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,Jest pozytywhym obowigzkiem ... opierac
sie melancholii i niezadowoleniu w myslach
i odczuciach..”
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NOTKA REDAKCYIJNA

Nowoczesne srodKi
farmakologiczne skutecznie

leczg wrzody zotgdka, ale to nie
wystarczy, by unikna¢ dolegliwosci.

CHOROBA WRZODOWA -
PORADY DIETETYCZNE

Dieta na wrzody zotgdka

i dwunastnicy to dieta
tatwostrawna z ograniczeniem
substancji pobudzajgcych
wydzielanie soku zotgdkowego.
Celem jej stosowania jest...

JUZ DALEJ NIE DASZ
RADY?

Prawdopodobnie kazdy
doswiadczyt chwil, w ktorych
— kolokwialnie mowigc — nie
wiedziat, co dalej. Nie wszyscy
jednak radzg sobie w takich
sytuacjach.

PEELING DLA DOJRZALEJ
OSOBY - CO DOBREGO
DAJE SKORZE?

Peeling nie tylko odmtadza

i odswieza skore, ale rowniez
Swietnie sobie radzi z prze-
barwieniami i drobnymi
niedoskonatosciami cery.

PRZEPIS:
JAJECZNICA Z TOFU

Dzis prostota, pychota i jedzenie
na szybciocha a do tego na zdrowe
Sniadanie!
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NOTKA REDAKCY]JNA

Nowoczesne srodki farmakologiczne skutecznie
leczg wrzody zotgdka, ale to nie wystarczy, by
unikng¢ dolegliwosci.

W czasie kuracji przewod pokarmowy nie jest
w petni sprawny, dlatego osoby cierpigce na
chorobe wrzodowg musza radykalnie
zmienic¢ swoja diete i nauczyc sie jesc inaczej.
W naszym biuletynie podpowiadamy jak to
zrobi¢ i jak na trwale wprowadzi¢ zmiany
w odzywianiu aby usprawnic prace przewodu
pokarmowego.

Dodatkowo podpowiadamy jak radzi¢ sobie
w trudnych chwilach. Wsparcie ze strony in-
nych ludzi jest nieocenionym sposobem
radzenia sobie w trudnych zyciowych sy-
tuacjach.

Wedtug wielu badan naukowych osoby,
ktore w dtugotrwatym stresie mogty liczy¢ na
pomoc innych, rzadziej zapadaty na choroby
i szybciej wychodzity z negatywnych standw
emocjonalnych. Zatem pomagajmy innym,
dzielmy sie mitoscig i bgdzmy wdzieczni za
wszystko, nawet za letnie, deszczowe dni.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

CHOROBA WRZODOWA
- PORADY DIETETYCZNE

Autor: Beata Sleszynska

Dieta na wrzody zotadka i dwunastnicy (w uproszczeniu dieta wrzodowa)
to dieta tatwostrawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych
wydzielanie soku zotagdkowego.

Celem jej stosowania jest dostarczenie
choremu wszystkich niezbednych sktadni-
kow odzywczych przy jednoczesnym tago-
dzeniu objawdéw choroby: boéléw brzucha,
odbijania, zgagi, nudnosci.

WAZNE ZALECENIA

- Stosowanie diety tatwo strawnej z ograni-
czeniem spozycia ttuszczu zwierzecego, soli,
ostrych przypraw i potraw sokopednych.

- Unikanie jedzenia produktéw smazonych

i dziatajgcych wzdymajgco.

- Unikanie produktéw zakwaszajgcych

- Gotowanie (w wodzie, na parze), pieczenie
bez dodatku ttuszczu.

- Regularne spozycie positkow, objetosciowo
dostosowane do potrzeb.

- Rezygnacja z picia kawy, alkoholu.

