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Q% ZDROWISKO www.u-zdrowisko.pl
X nagze misjsce na Ziemi

odNOWA na

Konferencja zdrowia
z Uzdrowiskiem w Jastrzebiu-Zdroju 20 marca 2022

Olwarcie Konferengii 1530
| 15:45

| WYKLAD
TOKSYNY: co wiasciwie obcigza organizm? Pokarmy wspierajqce Sciezki detoksykacji.
Prowadzi: WIESLAWA RUSIN - PSYCHODIETETYCZKA

I WYKELAD
METALE CIEZKIE | TOKSYCZNE - Zrédia i ich sposoby usuwania z organizmu
Prowadzi: MAGDA MILDNER - NATUROPATKA ZIELARKA

Przerwa/wywietrzenie, 16:45

= % IIIWYKLAD
GRZYBY SA WSROD NAS. Jak je rozpoznaé w ciele | jak zréwnowazyd ich obecnosé.
Prowadzi: PAWEL NEKO - DYPLOMOWANY IRYDOLOG

-
IV WYKLAD

CO OCZYSZCZA UMYSL? Oddech i medytacja uwaznosci.
Prowadzi: ANETA WYCHORSKA - NATUROPATKA, NAUCZYCIEL MEDYTACJI UWAZNOSCI

18:00
V WYKLAD

WIOSENNE PORZADKI ENERGETYCZNE. Prowadzi: EWA ZARZYCKA - ENERGOTERAPEUTA

b oreng, D

HARMONIA | ROWNOWAGA - medytacja z muzykq i $piewem- Renee Wrzeszcz

Koncert Muzyczny, bilet wstepu: 60 zi m

Wstep na Konferencje: 20 zt ( w cenie biletu kawa z niespodziankgq)
Wstep na Koncert doedatkowo ptatny 60 zt
Zapisy SMS z imieniem i nazwiskiem pod numer tel: 535 636 111. Liczba miejsc ograniczona.

%I;’ ; Sala koncertowa Parstwowej Szkoty Muzycznej | i Il st. im.prof. Jozefa Swidra
L%G& w Jastrzebiu-Zdroju. Ul. Kosciuszki 13a
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Q@) oijcria @Y rctrpatia

w Jastrzebiu-Zdroju

. Sala Koncertowa
C offe | n n O Panstwowej Szkoty Muzycznej




Aneta Wychorska

Naturopatka. Diagnozuje wg.
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej
dobiera indywidualne zalecenia
majgc  do  dyspozycji neuro-
refleksologie, ziotolecznictwo, die-
tetyke wg. TMC, suplementacje,
aromaterapie,  bankj  mokse,
prace z emocjami i traumami wg.
metod z zakresu biologii totalnej.
Jej  pasjg  sq  medytacje
Mindfulness. ~ Prowadzi  Kursy
Zycia w oparciu o medytacje
uwaznosci Mindfulness MBLC.
Jest pomystodawczynig i opie-
kunkg Uzdrowiska Jastrzebie.

/ Znajdz nas! \

www.u-zdrowisko.pl
0 Uzdrowisko Jastrzebie
+515 500 079

ul. Podmiejska 6a

ZDROWISKO

nagze migisoe na Liemi

O Uzdronrighu

W rekach tfrzymasz
pierwszy numer Biuletynu
Informacyjnego Uzdrowiska.
Powstat on aby opowie-
dzie¢ Ci o tym, co
tworzymy, w jakim celu i aby
zaprosic Cie do Naszego
Miejsca na Ziemi. Jest to
miejsce stworzone w
atmosferze lockdownu dla
ludzi, ktérzy dbajg o swoje
zdrowie psychiczne i fizy-
czne. Na ul. Podmigjskiej,
gdzie znajdujg sie gabinety
specjalistéw z dziedziny psy-
choterapii, fizjoterapii, ko-
smetyki naturalnej, irydo-
logii, zielarstwa,  hirudo-
terapii, energoterapii i
naturopatii mozna tez
dos$wiadczy¢  wspaniatych
masazy ciata Lomi Lomi,
Kobido oraz Mukabhyanga,
a nawet masazu z udziatem
mis tybetanskich.

Swojqg praktyke prowadzg
prawdziwi pasjonaci zdro-
wego stylu zycia. Kazdy ma
wspaniate zainteresowania i

talenty. Kilkoro z tych oséb
lubi  dzielic sie  swoim
falentem z innymi.

Jest tu joga, taniec
intuicyjny dla kobiet, chér
dla kobief, Kregi Kobiet,

zajecia ogdlnoruchowe
wspierajgce kregostup, mie-

@—335 Jastrzebie—Zdréjj
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dnice i brzuch, oraz
Mindfulness, medytacja

uwaznosci. Juz  wkrétce
ogtosimy zajecia tylko dla
mezczyzn.

Prowadzimy warsztaty de-
dykowane zdrowiu, wspie-
raniu odpornosci, zdrowemu
odzywianiu. Rozmawiamy o
ziotach, aromaterapii i
innych, alternatywnych spo-
sobach wspierania zdrowia.
Od wrzesnia 2021 roku ruszyt
rowniez projekt Uzdrowiska -
Olejarnia  olejow  zZimno-
ttoczonych, ktérych zasto-
sowanie wspiera zdrowie
kazdego cztowieka. Tuz po
otwarciu Olejarni i pier-
wszych urodzinach Uzdro-
wiska nawigzalismy wspot-
prace z Leszkiem Kubicq,
ktory  tworzy z  Nami
Kooperatywe (patrz artykut
,Czas na zdrowe"). To nasze
najmtodsze dziecko, jeszcze
w fazie rozwoju.

Wszystko to tworzone jest
z myslg o zdrowiu, z myslg o
edukaciji zdrowotnej.

Z myslq o Tobie mieszkancu
Jastrzebia.

Abys potrafit wzigé
odpowiedzialno$¢ za swoje
zdrowie w swoje rece.

Bo zdrowie jest wartoscig
bezcenng! W tym celu
zapraszamy Cie réwniez
20.03.2022 r. na Konferencje
Zdrowia. A.W.
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%’WW&#W - leczenie,

Bogumita Wasilewska

Hirudoterapeuta, dyplomo-
wana pielegniarka - prowadzi
terapie pijawkami. Mozna sie
z nig spotka¢ w Uzdrowisku i
umowic na wizyte.

Rejestracja telefoniczna:

+48 608 028 856
Nazwa ta pochodzi od
tacinskiej  nazwy  pijawki

medycznej - Hirudo. Pijawki nie
stanowig panaceum na wszy-
stkie choroby, ale skutecznie
lecza zylaki, zakrzepy, krwiaki,
choroby  skoéry, hemoroidy,
choroby ptuc, trudno gojace sie
rany i wiele innych. Bardzo
czesto  wykorzystywane s3
przy replantacjach konczyn,

palcow, skory, przy kuracjach
odmtadzajacych.

W czerwcu 2004 T
Amerykanska Agencja ds.

