy sie ziotolecznictwem uwazajg jg
wrecz za naturalny antybiotyk. Sok z pokrzy-
wy mozna juz kupi¢ w sklepach, a peczki
swiezej pokrzywy w sklepach ze zdrowg
Zywnoscig oraz na bazarkach. Kilka lat temu
byto to zupetnie nie do pomyslenia! Czysta,
zdrowa pokrzywa stata sie wiec ogdlnie

i fatwo dostepna, nawet dla mieszkancow

duzych miast - warto z tego korzystac!

W naszym biuletynie réwniez o tym, ze
palenie w poblizu dziecka moze miec tak
samo szkodliwy wptyw na jego zdrowie
i rozwaj, jak palenie w trakcie cigzy. Warto
pamietac, ze nie ma "bezpiecznej" dawki
dymu, a bierne palenie to nie tylko sytuacja,
w ktorej dziecko krztusi sie i kaszle, bo ktos
dmucha mu prosto w nos. Bierne palenie to
kazdy kontakt dziecka z dymem tytoniowym
i tym, co po dymie pozostaje. Wietrzenie
Mmoze usungc zapach, ale nie eliminuje
catkowicie trujgcych substancji
chemicznych.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA
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ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

Autor: Agata Radosh

Kazdego roku w dniu 31 maja obchodzony jest Swiatowy Dzier Bez
Papierosa. Zainicjowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia $wieto
Zwraca uwage ha zagrozenia zwigzane z uzywahiem tytoniu.

Pomimo swiadomosci niekorzystnego
wptywu palenia tytoniu na dzieci, nie-
ktore kobiety w cigzy nie sg w stanie
zrezygnowac z tego natogu, a wielu ro-
dzicow pali w obecnosci swoich pociech.

nych, w szkotach i placach zabaw, ale
dom rodzinny pozostaje nadal miejscem,
w ktorym dzieci narazone sg na wdychanie
dymu papierosowego. Prawie 700
miliondw dzieci na $wiecie to bierni pala-

cze, szczegolnie we wtasnych domach.
Czyz nie nalezy stang¢ w obronie

najmtodszych biernych palaczy? Kazde
dziecko ma prawo do przebywania i wy-
chowywania sie w otoczeniu wolnym od
trujgcych substancji zawartych w dymie
nikotynowym. Wprowadzona w 2010
roku ustawa antynikotynowa zakazuje
wprawdzie palenia w restauracjach,
srodkach transportu publicznego, na
przystankach, w placéwkach zdrowot-

Zgodnie z prawem dziecka, nikt nie
powinien narazac¢ go na taka sytuacje.
Dziecko nieswiadomie staje sie ofiarg

narazong na niezwykle grozne substancje
szkodliwe zawarte w dymie tytoniowym.
W zdecydowanej wiekszosci przypadkow
dzieci wdychajgce dym tytoniowy majg we
krwi rownie wysoki poziom tlenku wegla
jak ich palacy rodzice.



Gdy przebywajg dtuzej w zadymionych
pomieszczeniach, tlenek wegla w ich
krwi wielokrotnie przekracza dopuszcza-
Ine ilosci. Zwigzek ten blokuje hemoglo-
bine i uniemozliwia dostarczanie tlenu
do krwiobiegu. Istnieje wiec potrzeba
uswiadomienia palgcym rodzicom, ze
mniej tlenu w krwi obwodowej, to po-
wolne duszenie, czyli przyspieszanie
obumierania.

Dym papierosowy zawiera ponad 4 tys.
substancji chemicznych, z czego ok. 40.
to zwigzki rakotwdrcze odpowiadajace
nie tylko za réznego rodzaju nowotwory
pojawiajace sie w wieku dojrzatym, ale
tez za liczne choroby w wieku dziecie-

cym i mtodzienczym. Astma, alergie,
czeste zapalenie gornych drog odde-

chowych sg w duzej mierze spowo-
dowane dymem papierosowym.
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Wydaje sie, ze chyba nie kazdy rodzic jest
swiadomy jakie konsekwencje wynikaja
z palenia tytoniu i jak niszczgcy wptyw na
rozwoj dziecka w czasie jego wczesnego
rozwoju ma inhalowanie dymu tytonio-
wego. Czesto staba wola rodzicéw i brak
witasciwych metod walki z natogiem spra-
wiaja, ze tacy rodzice latami trwajg w na-
togu, szkodzgc nie tylko sobie, ale takze
i wtasnym dzieciom, potegujgc tym sa-
mych zagrozenia chorobami u dziecka.

Wazne jest, aby pamietac, ze bierne pale-

nie wplywa na dzieci znacznie powazniej

Niz inne zanieczyszczenia, poniewaz ma-
luchy majg 2-3 razy wieksze potrzeby

wentylacyjne niz dorosli. Jesli wiec chce-
my, aby nasza pociecha rozwijata sie

W sposob prawidtowy, sprobujmy zrezy-

gnowac z natogu. Jest to mozliwe.
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DOBRE SLtOWO JAK LEKARSTWO

L UPRZEJME SLOWA SA JAK ROSA [ OZYWCZY
DESZCZ DLA DUSZY”.
E. G. WHITE

Autor: Neil Nedley

Dobre stowo, uznanie i pochwata bardzo rzadko znajduja wyraz
W haszym codziennym zyciu. Tak sie jakos dzieje, ze zapominamy
docenic¢ syna lub corke, kiedy przyniosa ze szkoty dobre stopnie.