POMOCNE RADY

1. Nalezy spozywac takie potrawy, ktore nie
beda pobudza¢ wydzielania soku zotgdko-
wego. Oznacza to unikanie pikantnych
przypraw (pieprz czarny, chili, musztarda
itp.) oraz mocno solonych pikantnych
potraw. Niektore mieszanki przypraw za-
wierajg sol i/lub ostre przyprawy, ktore
Mmogg podrazniac przewdd pokarmowy.
Lepiej wiec nie kupowac przypraw tego
typu. W przypadku choroby wrzodowej
ograniczenie spozycia soli ma znaczenie
profilaktyczne - duza ilos¢ soli zwieksza
ryzyko rozwoju wrzodu na podtozu zaka-
zenia Helicobacter pylori. Co wiecej, moc-
ne wywary miesne (lub z kosci), aroma-
tyczne wywary warzywne z koncentratow
spozywczych, galarety miesne i rybne nie



sg wskazane ze wzgledu na ich
stymulacje wydzielania soku zotadko-
wego, jak rowniez bezposredni uszka-
dzajgcy wpltyw na btone sluzowg prze-
wodu pokarmowego. Réwniez ocet spi-
rytusowy nie powinien by¢ uzywany
nawet przez zdrowych, poniewaz ma
toksyczny wptyw na watrobe.

2. Bezwzglednie nalezy zrezygnowac
Z potraw smazonych na ttuszczu, zapra-
wiania sosow i zup zasmazkami.

3. W okresie ostrych stanow moze istniec
potrzeba pewnych ograniczen i pacjent
spozywa jedynie kleiki. To moze jednak
sprzyja¢ niedoborom sktadnikéw pokar-
mowych, dlatego taka dieta powinna
by¢ stosowana mozliwie najkrocej.

4, Positki powinny by¢ spozyte o statych
porach, doktadnie przezute. Tylko w ta-
kich warunkach mozliwe jest doktadne
przezucie pokarmu, co utatwia prace
dalszym czesciom przewodu pokarmo-
wego.

5. Wszelkiego rodzaju produkty zawiera-
jace biaty cukier majg dziatanie zakwa-
szajace, dlatego najlepiej wyeliminowac
z diety stodycze i napoje stodzone. Pic
natomiast czystg wode w ilosci co naj-
mniej dwa litry ptynéw dziennie. Dodat-
kowo mieso i mleko rowniez podnoszag
kwasowos¢ soku zotgdkowego. Chociaz
mleko ze wzgledu na duzg zawartosc
wapnia neutralizuje kwas solny w pierw-
szej fazie, to w koncowym efekcie wyste-
pujgce w nim biatko moze stymulowac
produkcje kwasu solnego.

6. Nalezy unika¢ potraw i produktow
ciezko strawnych, poniewaz zawierajg
duzo ttuszczu i majg witasciwosci wzdy-
majace.

7. Po alkohol nie ma co siegac, a zwtasz-
cza po piwo, ktore zawiera stod jecz-
mienny znacznie przyspieszajacy wydzie-
lanie sokdw zotgdkowych.

8. Nie nalezy wychodzi¢ z domu bez
Sniadania. Filizanka kawy to nie
Sniadanie!
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9. llos¢ btonnika powinna byc¢ lekko
obnizona, dlatego niektdre surowe warzy-
wa i owoce mozna zastgpi¢ sokami wa-
rzywnymi i owocami najlepiej rozcienczo-
ne woda. Nalezy jednak uwazac¢ na sok
pomidorowy i soki cytrusowe - u niekto-
rych oséb moga podrazniac zotadek. Pijgc
sok nalezy pamietac o dobrym “przezu-
waniu”, mieszajac tyk soku ze slina.

10. Spozywany pokarm powinien miec
optymalng temperature. Trzeba unikac
pokarmow zbyt gorgcych, gdyz wptywajg
one niszczgco na sluzéwke zotadka.

1. Nalezy unika¢ kawy i czarnej herbaty
i napoi gazowanych. Doskonatym napo-
jem dla zdrowia zotadka i dwunastnicy
jest rumianek. Jednak nie wystarczy pic
herbatki z jednej torebki ziela. Aby ku-
racja byta skuteczna trzeba w szklance
wody zaparzy¢ 2-3 torebki i pi¢, gdy napar
przestygnie.