Zywnosci i Lekow zezwolita na
uzywanie pijawek w medy-
cynie i oficjalnie uznata je za
lekarstwo. Bukiet enzymow i
substancji biologicznie czyn-
nych, ktére serwujg nam
pijawki  przypomina  atak
zmasowanych wojsk uzytych
jednoczesnie. Obecnie  zna-
nych jest okoto 150 substandji
produkowanych przez pijawki
zbadanych przez naukowcow,
pomagajacych  cztowiekowi
upora¢  sie z  roznymi

()

dolegliwosciami.  Najbardziej
znana i ceniona jest hirudyna-
zapobiega krzepnieciu  krwi.
Nastepng  jest apyraza-
zmniejsza  lepkos¢  krwi,
hementyna - jest enzymem
zapobiegajacym  krzepnieciu
krwi oraz rozktada utworzone
juz zakrzepy.

Hialuronidaza jest antybio-
tykiem umozliwiajacym szyb-
kie przenikanie przez btony
komodrkowe sasiadujacych ze
sobg tkanek i komdrek. To
tylko nieliczne substancje z
wielu zbadanych.

Jest to metoda catkowicie
nieinwazyjna, dlatego tez
poleca sie jg jako alternatywe
dla standardowego leczenia.
Pijawki s obecnie najsil-
niejszym  znanym  lekiem,
poprawiajgcym funkcjonowa-
nie  uktadu  krazenia U
cztowieka.

Pijawki
Niemal

staty sie modne.
w  kazdym duzym
polskim miescie bez trudu
znajdziemy gabinet stosujacy
hirudoterapie. O jej zaletach
przekonujg gwiazdy show
biznesu. Mito$niczkg takich
zabiegow jest m.in. Demi
Moore,  ktéra  specjalnie
przylatuje do znanej austria-
ckiej kliniki, gdzie stosuje sie
pijawki lekarskie. W wywia-
dach hollywoodzka gwiazda
przekonuje, ze dzieki nim nie
tylko lepiej wyglada, ale
przede wszystkim swietnie sie
czuje.

Istniejg  rowniez  przeciw-
wskazania.  Nie stawia sie
pijawek kobietom w cigzy,
dzieciom do 10 lat oraz

chorym bedacych w trakcie
leczenia farmakologicznego z
wykorzystaniem lekow prze-
ciw zakrzepowych. B. W.
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Relaks i odjprezenie w- Uzdrs

Stowo ,masaz” wielu osobom
kojarzy sie z relaksem i traktuja
go jako okazjonalng przyje-
mnos¢. Jednak od jakiegos
czasu masaz nabiera nowego
znaczenia. Dla wielu osob stat
sie nieodtacznym elementem
zdrowego stylu zycia, wpty-
wajacym pozytywnie na ciato i
psychike. Poprzez wptyw na
uktad nerwowy jest w stanie
pozytywnie oddziatywal na
narzady i uktady naszego
organizmu. Masaz wptywa
miedzy innymi na przeptyw
krwi w organizmie, tempo
przemiany materii, transport
srodkow odzywczych, aktywi-
zacje systemu odpornoscio-
wego, usuwa zastoje fizyczne i
energetyczne. Ponadto rela-
ksuje, odpreza, redukuje stres,
poprawia samopoczucie, USu-
wa skutki zmeczenia. Te
wszystkie zalety s3 niezwykle
waznym krokiem w procesie
leczenia, dazacym do harmonii
i réwnowagi we wszystkich
aspektach zycia cztowieka.

Salon Masazu ,Balans” jest
odpowiedzia na  potrzeby
,Ciafa”. Masaz to moja pasja,
uwielbiam prace z ludzmi,
szczegolnie  taka, ktorej
towarzyszy pozytywna ener-
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gia. To chwila na gtebszy
oddech prowadzaca do
harmonii. W moim odczuciu

masaz to forma terapii, praca z
ciatem ale takze umystem.
Obecnos¢, zaangazowanie,
otwarte serce i indywidualne
podejscie to moja droga, aby
masaz byt wyjatkowy. A.S.

Zapraszam na masaze:

hawajski masaz LOMI
LOMI, japonski masaz
twarzy KOBIDO, ajurwe-
dyjski  masaz  twarzy

MUKABHYANGA, masaz
dzwiekiem mis tybetan-
skich oraz masaz
klasyczny

Agnieszka Serafin

Uwielbia prace z ludzmi
szczegolnie takg, ktdrej towa-
rzyszy pozytywna energia. W
Jjej odczuciu masaz to forma
terapii praca z ciatem ale
takze umystem. To chwila na
gtebszy oddech prowadzgca
do  harmonii.  Rejestracja
telefoniczna: +48 506 955 784
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Irydelogia - jak ezytac 7 sezu]

Czymjestirydologia?

Irydolog zajmuje sie cato-
sciowa ocena stanu zdrowia,
ktorej dokonuje na podstawie
wygladu oka, szczegodlnie stru-
ktury teczéwki. Dzieki temu
mozna wskaza¢ wrodzone
predyspozycje do pewnych
schorzen, a takze przewidziec
z przewazajgcym  prawdo-
podobienstwem, gdzie w
organizmie toczy sie proces
chorobowy.

PawetNeko

Ukonczyt wyzszq uczelnie na
kierunku socjologia medycyny.
Dyplomowany Irydolog, cztonek
Europejskiego  Stowarzyszenia
Irydologicznego, ~ Naturopata,
zielarz, fitoterapeuta, informodia-
gnosta. Rejestracja telefoniczna:
+48601 726 737

Irydologia  jest jedna z
nielicznych technik diagno-
stycznych, ktére pozwalaja na
catosciowsa, holistyczna ocene
stanu organizmu, a dzieki
catosciowemu spojrzeniu  na

&

organizm, zdecydowanie
sprzyja odnalezieniu rzeczy-
wistych przyczyn choroby lub
pomaga okresli¢ prognoze na
przysztos¢. Bez wzgledu na to,
ze korzenie irydologii siegaja
daleko w przesztos¢, jest ona
dos¢ mtoda i  obecnie
dynamicznie rozwijajaca sie
dziedzing. Tempo jej rozwoju
ciagle wzrasta, powstaje wiele
stowarzyszen lekarzy irydolo-
gow. Nauka ta jest niezwykle
pomocna we wstepnych a
czesto niezwykle waznych
badaniach catego organizmu.

Dlaczego teczowka oka
reaguje na zmiany W
organizmie?

Naukowcy s3 zgodni, ze znaki
ktére mozna odczyta¢ na
teczowce majg zwigzek z
podraznieniem nerwow uktadu
wspotczulnego. Badacze tego
zjawiska twierdza, ze istniejg
pofaczenia nerwow ciafa z
okreslonymi fragmentami
teczowki. Nerw wzrokowy nie
jest tak naprawde pojedyncza
strukturg, lecz  peczkiem
nerwowym zbudowanym z
setek tysiecy pojedynczych
wiokien  nerwowych.  Jesli
wystepuje proces patologiczny
danego narzadu, powoduje
podraznienie obecnych w nim
zakonczen nerwdéw wspotczul-
nych, ktore nastepnie dociera

drogami  nerwowymi  do
zakonczenia nerwow  wspot-
czulnych w obrebie teczowki,
co powoduje rozmaite reakcje
np.  zmiany  strukturalne
teczowki. Przyktadem moga
by¢ tutaj nerki:  jesli s
ostabione  chorobowo, w
teczowce moze pojawic sie
barwnik neurotropowy (uroro-
zeinowy), podobnie jest z
barwnikiem watrobowym lub
trzustkowym. Mozna powie-
dzie¢, ze mechanizmy, ktore
dzi$ nie s3 jeszcze w petni
zrozumiate, staja sie wiary-
godne poprzez powtarzalnos¢,
ktora jest przez badaczy
skrupulatnie weryfikowana.