Jakos niezrecznie nam podziekowac
zonie za dobry obiad, ktéry mamy
dzisiaj na stole, czy wspotpracowni-
kowi za dobrze wykonang prace.

A przeciez nic nie zadawala dzieci
bardziej niz zainteresowanie rodzi-
cow, wspodtmatzonkdw niz wzajemne
uznanie i wdziecznos¢, a pracowni-
kow niz swiadomosg, ze ich wysitek
zostat zauwazony. Faktycznie szczere
wyrazy uznania moga zmienic zycie
cztowieka.

Kiedy przeprowadzono badania
wsrod kobiet, ktdre opuscity swoich
mezow okazato sie, ze gtéwna przy-
czyng ich odejscia byt brak uznania
ze strony meza. Najprawdopodob-

niej podobne badania wsréd mez-
czyzn przyniostyby podobne rezul-
taty. Czesto jestesmy tak pewni lojal-
nosci swoich wspdtmatzonkow, ze
nie przychodzi nam do gtowy po-
wiedziec¢ im, jak bardzo ich cenimy,
kochamy i potrzebujemy.
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W naszych kontaktach nie wolno nam
zapominac, ze wszyscy jestesmy ludzmi
i potrzebujemy dobrego stowa, uznania
i poczucia, ze ktos nas kocha. Jest to nie-
zbedne dla naszego zdrowia jak witaminy.

Kiedy nie mamy specjalnych zmartwien,
zwykle okoto 95% naszych mysli poswie-
camy sprawom, ktoére dotyczg nas samych.
Jesli wiec przestaniemy myslec¢ o sobie,
a zajmiemy sie wyszukiwaniem dobrych
cech drugiej osoby, mozemy miec¢ udziat
W uczynieniu jej zdrowszg i szczesliwsza.
Czyn innym tak, jakbys chciat, by tobie
czynili. Nie ma w tym nic nowego. Dwa-
dziescia wiekow temu Jezus mowit o tym
posrod skalistych pagorkdow Judei.

Jest to jedna z najwazniejszych zasad na
swiecie warunkujgcych szczescie w rodzi-
nie i w spoteczenstwie. A ,co z serca idzie,
do serca wraca.” | nie chodzi tu o pochleb-
stwa. Jest wielka réznica pomiedzy
pochwatg a pochlebstwem. Jedno jest
szczere, a drugie nie. Jedno dobywa sie
Z serca, a drugie z ust. Pierwsze nie jest
samolubne, a drugie tak. Jedno jest
powszechnie uznane, a drugie zgodnie
potepione.

Sprobuj zatem dostrzec zalety drugiego
cztowieka. Potem szczerze i uczciwie
dawaj wyraz uznaniu. Aprobuj z ser-
decznoscig i pochwal. To doda innym

zdrowia, radosci i zadowolenia.
| zobaczysz, ze tobie tez!

Zrédto tekstu: Neil Nedley,
“Sztuka pozytywego myslenia”

~Mite stowa sg jak plaster miodu,
stodycza dla duszy i lekarstwem
dla ciata”

Ksiega Przystow 16,24
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Autor: Beata Sleszyrska

Lista zalet pokrzywy majowej (w zasadzie kwiecieri/maj -
przed zakwitnieciem!) ciggnie sie w nieskonczonos¢. Ten
popularny chwast oczyszcza organizm z toksyn, poprawia
odpornosc, jest swietny dla nerek, watroby i jelit, wspomaga
odchudzanie, jest zbawienny dla wtoséw a takze... stanowi
swietny lek na anemie.

Zawiera mnostwo dobroci - oprocz Nie kazda sokowirdwka jest w stanie
cennego zelaza w soku z pokrzywy Z nig sobie poradzic. Lepiej sprawdza-
znajdziemy wapn, magnez, siarke, ja sie sokowniki. Jesli takiego nie posia-
krzem, potas, jod, fosfor, wit. A, K, B2, dasz, to proponuje metode klasyczng,
C, flawonoidy, garbniki, chlorofil, jaka stosowat maoj dziadek: Zebrang
kwasy organiczne. pokrzywe nalezy zala¢ gorgcag wodg

(nie wrzatkiem), aby stata sie bardzigj
soczysta i aby oczyscic jg z wszelkich
zanieczyszczen. Nastepnie mozna
zmieli¢ jg w maszynce do mielenia
i wycisngc z niej sok uzywajgc gazy.

Jak zrobi¢ sok z pokrzywy?

Gdy chce przygotowac sok, to zawsze
zbieram wiekszg ilos¢ pokrzywy, po-
niewaz nie jest zbyt soczysta.