LISTA POTRAW NIEWSKAZANYCH:

Wsrod potraw i produktow, ktore sg nie-
wskazane dla osob cierpigcych na wrzody
zotgdka i dwunastnicy znajdujg sie: sma-
lec, stonina, margaryna w kostkach i kwa-
sna Smietana, warzywa kapustne, rzod-
kiewki, ocet, musztarda, pieczywo zytnie
i razowe, nalesniki, pierogi i zapiekanki,
zupy na ttustych wywarach z kosci, ryb
i grzybow, zaprawiane zasmazkami, pa-
szteciki, miesa i ryby smazone, marynowa-
ne lub pieczone w gtebokim ttuszczu, go-
towe sosy do potraw, sery zotte, smazone

i zapiekane, chrzan, wedliny mielone
i wszelkie rodzaje kietbas, pikle, marynaty
warzywne i owocowe, kremy, ttuste ciasta
(np. francuskie), torty, alkohol, mocna ka-
wa i herbata, wszystkie napoje gazowane,
soki owocowe nierozciehczone woda,
marmolada twarda, czekolada nadziewa-
na i cukierki.
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JUZ DALEJ NIE DASZ RADY?

»] EST POZYTYWNYM OBOWIAZKIEM ... OPIERAC SIE
MELANCHOLII I NIEZADOWOLENIU W MYSLACH
[ ODCZUCIACH...”. E. G. WHITE

Avutor: Natalia Tatarczuch

Prawdopodobnie kazdy doswiadczyt chwil, w ktérych — kolokwialnie
Mmowigc — nie wiedziat, co dalej. Nie wszyscy jednak radza sobie
w takich sytuacjach.

Wiele zalezy od naszego podejscia do
problemu, sytuacji i wreszcie ludzi, kto-
rzy nas otaczajg. Mowi sie, ze jestesmy
pochodng pieciu oséb, z ktérymi spe-
dzamy najwiecej czasu. Czasem jednak
problem przerasta ludzi. Wtedy nawet
przyjaciele i rodzina nie wiedza, jak po-
moc. Schemat zazwyczaj jest ten sam:
dituzsze trwanie w apatii, smutku i leku,
co moze doprowadzi¢ do poczucia
bezsensu i chronicznego zmeczenia. —
Praca ponad miare, zbytnie zaanga-
zowanie w odniesieniu sukcesu moze
duzo kosztowa¢ — mowi Pawet Zago-
zdzon, psychiatra, lekarz i profesor
nadzwyczajny Gdanskiego Uniwersyte-
tu Medycznego. Powtarzalne sg tez
objawy i to, jak starajg sobie z nimi ra-
dzi¢ chorzy: zaburzenia nastroju, niska

samoocena, trudnosci z koncentracja,
bole gtowy, brak apetytu i wreszcie
ostatnie — ztudne wyjscie z sytuacji,
czyli préba samobdjcza.

Czasami jednak depresja objawia sie
W inny sposob. Osoby chore moga na-
wet nie wiedzie¢, ze majg problem.
W ciggu dnia sprawiajg wrazenie osob
radosnych, wydajnych w pracy, ale
stan zewnetrzny nie odzwierciedla ich
stanu psychicznego. Najlepszym przy-
ktadem tego typu zaburzenia moze
by¢ niezyjacy juz wybitny aktor Robin
Williams. Najblizsi Williamsa nie rozu-
mieli jego drastycznej decyzji o popet-
nieniu samobdjstwa, tym bardziej ze
ich zdaniem nie przejawiat on wie-
kszych objawdw choroby — depresji. —
Depresja potrafi dziata¢ niczym cichy
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zabdjca. Moze sie objawia¢ pod postacig wielu réznych
schorzen sugerujgcych somatyczne podtoze, takich jak
bole brzucha, biegunki, zaburzenia réwnowagi,
nadcisnienie tetnicze itp., ale takze bardziej typowo jako
psycho-somatyczne maski depresji, takie jak nerwica
natrectw czy ataki paniki — wyjasnia Zagozdzon.