Dlaczego  irydologia

dyscypling ponadczasowg?
Ludzie przebywajac ze sobg,
rozmawiajac, niemal zawsze
patrza sobie w oczy. W oczach
dostrzegamy nasze emocje
oraz uczucia. Kobiety we

jest

Wioszech, chcac by¢ bardziej
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atrakcyjne, zakraplaty sobie
oczy roslinnymi specyfikami,
po ktorych miaty powiekszone
zrenice i chociaz nieco stabiej
widziaty, czuty sie bardziej
ponetne dla pfci przeciwnej.
Obecnie na kursach z zakresu

autoprezentacji, uczy  sie
kursantow z jaka intensy-
wnoscig i przez jaki czas

patrzymy rozmowcy w oczy.
Warto réwniez podkresli¢, ze
kazda teczowka jest niepowta-

rzalna w swojej budowie,
podobnie jak ptatek sniegu lub
linie papilarne palcéw dtoni.
Dlatego obecnie, w wielu
obiektach a takze urza-
dzeniach na catym swiecie,
montuje sie  czytniki  te-
czowek. Jak wida¢, oczy sa dla
nas czyms, co wykracza poza
fizycznos¢, poza ciato. To
wiasnie ttlumaczy, dlaczego
irydologia nie tylko przetrwata
cate wieki, ale dlaczego staje

sie coraz to bardziej uznana,
akceptowana i rozpowsze-
chniana na catym Swiecie.
Odczytywanie informacji z
teczowki oka jest bezbolesne,
catkowicie nieinwazyjne. P. N.

Feng Shui — plansw-anie przeslizeni

Zacznij Nowy Rok z nowa energig. 4 podstawowe
zasady Feng Shui do stosowania tu i teraz:

Feng Shui to starozytna
chinska  filozofia  stuzaca
planowaniu  przestrzeni |

wnetrz w sposob, ktory stuzy
szeroko pojetemu zdrowiu i
szczesciu cztowieka. Najwa-
zniejszym zatozeniem filozofii
Feng Shui jest swobodny
przeptyw energii chi, ktory
mozliwy jest wowczas, gdy
pomiedzy sitami rzadzacymi
swiatem i naszym zyciem
panuje harmonia.

Podpowiada ona jakimi
przedmiotami, meblami i
akcesoriami sie otacza¢ w
poszczegodlnych  wnetrzach,
gdzie i jak je ustawia¢, w jakim
sasiedztwie, by korzystnie na
nas oddziatywaty i pomagaty,
w  zaleznosci  od  rodzaju
wnetrza, w odpoczynku, pracy,
snieitp. E. Z.

nr1kwartalnik 2022

1.  Posprzataj

Usun pofowe z tego co posiadasz. Oddaj, schowaj,

wyrzuc.
2. Uwolnijprzedpokd.

Buty, kurtki, ptaszcze, torby blokujg doptyw nowe;j,

Swiezej energii.

3. Oczys¢ centrum mieszkania/domu.
Przesun lub usun ciezkie meble, ktdre tam stoja.

4. Pracujagcw domuzawsze siadajtwarza do wnetrza
pomieszczenia, tak aby miecscianeza plecami.

Ewa Zarzycka

Energoterapeutka. Specjalistka w dziedzinie Reiki,
Feng Shuj, Metafizyki chinskiej BaZi oraz ZeRi. tgczy
wiedze z powyzszych dziatow i pomaga osiggngc

harmonie w zyciu.

Rejestracja telefoniczna: +48692 999 955

(7
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Ciato jest Swigtynig duszy,
dlatego nalezy je wspomagac
catosciowo, holistycznie, do-
prowadzi¢ do réwnowagi, tak
aby dobrze funkcjonowato.
Dobrze dobrane suplementy
to podstawa. Co do sensu ich
przyjmowania zdania S3
podzielone. Warto wiedzie¢,
ze z pozywienia, ktore czesto
jest wysoko przetworzone
niskiej jakosci nie uzupetnimy
potrzebnych nam witamin i
mineratow. Jednak potrzebna

jest tez wiedza, jakich
mineratow i witamin nam
brakuje, aby je dobrze dobrac.
Z pomocg przychodzi tu
bezinwazyjne badanie
OligoCheck, dzieki ktoremu
mozna  sprawdzi¢  poziom

mineratéw, witamin a takze
obcigzenie metalami ciezkimi.
Na podstawie analizy widma

otrzymujemy  wynik,  ktory
mowi nam o tym jakie
poziomy znajduja sie w

naszych tkankach i co nalezy
uzupetnic¢. Prawidfowy poziom
mikroelementow odpowiada
miedzy innymi za gospodarke
hormonalna, niedobor selenu
odpowiada czesto za
problemy zwigzane z po-
prawng praca tarczycy i serca,
wspomaga organizm w
obnizeniu poziomu homocy-

debracje Hios w- Uzdronsighu

steiny. W przypadku jedno-
czesnego braku witaminy B12,

problemy zwigzane ze
wzrostem stanow zapalnych
beda sie pogtebiac.

Ziota sg naszym swiatem.
Sita  wyptywajaca z roslin
wspomaga nasz organizm w
kazdym  aspekcie naszego
zycia.  Powietrze,  ktorym
oddychamy, jedzenie i energia
- Swiat, ktory nas otacza bytby
pustynig, gdyby nie rosliny.
Czerpanie z mocy roslin jest
czescia  medycyny alterna-
tywnej jak i klasycznej, wiele
zapisow mowiacych o)
ziotolecznictwie powstato
tysiace lat przed nasza era.
Preparaty, ktore dzis
kupujemy oparte s3 bardzo
czesto o substancje roslinne,
ktore wykorzystywane s3 do
radzenia sobie z prostymi
dolegliwosciami jak katar, ale
takze w ciezkich schorzeniach
takich jak borelioza. Ziota
odpowiednio  dobrane  do
konkretnej osoby wspomagaja
naturalne sity obronne
organizmu do radzenia sobie z
infekcjami, stanami zapalnymi,
dziataja tez przeciwbakteryjnie
i przeciwwirusowo.

Pofaczenie odpowiednie]
suplementacji witamin, mine-
ratfow i ziot wspomaga nasz

organizm w drodze do zdrowia
i wspiera jego naturalnag
zdolnos¢ do pozostawania w
stanie  homeostazy,  czyli
samoregulacji procesow bio-
logicznych. M. M.

Magdalena Mildner

Zielarka z pasjg, prowadzi
wyktady i warsztaty — z
wykorzystania rodzimych ziot
dla  zdrowia i  poprawy
dobrostanu organizmu, kazde
wakacje spedza prowadzqgc
wyktady o  ziotach w
Beskidzkim ~ Domu  Zielin
Przytulia w Brennej. Cztonek
kadry wyktadowcow Centrum

Studiow Holistycznych
GWSH, oraz Studium
Psychotroniki  im.  Juliana
Ochorowicza.