8



Jesli pokrzywa jest wyjgtkowo sucha
i nadal nie udaje sie wycisngc soku,
wtedy zmielong pokrzywe nalezy zalac
niewielky iloscig zimnej wody, wymie-
szac i wtedy wycisngc z niej sok. Bez
obaw, bedzie bardzo wartosciowy!

Dla wzmochnienia organizmu i popra-
wy wynikow krwi wystarczy pic zaled-
wie 1-2 tyzki soku dziennie, np. przez
ok. 2 tygodnie. Zaleca sig, aby nie
przekraczac 3 tyzek soku dziennie.
Moim zdaniem taki sok nie jest nie-
smaczny, ale niektore osoby za
nim nie przepadaja.

HTTR://SPRAWYZDROWIA.PL
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Oczywiscie mozna dodac go do so-
kow i wszelkich np. zielonych koktajli!
Sok z pokrzywy mozna przechowy-
wac w loddéwece przez ok. 4 dni. Wiek-
szg ilos¢ soku mozna tez zamrozic,
np. w formie kostek lodu. Wtedy do-
dane do napojow czy koktajli sg
wspaniatym, pysznym, orzezwiajgcym
i naturalnym wzmocnieniem.

Coz, warto sprobowac tej najcen-
niejszej, a jednoczesnie najtanszej
metody oczyszczenia i wzmochnienia
organizmu. Sprobujcie, a z pewnoscig
docenicie jej cudowne dziatanie!
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Wczasy zdrowotne

:"-

TWOJA DROGA DO ZDROWIA

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

m aktywny wypoczynek (nordic

walking, gimnastyka rehabilitacyjna,

spacery, trasy rowerowe)

m odpowiednio dobrang diete
(wegetariariska, bezglutenowa,
bezlaktozowa, odchudzajaca,
oczyszczajgca, sokoterapia)

m wyktady i prezentacje na temat
profilaktyki i leczenia chordb

B konsultacje lekarska
oraz statg opieke lekarza
| pielegniarki

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Przystan”
w Grzybowie k. Kotobrzegu
Termin:

28 kwietnia - 5 maja 2019

22 - 29 wrzesnia 2019

Cena za pobyt:

1200 zt (pokdj 2-osobowy)

1410 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 609 602 488
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl

hi *’**@\*f’”‘

porade dietetyczng

szkote zdrowego gotowania

masaz leczniczy i relaksujacy
inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
oktady z borowiny

oktady z gliny

Gdzie:

Osrodek Wypoczynkowy ,,Orion™ w Wisle
Termin:

4 - 11 sierpnia 2019

Cena za pobyt:

1300 z (pokdj 2-osobowy)

1500 zt (pokdj 1-osobowy)

tel. kom.: +48 601 493 226

e-mail: biuro@osrodekorion.pl
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PASTA PAPRYKOWA
ZE SLONECZNIKIEM

Doskonale wiemy o tym, ze dodawanie ziaren
do codziennie przyrzadzanych dan to swietny
nawyk i liczne korzysci dla naszego organiz-
mu. Okazuje sie, ze wtasciwosci hasion stone-
cznika moga zrobi¢ na nas naprawde
spore wrazenie!

Nie mozna rowniez zapomniec¢ o niezwyktych
walorach smakowych nasion stonecznika i szerokim
zastosowaniu w kuchni. Ziarna sg na tyle smaczne, ze
czesto je sie je same, bez zadnej obrébki - wystarczy
usungac tupine. Sprawdzg sie one w roli dodatkow do
musli, owsianek, satatek, panierek a wiec do dan i na
stodko, i na stono. Ziarna mozna tez zmiksowac lub
zmieli¢ na paste kanapkowa lub wykorzysta¢ w roli
bazy do chatwy czy hummusu. Zachecam do
eksperymentowania!l

-1 SZKLANKA SEtONECZNIKA
-1 tYZECZKA CEBULI GRANULOWANEJ
SOK Z % CYTRYNY
- 3 SUSZONE POMIDORY Z ZALEWY
- 2 tYZECZKI| PAPRYKI| StODKIEJ
- % tYZECZKI PAPRYKI OSTREJ
- V4 tYZECZKI PAPRYKI SLtODKIEJ WEDZONEJ
-1 tYZECZKA PIEPRZU ZIOLtOWEGO
- % tYZECZKI SOLI
- MIELONY KORZEN LUBCZYKU LUB BULION
LUBCZYKOWY (OPCJA DO SMAKU)

Stonecznik zala¢ wodg przegotowang i odstawic¢ na
noc do namoczenia. Do pasty uzywamy stonecznik
juz odsaczony i wyptukany. Miksujemy go z reszta
sktadnikow dodajac tyle przegotowanej wody, by
uzyskac konsystencje pasty (u mnie Y2 szklanki).

Autorka: Kasia Sleszyriska
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KONFERENCJA ZDBOWIA
_CHRONIMY ZDR@WIE"

Gdzle: Wyzsza Szkota Teologiczno-Humanistyczna
w Podkowie Lesnej, ul. Jana Pawta 11 39

Kiedy:

16 czerwca 2019

Informacje | zgtoszenle: kancelaria@adwent.pl
lub beata.sleszynska@adwent.pl, tel. 791 921 358
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