Jak sobie radzi¢ podczas depres;ji?

Tradycyjnymi sposobami leczenia sg: konsultacja u psy-
chologa lub psychiatry, nierzadko réwniez leki prze-
ciwdepresyjne, ale tez zadbanie o siebie i.. innych.
Dzielenie sie radoscig i mitoscig jako jedng z metod
leczenia propaguje dr Hunter Doherty ,Patch” Adams
(znany z hollywoodzkiego filmu Patch Adams, w ktérym
tytutowg role grat.. Robin Williams). Dr Patch Adams
stosuje takze niekonwencjonalne metody, co nie cieszy
sie poparciem niektorych lekarzy. Jego zasada to brak
zasad. W szpitalu, ktory jest bezptatny, lekarze moga
chodzi¢ ubrani, jak chca (najlepiej kolorowo), a pacjenci
nie sg traktowani jak chorzy, lecz jak przyjaciele. Nalezy

Z nimi budowac¢ wiez, a opieka jest urozmaicona po-
przez Smiech i zabawy.

Dr Adams wie, czym jest depresja. Miat za sobg nieudane
proby samobdjcze i dopiero w szpitalu psychiatrycznym
odnalazt sens zycia. Tam tez znalazt swoje powotanie —
postanowit pomagac innym i zostac lekarzem. Budujac
relacje z pacjentami, a nawet rozSmieszajgc ich,
zrozumiat, na czym polega zycie i co tak naprawde ma
sens. Uwaza, ze choroba sama w sobie nie jest niczym
ztym. Wazne jest to, jak do niej podejdziemy i co z tym
zrobimy. Nawet smier¢ nie jest wedtug niego niczym
ztym. To po prostu proces. Kazdy umiera, wazne jest, by
zapewni¢ godng smier¢ z — jakkolwiek to zabrzmi —
usmiechem na twarzy.

Leczenie mitoscig

Biblia wielokrotnie moéwi o bezinteresownej pomocy:
JLecz gdy urzgdzasz przyjecie, zapros ubogich, ufo-
mnych, chromych, slepych. | bedziesz btogostawiony, bo
nie majg ci czym odptacic. Odptate bowiem bedziesz
miat przy zmartwychwstaniu sprawiedliwych” tk 14,13-
14. Nawet przy najmniejszej pomocy drugiej osobie
otrzymujemy juz zaptate: wdziecznos¢ i usmiech. To
bezcenny dar. Wrécmy do Patcha Adamsa. Nasz nie-
codzienny lekarz uwaza, ze depresja to stan osa-
motnienia. Wie to z autopsji. Ludzie sg stworzeni do
zycia W spoteczenstwie, wiec najlepszym sposobem na
wyjscie z tego stanu jest pomaganie innym, dzielenie sie
i przekazywanie dobrych wartosci.

Zrédto tekstu: www.znakiczasu.pl
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SZLACHETNE ZDROWIE...

Autor: Beata Sleszyrska

Peeling nie tylko odmtadza i odswieza skore, ale rowniez
sSwietnie sobie radzi z przebarwieniami i drobnymi
niedoskonatosciami cery.

Poprawia wyglad i stan skory, pomaga
W regeneracji skory starzejagcej sie,
sptyca drobne zmarszczki i usuwa
efekty fotostarzenia. Dziata pobudza-
jgco na komorki warstwy podstawnej -
powodujgc wzmozone podziaty mito-
tyczne oraz przyspiesza odnhowe
naskorka.