Rejestracja telefoniczna:

+48 500 380 550
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Wiestawa Rusin

Psychodietetyczka, dietote-
rapeutka, popularyzatorka
zrownowazonego stylu zycia.
Autorka ksigzek o wptywie
odzywiania na ciato i umyst, a
takze kompleksowego pro-
gramu BodyMind Detoks —

praktycznego  kursu  budo-
wania odpornosci.

Rejestracja telefoniczna:

+48 503 554 360

ZDROWIE - jest pefnig
fizycznego,  psychicznego i

spofecznego dobrostanu czto-

wieka, a nie tylko brakiem

choroby lub kalectwa (definicja

wg Swiatowej  Organizacji

Zdrowia). Jezeli cztowiek jest

zdrowy, moze cieszy¢ sie
zyciem.

WIESEAWA RUSIN

KUCHNJAY

wplyw diety na odp@rnas<,
geny i mikrobiom
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Czy wiesz, ze istnieja dwa

nawyki  zywieniowe,  ktore
najbardziej sabotuja zdrowie, a
mianowicie nadmiar cukrow i
biatek w codziennej diecie,
przy niedoborze roslinnych
substancji  odzywczych |
bfonnika? Oraz ze okresowe
niedobory protein i cukrow
dziatajg uzdrawiajaco? Jako
psychodietetyczke  pasjonuje
mnie tropienie spozywczych i
mentalnych  toksyn,  ktére
ostabiajg ~ organizm,  oraz
usuwanie wszelkich balastow i
blokad przy pomocy od-
stresowania i diety. O tym s3
moje ksigzki: ,Uzdrowienie od
kuchni” (Proste wyjasnienie
dietetycznych przyczyn
chordb) i ,Kuchnia dla zycia”
(wptyw diety na odpornosc,
geny i mikrobom) — ktore
zawieraja  rowniez  bogaty
zestaw prostych i pysznych

Prowadze indywi-
dualne konsultacje dietety-
czne. Organizuje  6-dniowe
turnusy holistycznego detoksu
z nauka zrownowazonego stylu
zycia i odzywiania dla zdrowia.
Podczas nauki u Marca Davida
w Institute for the Psychology
of Eating w USA zetknetam sie
z  najnowszymi  trendami
psychodietetyki - holistyczne-
go, faczacego nauke o
odzywianiu i  psychologie,
podejscia do spraw zdrowia,
odzywiania i jego dysfunkcji.
Tam tez poznatam
przetomowe odkrycia nauki o
zywieniu oraz idee medycyny
funkcjonalnej, ktora podkresla
wptyw srodowiska (w tym
diety) na uktad odpornosciowy
i geny cztowieka. Pomagam

potraw.

swoim podopiecznym
uzdrawia¢ sie z poziomu
mitosci. W.R.

Spotkanie Il
CYKL SPOTKAN Z PSYCHODIETETYKIEM

Temat:
Choroby immunologiczne

Zaprogon QI

popu
ow own)onego stylu zycia ‘Autorko ksiqte

BodyMind Detoks - pi

o wplywie
odzywiania na cioto | umys, @ takze kol mpl ksowego programu

ne 0/74/%3’5/0%

(HASHIMOTO, CUKRZYCA, CHOROBY JELIT)
oraz produkcja wlasnoreczna mleka roslinnego
(w tym migdatowe, stonecznikowe, z orzechéw
i wariacje dietetyczne polqczone z degustacjq).

ku
Ukofczyla min. Institute for the Psye ?\o!ogy of Eating w Boulder (USA)

Termin Zapisy
Niedziela, ; -
18pados tel: 515 500 079
g.17:00-19:00 email: warsztaty@u-zdrowisko.pl

Yy
).1/1 fce
b &

U-zdrowisko
Jastrzebie-Zdroj,
ul. Podmiejska 6a
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bragsuiademegs rod zicielglwan Uzdronighi

Drogi Rodzicu chciatam Ci
powiedzie¢, ze nie jestes sam.
Nie tylko Ty masz problemy ze
swojg mfodszg czy starsza
pociechy, nie tylko Ty watpisz
w siebie i w to, czy aby dobrze
wychowuijesz swoje dziecko.
Kazdy rodzic ma problemy, a
powiem Ci nawet wiecej, sg to
zazwyczaj bardzo podobne
problemy. Czy to z
rodzenstwem, ktére nie umie
sie dogada¢, a wrecz toczy
wojne. Czy to z corka czy
synem, ktory trzaska drzwiami
i krzyczy: ,Mamo/Tato ty mnie
zupetnie nie rozumiesz!”. Czy
to z histeriami, pfaczem,
krzykami  w  sklepach lub

innych miejscach publicznych.
Kazdy z
przechodzit

rodzicow
te lub

nas
przez

bardzo podobne problemy.
Niestety, po prostu o nich nie
mowimy. Nie lubimy sie nimi
chwali¢, tak jak osiggnieciami
naszych latorosli. | mam
nadzieje, ze ta swiadomos¢, ze
kazdy z nas ma chwilami dos¢

dzieci i chetnie by czasem
gdzies uciekt, Ci pomoze.
Wiem, ze mi pomaga. Zamiast
mie¢  wyrzuty  sumienia,

nazywac sie zta ,madky”, po
prostu staram sie byc¢ dla
siebie bardziej wyrozumiata.
Pomaga mi w tym rowniez
jedna z najlepszych rad, a
moze bardziej prawd, jakie
kiedykolwiek ustyszatam. Przy-
gotuj sie, bo to co teraz
napisze nie jest tatwe. Usiadz,
wez gteboki oddech... Ty drogi
Rodzicu, Droga Mamo, Drogi

Sonia Nieradzik

Rodzic, coach rodzicielski i
specjalistka od inteligencji
emocjonalnej. Zapraszam do
kontaktu tel +48 519397 940

Tato nie jestes odpowie-
dzialnaly za  zachowanie
Twojego dziecka! Napisze to

jeszcze raz bo to wazne, ale
nie fatwe, nie jestes odpowie-
dzialnafy  za zachowanie
Twojego dziecka. Tak wiem-
szok @ Gdy to pierwszy raz
ustyszatam od razu powiedzi-
atam, a raczej wykrzyczatam:
.Jak to nie! Oczywiscie, ze tak,
przeciez jestem rodzicem!”
Bytam po prostu oburzona.
Jednak po gtebszym zasta-
nowieniu... Oczywiscie mamy
wplyw na zachowanie naszego
dziecka, mozemy prébowac
wychowac je jak najlepie]
potrafimy, ale i tak koniec
koncéw.. to dziecko, czy
mtodsze, czy starsze, samo za
siebie decyduje i zachowuje sie

Kazdy redzicma
/or:i/:j? a,/owm&

cy«éﬂa&&
/oocZZni/amé/W
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ciafsi umyst
w dany sposob. Ciezko nam
czasem  zrozumie¢  (mnie
rowniez, czesto o  tym

zapominam), ze dzieci to s3

osobne jednostki, nie mamy jaki

nad nimi kontroli.
Przeciez my wcale nie
chcemy by nasze dzieci

malowaty po Scianach, rzucaty
sie bfotem, ciaggnety za wiosy,
przeklinaty, obrazaty. A jednak
nasze  dzieci to  robig,
poniewaz s3 zupetnie od nas
niezalezne, i wiasnie dlatego
nie odpowiadamy za ich
zachowanie, mimo, ze bardzo
bysmy chcieli. Jest jednak cos
za co odpowiadamy, i jest to
duuuzo wazniejsze. Odpowia-
damy za nasze zachowanie, za
naszg reakcje na zachowanie
naszego dziecka. Za to, czy
nasze  zachowanie  tylko
sytuacje pogorszy, Czy naprawi
i uspokoi. Kazdy z nas chyba
widziat taka sytuacje, czy to w
sklepie, czy w parku, czy na
ulicy. Dziecko zachowuje sie
Jniegrzecznie” krzyczy, ktadzie
sie na podtodze, biega po
sklepie, uderza w koszyki.
Pamietasz? Jednak co pewnie
zapadto Ci w pamie¢ to nie
zachowanie dziecka, ale jego
rodzica. Rodzica, ktdry zostat
wyprowadzony z réwnowagi i
krzyknat,  powiedziat  cos
niemitego albo moze nawet
szarpnat dzieckiem. To wfasnie
mam na mysli, mowiac, ze
jestesmy odpowiedzialni  za
wiasne  zachowanie.  Jesli

nr 1 kwartalnik 2022

dziecko zachowuje sie
powiedzmy kulturalnie ,nie na
miejscu”,  jedyne za  co

odpowiadamy to sposob, w
my zareagujemy. Czy
bedziemy opanowani, sta-
nowczy, cierpliwi, empatyczni,
czy  wiasnie  zostaniemy
wyprowadzeni z réwnowagi.
Wyobrazmy sobie, ze
obserwuje te sytuacje mita,
cudowna starsza Pani. Czy po
naszej reakcji zaklaszcze i z
uznaniem pokiwa gfowg czy
odwroci wzrok, a nawet doda
komentarz ,przeciez to tylko
dziecko”? Jako rodzice, ja
rowniez, tak czesto skupiamy
sie na zachowaniu naszych
dzieci, a kluczem i tym nad
czym  mamy  prawdziwa
kontrole jest nasze zachowa-
nie. Tego wifasnie chciatabym
wam zyczy¢ w tym 2022 roku -

petnej kontroli i odpowiedzia-
Inosci za swoje zachowanie.
Chciatam dodac jeszcze jedno,
ze to wcale nie jest takie
proste. | z mysla o tych
wyzwaniach, trudnosciach
rodzicielskich a takze wyrzu-
tach  sumienia,  watpliwo-
sciach i samotnosci powstat
Krag Swiadomego Rodzica.
Miejsce, gdzie szczerze, w
intymnej, bezpiecznej atmo-
sferze my rodzice mozemy sie
tymi wszystkimi  przemy-
sleniami,  doswiadczeniami,
problemami podzieli¢ i
poczu¢, ze nie jestesmy z tym
wszystkim  sami. A o
najwazniejsze poczu¢ wspar-
cie, zrozumienie i empatie od
innych  rodzicow, a tym
samym nauczy¢ sie tego w
stosunku do samych siebie.
S.N.

KRAG SWIADOMEGO
we Ufzdyoyric),, ROPZICA

Tematy spotkan ustalane wspélnie z rodzicami.

Niedziela, 20 lutego i 27 marca,

godz: 19-21:00

Zapigy: sms:519 397940,

Zajecia odbywajq sie tu:

ul. Podmiejska 6A, Jastrzebie-Zdréj

sonia.nieradzik@gmail.com,
zajecia@u-zdrowisko.pl




Wezezyzni w- Uzdronighw

Czas na zdrowe

Odprezasz sie w weekendowe

popotudnie, przy kawie i
pysznej babce — upieczonej na
prawdziwe] mace orkiszowe;.
Myslisz, co dobrego  mozna
zamowi¢, aby raczy¢ sie
najlepszym pozywieniem w
przysztym tygodniu... Otwie-
rasz czasnazdrowe.pl i
zaczynasz przygode.

Dlaczego przygode? Bo to
co$ niesamowitego w naszej
rzeczywistosci.
czekolade. Jej jeszcze nie ma,
gdy robisz zamowienie :). Ona

powstanie we wtorek lub
srode, a Ty ja dostaniesz w
czwartek.  Wraz  z  nig
otrzymasz ducha rze-
mieslniczej  pracy  rodziny

Meislow  wytwarzajacych  w
Wodzistawiu  stodycze  od
ponad 100 lat. Z naturalnych
skfadnikow. Zamawiasz natke
pietruszki. Ona dopiero rosnie.
Bedzie zerwana chwile przed
wyjazdem do Ciebie. Z Bystre;j,
z Chlebio przyjedzie do Ciebie
absolutnie niesamowity chleb
wytworzony z certyfikowanych
ekologicznych prastarych zbéz
takich jak orkisz, ptaskurka czy
samopsza. Wiasciciel Chlebio

nie  stosuje w  swoich
wypiekach pszenicy — bo wie,
ze jest ona jednym z

najbardziej zmanipulowanych
zboz. Jest tak uprawiana, ze jej
spozywanie nie moze nikomu

(™

wyjs¢ na zdrowie. Co jeszcze
mozesz kupi¢? Swieze kozie
sery od Achima z Zagrody na
Pograniczu. ~ Achim  zrobi
wszystko, zeby tylko nie
zastosowac¢ jednego grama
chemii w swoim gospo-
darstwie. Cos na obiad?
Lestawa Grabowska z
Baobabu dba o zrdznicowang,
czesto  zmieniang oferte
obiadow zaréwno dla rodzin,

Zamawiasz jak i singli, ktore kazdy z nas

moze wzig¢ np. do pracy. A

moze masz ochote na krokiety
lub pierogi? Myslisz, ze to
niezdrowe dania? Specjalnie
dla platformy czasnazdrowe.pl

s3 robione w najlepszy
mozliwy ~ sposéb -  z
petnoziarnistej,  ekologicznej
maki orkiszowej, tak aby
zrodfem nie tylko
wysmienitego smaku, ale i
walorow  odzywczych.  Tak
wyglada ten swiat.. To

indywidualne podejscie, stwo-
rzone specjalnie dla Ciebie z

CZAS NA

PRAWDZIWE
JEDZENIE

swojskie

naturalne

b . C
jedz smacznie

<]