Peelingom mogg sie poddawac osoby
w podesztym wieku w walce z obja-
wami starzenia. Zabiegom mozna
podda¢  wszystkie czesci ciata.
Oczywiscie to co wazne, to witasciwe
dobranie optymalnej metody - najle-
pszej i najbardziej bezpiecznej - do
wieku, stanu zdrowia, problemu

(defektu kosmetycznego) oraz typu
skory. Peeling moze by¢ wykonywany
bezpiecznie na kazdej skorze, ale
nalezy zachowac¢ szczegdlng ostro-
znos¢ przy skorze wrazliwej, cienkiej
i bardzo delikatnej, z tradzikiem za-
rowno rozowatym jak i pospolitym,
a takze z rozszerzonymi naczynkami
krwionosnymi.

S3 rozne podziaty peelingdw w zale-
znosci  jakie przyjmiemy  kryteria.
Oczywiscie najbardziej popularne sa
peelingi bardzo powierzchniowe tzw.
kosmetyczne, gdzie dochodzi do ztu-
szczenia (eksfoliacji) tylko martwych



komorek warstwy rogowej naskorka.
Ten typ peelingu mozemy wykonac
samemu w domu.

Peeling do stop z brgzowym cukrem

Naturalne jest, ze skora piet i pode-
szwy stopy wraz z wiekiem staje sie
coraz bardziej przesuszona i coraz
mniej elastyczna (uszczupleniu ulega
ochronna warstwa ttuszczu), jednak
twardnieniu naskérka mozna zapobiec
dzieki odpowiednim zabiegom piele-
ghacyjnym. Podany ponizej peeling
Swietnie zmiekcza i nawilza suche,
i popekane stopy.

SKtADNIKI

- 1tyzeczka oleju kokosowego
- Yo szklanki (60 g) brgzowego cukru
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- 2 tyzki (30 ml) swiezo wycisnietego
soku z cytryny
- 2 tyzki soku z aloesu

PRZYGOTOWANIE

W podwdjnym garnku rozpusci¢ olej
kokosowy, dodac cukier, sok z cytryny
i sok z aloesu. Dobrze wymieszac. Prze-
lac do szczelhego sterylnego pojemni-
ka i zostawi¢ do wystudzenia.

Sposob uzycia: na jedng stope natozyc
ok. 1tyzke (15 ml) kosmetyku i masowac
rekami lub ggbka. Nacierac¢ piety i dot
stop. Sptukac wodg i osuszyc.

llos¢: ¥ szklanki (60 g)- 1 tyzeczka oleju
kokosow

NODWIEDZ SERWIS:

HTTR://SPRAWYZDROWIA.PL
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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



JAJECZNICA
7 TOFU
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Dzis prostota, pychota i jedzenie na
szybciocha a do tego na zdrowe
sniadanie!

Jak sama nazwa wskazuje to przepyszna,
weganska wariacja na temat jajecznicy,
ktorg przygotowuje sie rownie szybko, co
tradycyjne smazone jajka - wiem co mowie,
bo od czasu kiedy na straganach petno jest
szczypiorku jajecznice serwujemy dosc¢ cze-
sto. Przygotowanie zajmuje niecate Kkilka
minut, do srodka mozna wrzuci¢ ulubione
dodatki i w mgnieniu oka mie¢ na talerzu

sycace, ciepte sniadanie.

- 1 kostka tofu (300 g)
-1 duza cebula
- Yo czerwonej papryki (opcjonalnie)
- 2 tyzki oleju
- 1 tyzeczka przyprawy warzywnej
W proszku
- V2 tyzeczki sproszkowanego
czosnku
- Y2 tyzeczki kurkumy
- 2 tyzki ptatow drozdzowych
- dodatki: szczypiorek, suszone
pomidory i ziota

Cebule i papryke drobno pokroi¢ i udusic
na oleju. Doda¢ rozdrobnione widelcem
tofu oraz przyprawy. Wymieszac¢ i dusic
jeszcze przez okoto 5 minut. Podawac i spo-
zywac jak zwykta jajecznice.

Autorka: Kasia Sleszyrska
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