« N

pyszne

sSwieze

\\  positki
w positkach

DOSTARCZONE BEZPOSREDNO OD ROLNIKA

www.czasnazdrowe.pl
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mysla o Twoich potrzebach i
Twoim  zdrowiu. Poszukujesz
naturalnego,  sprawdzonego
jedzenia  wysokiej  jako-
sci? Chcesz je w wygodny
sposob  kupowac? Czas na
zdrowe - to miejsce dla Ciebie.
To organizacja bezposrednich
dostaw swojskiego, pysznego i
swiezego jedzenia prosto z
pola, wprost od producentdw,
najczesciej lokalnych - do
klienta. Kupujac bezposrednio
od tradycyjnych  rolnikow
pomagasz im sie rozwijac i
dbasz o srodowisko, poniewaz
oni  w przeciwienstwie do
przemystowego rolnictwa,
gospodarujac naturalnie,
wspotegzystuja z przyroda i
dbajg o biordznorodnos¢. W
przedsiewziecie jest zaanga-
zowanych wielu wspaniatych
dostawcow  naturalnej  zy-
wnosci. Najczesciej matych,
certyfikowanych, takich jak
Naturela oferujaca przetwory
eko ze swojego ogrodka,
wiekszych, takich jak Agro
Wodzistaw, ktérzy  oferuja
nietypowe ekologiczne pro-
dukty: budynie, kisiele, dodatki
piekarnicze, ciasteczka, ktére
mozna wypiec U siebie w
domu. Sa tez producenci bez
certyfikatu, ale sprawdzeni
pod katem jakosci i czystosci
swoich produktow.
Wspotpracujemy z kilkoma
restauracjami (takze wege)
mogacymi dostarczy¢ gotowe
positki, jak i zakfadami
miesnymi  przygotowujgcymi
wedliny bez  dodatkdw

nr 1 kwartalnik 2022

chemicznych, substangji
wzmacniajacych smak,
substancji  wiazacych wode,
wypetniaczy, barwnikéw czy
aromatow, za to z naturalnymi
przyprawami i wedzonych na
drewnie — to rodzinne zakfady
Kubica czy Jabtonski. Mozna
kupic  wiele  sezonowych
warzyw i owocow. Obfitosc
oferty rosnie z miesiaca na

miesigc  :) Zapraszam do
odwiedzenia strony
www. czasnazdrowe. pl

wszystkich tych, ktdrzy chca
7y¢,

zdrowo zdrowo

sie

ralnego jedzenia, mozemy sie
spotka¢, porozmawiac, za-
prosi¢ do siebie producentow.
To mtody projekt. Mamy
ambitne plany. Chcemy sie

M cdukowac, robi¢ wycieczki do

odzywia¢, ktérzy chca sie
czegos wiecej dowiedziec.
Zamawiasz je przez internet, a
swieze dostawy otrzymujesz w
kazdy czwartek, bez opfat i
komplikacji. Moga dotrze¢ do
domu lub w okreslone,
specjalne  miejsca.  Jakie
migjsca? O tym za moment. A
na koniec  niespodzianka.
Petarda. Przetom, ktory czyni
ten system jeszcze bardziej
wartosciowym. W Jastrzebiu
pofaczylismy sity z Aneta
Wychorska prowadzaca
Uzdrowisko Jastrzebie. Stwo-
rzyliémy  KOOPERATYWE.
Dzieki temu przy okazji
zakupow prawdziwego, natu-

4 zobaczy¢ i
§ stniczy¢ w produkcji i zbiorach
| prawdziwej zywnosci. Bedzie-

producentdw, uczestniczy¢ w
zbiorach warzyw i owocow,
samemu ucze-

my sie wiele dowiadywac o
zdrowym jedzeniu, zdrowiu
jako catosci i nie poprze-
staniemy na teorii. Planujemy
wspolne ¢wiczenia, medytacje,
wypady do lasu po ziofa.
Bedziemy sie motywowac w
kazdym aspekcie zdrowego,
spetnionego, szczesliwego
zycia. Czy to nie piekna
alternatywa dla propo-
nowanego nam dzisiaj stylu
zycia korporacyjno
telewizyjno — kanapowo -
tabletkowego? L. K.

Leszek Kubica

Twdrca przedsiewziecia Czas
Na  Zdrowe. Telefon do
kontaktu: +48693 478 680
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Kotysanki, $piew podczas
urodzin, slubdw, pogrzebdw,
roznorodnych obrzedéw czy

uroczystosci religijnych,
hymny szkét, klubow, panstw
— Spiewem czcimy wszystko,
co dla nas wazne. Wyrazamy
nim uczucia, opisujemy Swiat,
zblizamy sie do innych,
doznajemy piekna stuchajac

niesamowitych ~ mozliwosci
ludzkiego  gtosu.  Czemu
ludzie  zaczeli  Spiewac?
Naukowcy z Uniwersytetu
Jagiellonskiego i Uniwer-
sytetu Harwarda  wysnuli

teorie, ze wszystko zaczeto
sie od kotysanek - ludzie
zaczeli spiewac, gdy
zorientowali sie, ze jest to
dobry sposob na uspokojenie
dzieci.

Czywiesz, 2e..7
Spiewanie daje
przyjemnosc,
rozluznia,
powoduje, ze tatwie]
o uSmiech.

Dzieki  Spiewowi  mogli
sygnalizowac, ze caty czas sa
obok dziecka, wystarczyto cos
zaspiewa¢, by  dziecko
poczufo bliskos¢ rodzica —
wyjasnia dr Galbarczyk z UJ.

Lud Apaczow ma swoja
historie - jest w niej mowa o

()

tym, ze sztuka uzdrawiania
pojawita sie na Swiecie wraz z
pierwsza piesnia.

Od 70 000 lat szamani z
catego  Swiata  spiewali
uzdrawiajace piesni i robia to
po dzis dzien.

Obecnie, doniesienia na

temat leczniczych  wiasci-
WOSCi Spiewu ptyna z catego
$wiata.  Spiew  poprawia
nastroj nie tylko u matych
dzieci, ale i u dorostych.
Zmniejsza  poczucie  0sa-
motnienia, moze  nawet
usprawniac pamiec i

zdolnosci poznawcze. Dziata
jednak szczegodlnie dobrze,
gdy praktykujemy go z
innymi!  Bowiem  wspdlny
Spiew nas uszczeSliwia —
twierdza naukowcy z
University of East Anglia.
Badacze  udokumentowali
wptyw wspolnego Spiewu na
ludzi z problemami
psychicznymi, w tym z
depresja i zaburzeniami
lekowymi. U osob, ktore
wziety udziat w szescio-
miesiecznym programie
,S5ing  Your Heart Out”
prowadzonym w 12
osrodkach  dla  seniordw
nastapita wyrazna poprawa.
W programie mogt
uczestniczy¢ prawie kazdy,
niezaleznie od talentu, czy
umiejetnosci. Nie byfo presji

na efekty — Spiewano dla
przyjemnosci. Poprawe sa-

mopoczucia i zyciowego
zaangazowania  naukowcy
okreslili  jako ,znaczaca”.
,Odkrylismy, ze Spiewanie w
grupie  pomaga ludziom
wyzdrowie¢ z psychicznych
zaburzen” - stwierdzit

kierujacy  badaniem
Tom Shakespeare.

prof.

Agnieszka Korbel

Z  zawodu i pasji
psychoterapeutka, absolwen-
tka Czteroletniego Kursu
Psychoterapii organizo-
wanego  przez  Collegium
Medicum Uniwersytetu
Jagielloriskiego  oraz ~ Szkoty
Trenerow  Meritum.  Zapra-
szam na zajecia choru dla
kobiet w  Uzdrowisku ~ w
poniedziatki o 20.00.
Rejestracja telefoniczna:
+48 503 070 813
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Naukowcy z Uniwersytetu w
Helsinkach twierdza,
ze zajecia muzyczne,
a szczegolnie spiew, przynosza
korzysci w sferze dziatania
pamieci  oraz  poprawiajg
nastroj osob z wczesna faza
demencji. Spiewanie uspra-
wnito u nich pamie¢ robocza
i orientacje. Potwierdzili oni
rowniez, ze S$piew pomaga
ztagodzi¢ depresje.

Z kolei badania przeprowa-
dzone na Uniwersytecie we
Frankfurcie ujawnity, ze spiew
wzmacnia nasz uktad
odpornosciowy, a  nawet
poprawia oddychanie, ela-
stycznosc¢ przepony i zdrowie
ptuc.

Spiew
nastroj,

A zorowisko
(@) cico i unss!

poprawia nasz
uwalnia  endorfiny,

produkuje serotonine i obniza
poziom kortyzolu.

W stresie spada nam poziom
tlenku  azotu, co moze
powodowac brak energii, bole
gtowy, stawdw, problemy z
trawieniem, obnizenie popedu
seksualnego. Prof. L. J. Ignarro
otrzymat w 1998 Nobla za
odkrycie roli tlenku azotu w
organizmie ludzkim. Zyskat tez
jednoczesnie  miano  "ojca
Viagry" odkrywajac, ze NO jest
neuroprzekaznikiem odpowie-
dzialnym za zjawisko erekdji,
gdyz praktycznym zastoso-
waniem tego odkrycia stato sie
opracowanie sildenafilu, pier-
wszego  doustnego  leku
skutecznego w terapii
impotencji.

PRYSZNIC GLOSOWY

w- Uzdronishu

Muzykoterapia gtosem, warsztat dla kazdego.
Pigtki, godz: 19:00-22:00
21.01,18.02, 18.03, 22.04, 20.05, 10.06,

Qe 080110, 25.11

Lapigy:

szalasrozwoju@gmail.com

szczegotowe informacje: 503 070 813

Zajecia odbywajq sie tu:

ul. Podmiejska 6A, Jastrzebie-Zdrdj
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Ale jak to sie ma do spiewu?
Otdz okazuje sie, ze juz zwykte
nucenie podnosi prawie 20
krotnie poziom tlenku azotu, co
m.in. zwieksza poziom energii,
pobudza uktad immunologiczny,

trawienny, poprawia nastrdj.
A.K.

Zrodha:

Levitin ~ D.J.,  Zastuchany
mozg, Wydawnictwo
Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakow
2016.

Nakkach S., Carpenter V,
Uwolnij SWoj gtos,
Wydawnictwo  Swiadome
Zycie, 2016

https://pulsmedycyny.pl/loui
s-j-ignarro-noblista-od-
tlenku-azotu-879894
https://www.wprost.pl/nauka
/10071743/dlaczego-ludzie-
zaczeli-spiewac-badacze-
wskazuja-zaskakujaca-
przyczyne.html
https://zdrowie.wprost.pl/psy
chologia/rozwoj-
osobisty/10404911/spiewanie
-jakie-daje-korzysci-
zdrowotne-badania.html

()
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GajaAga Mosiniak

Zaprasza na cykl
warsztatow w  Uzdrowisku!
Zapisy: +48661 600 355

Jest wiele sposobow
zadbania o siebie. Nasze CIALA
wymagaja  pielegnacji  na
réznych poziomach a ruch jest
jedng z metod. Wiele osob
odnalazto swojg Sciezke w
praktyce jogi, medytacji, tai —
chi, czy tez gigong. Rosnie tez
grono o0s6b, ktérym najblizsza
jest dynamiczna forma pracy z

ciatem, zwana $wiadomym
TANCEM.
Rytmy i Zywioty, ktére

odbywaja sie w Uzdrowisku to
zajecia z kregu samorozwoju —
to opowies¢ o Tobie, o Twoim

tancu  bez  choreografii,
krokdw. Nastrajasz sie na
siebie, wczuwasz w rytm

wiasnego JA, rozpuszczasz
pancerze i napiecia w ciele, a
takze  wyzwalasz  energie,
endorfiny, wypacasz toksyny,
poprawiasz krazenie w ciele.
Na naszych zajeciach nie ma
oceniania, ani porownywania.
Kazdy wnosi siebie i swoja
historie zapisana w ciele, a gdy
CIALO jest w ruchu, umyst sie
Wycisza, tworzy sie przestrzen
na swobodng ekspresje. Ta
forma ruchu pozwala Tobie
potaczyl sie ze sobg, swojg
moca, mozliwosciami
Mozesz

ograniczeniami.

sie

ZDROWISKO
ciafy i umigg!

& MON™

zrelaksowac i puscic¢ kontrole.
Uwolni¢ uspionego w Tobie
tancerza, tancerke. Wazne jest
by podkreslic, ze nie ma
ograniczen wieku, pfci czy
stanu zdrowia. Na sali tancza
kobiety i mezczyzni w réznym
wieku, kazdy w ramach swoich
mozliwosci i ograniczen, nie
forsujemy sie.

Jesli  czujesz
czujesz

wotanie, przyjdz i
sprawdz przez wiasne
doswiadczenie w ciele, sercu i

umysle. G.A.M.

ciekawosg,

Pozwdl mu opowiedzie¢ w taricu swojq zapisang historie.
Taniec intuicyjny ma MOC uzdrawiania.

Cykl warsztatéw dla kobiet, godz: 15:00-19:00

19 lutego - Wiatr, Poruszenie

19 marca - Woda, Przeptyw w ciele

23 kwietnia - Ziemia, potqczona z Naturg
28 maja - Ogien, Iskra zycia

11 czerwca - Zywioty, Potqczenia

Zﬂ/m'éy’ tel: 661 600 355, sms/whatsapp, gajamatka@o2.pl

Zajecia odbywajq sie tu: ul. Podmiejska 6A, Jastrzebie-Zdréj
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CZ% Lebieca droga do sichie

LAby by¢ w réwnowadze
fizycznej i emocjonalnej, nie
wystarczy oddac zdrowie w
rece innych ludzi. Trzeba
zadba¢ réwniez samemu o
siebie”. To zdanie przeczy-
tatam wchodzac pierwszy raz
na strone internetowa
Uzdrowiska.

MartaJunka

Na codzieri zajmuje sie pracq
z kobietami towarzyszqc w ich
wewnetrznej drodze do siebie.
Organizuje warsztaty dla kobiet
dzieki ktorym na nowo mozna
odkry¢ — swojg  kobiecosc.
Fascynuje mnie  psychologia
oraz rozwoj osobisty. Na tej
sciezce jestem juz od 7 lat Z
wyksztatcenia jestem ekono-
mistkg, a obecnie studiuje
podyplomowo ,Choaching z
elementami  psychologii”.  Na
zmiany nigdy nie fest za pézno!
Rejestracja telefoniczna:

+48883 911142
Uzdrowisko  to  wspaniate
miejsce w Jastrzebiu, ktére ma
w sobie magie i dobrg energie,
ktorej szukam od lat dla
wiasnego rozwoju, a obecnie
rowniez dla innych kobiet,
dlatego cykl swoich war-
sztatow skierowanych wiasnie
dla kobiet zdecydowatam sie

prowadzi¢c w tym miejscu. |
"Czuje — kobieca droga do &

siebie"
ktore

to cykl warsztatow,
pomagaja zrozumiec

nr1kwartalnik 2022

kobietom, ze ich piekno
pochodzi z wnetrza. Moja
pasja jest budzenie kobiecosci,
ktora sprawia ze dziewczyny z
ktdrymi pracuje na nowo czuja
sie atrakcyjne, pewne siebie,
pefne energii i sprawczosci.
Pomagam im  zrozumie,
dlaczego warto kierowac sie
intuicja i rozpoznawac
nieuswiadomione mecha-
nizmy, ktore kieruja naszym
zyciem, nie w tym kierunku, w
ktérym bysmy chciaty.
Stworzytam cykl warsztatow
.Czuje”, ktory
zainspirowany  wiedzg na
temat kobiecej
energii. Warsztaty wyposazaja
w wiedze i narzedzia, ktore
pomagaja zrozumiec uczestni-

Zapr fza A
r% Marta Junka L

czkom jaka moc w nich
drzemie.  Pracujemy  nad
przekonaniami  dotyczacymi

kobiecosci, seksualnosci, obfi-
tosci (réwniez  finansowej),
mitosci  do  siebie, nad
poczuciem witasnej wartosci,
akceptacjg ciata, a takze
umiejetnoscia budowania

zwiazku i trwania w szcze-
sliwej relacji. Zrozumienie i
uzdrowienie powyzszych
aspektow pomaga kobietom
biorgcym udziat w
warsztatach ~ odzyskac ich

zostat blask i rados¢, cata wspaniata

kobiecos¢. Na nowo pozwala
tez im  cieszy¢  swoja
atrakcyjnoscia, a zycie

przestaje by¢ monotonne i
szare. M. J.

Warsztaty dla kobiet

&

Moze ten warsztat bedzie tym,
co odpowie na nurtujqce Cig

pytania dotyczqcej samej siebie.

PAMIETAJ! SAMA TWORZYSZ
SWOJE ZYCIE

Zapisy

messenger: DzunkaYa
mail: dzunkaya@gmail.com
telefon: +48 883 911 142,
Marta Junka

Termin: 26.03.2022, 8:00-16:00

Trnwaglyga: 3502k (losé miejsc: 14)

BA, Zdréj

(7

Zojecio odbywojq sie tu: ul.
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Poznac joge moze kazdy, w
roznym wieku i niezaleznie od
kondycji fizycznej. Joga nie
wymaga  specjalistycznego
sprzetu ani drogiego wypo-
sazenia, wystarczy wygodny,
niekrepujacy ruchow straj.

Bfedne przekonania, ze
jogin powinien by¢
wyjatkowo elastyczny,

szczupty i mie¢ umiesnione,
silne  ciato, niepotrzebnie
odstraszaja od rozpoczecia
przygody z joga. Wystarcza
checi.

(zywiesz, 2e..0
Joganiejestreligia -
to nauka,
SamopoCzucia,
wiecznej mtodosci,
integracji ciata,
umystu i duszy

Joga pomaga przy
dolegliwosciach zwigzanych z:
— nadcisnieniem,
— zapaleniem stawdw,
—miazdzyca i chorobami

serca,
— przewleklym zmeczeniem,
— zylakami,
— bezsennosci,
— astmg,
— depresja

i wielu innych chorobach.

czto-

Asany  wzmacniaja
wieka, uwalniajg go od chordb,
nadaja lekkosci kazdej czesci
ciafa. Regularne c¢wiczenia
zwiekszaja pojemnos¢  ptuc,
odpornos¢ na stres, powoduja
spadek cholesterolu i cukru we
krwi.  Bywa, ze masaz
powieziowy stop uwalnia od
bolu plecow. Subtelne ruchy
podnosza Swiadomosc
wtasnego ciafa i wywieraja
wplyw na nasze emocje.

Zycie ze zrelaksowanym
ciatem i umystem zapewnia
zdrowie, witalnos¢ i spokdj.
Cwiczenia przywracaja
pogode ducha i wiare w siebie.

Wspotczesny Swiat non stop
bombarduje nas  wieloma
bodZzcami,  tempo  zycia
utrzymuje nas w stanie
ciagtego napiecia. | zaczynaja
pojawiac  sie  problemy:
sztywnos¢ karku, zacisniete

zeby, niepokoj.

Naprzemienne rozluznianie i
napinanie pozwala osiagnac
relaks, spokdj, poczuc lekkos¢ i
rados¢. Podczas rozluzniania
ciafa i oddychania zmniejsza
sie  napiecie  mieSniowe,
poddanie sie sile ciezkosci
rozluznia ciato i rozjasnia
umyst. Kazde zajecia jogi
koncza sie relaksem, stosuje
rozne techniki: skanowanie
ciafa, wizualizacje, progre-
sywna relaksacje miesni. Po

Olga Zak
kobieta,
rados¢ sprawia dzielenie sie
dobrq energig. Joge praktykuje
od 2015 r. poszerzajgc swoje
kompetencje jako instruktor. W

Szczesliwa ktérej

2018 . ukonczyta  kurs
medytacji  uwaznosci MBLC.
Jest certyfikowanym prakty-
kiem ACCESS Consciousness.

jodze powieziowe| nie czuje
sie zmeczenia fizycznego jak
po innych formach
aktywnosci, poniewaz nie
przecigzamy ciata. Instruktor
dopasowuje modyfikacje
asan  do  indywidualnej
potrzeby ciata ucznia. Nie
warto przecigzac ciata
zmuszajac sie do wykonania
trudnej  pozycji.  Lepiej
odpuscic i pozwoli¢ by dana
umiejetnos¢ przyszta wraz z
rozwojem  praktyki. Celem
asan jest przetarcie kanatow
nerwowych tak aby energia
mogta swobodnie ptynac.
Jogi mozna nauczy¢ sie z
ksigzek lub internetu, jednak
interakcja z nauczycielem
pozwoli nam uniknac¢ nawyku
niewtasciwego wykonywania

asan oraz koordynowania
oddechu.
Ogromng  wartoscig  s3

nr 1 kwartalnik 2022
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rowniez rozmowy z innymi
uczestnikami zaje¢, na réznym

stopniu  praktyki, niejedno-
krotnie na sali rodza sie
przyjaznie na cate zycie.

Joga  pozwala  osiggnac

rownowage ciafa i umysty,
pomaga w zwalczaniu stresu i

fagodzeniu napiecia. Upra-
wianie  jogi  pomaga @ w
znalezieniu wewnetrznego

spokoju i pozwala w petni
wykorzystac mozliwosci
tkwigce w kazdym cztowieku.
Czy joga zapewnia szczescie,
zdrowie, sukcesy i mitos¢?
Obserwujagc  moich ucznidw
moge powiedzie¢, ze tak.
Regularna praktyka sprawia,
ze zycie polepsza sie w kazdej
dziedzinie, zaczynamy kochac
i doceniac siebie i chociazby z
tego powodu warto przyjs¢ na
joge.

Pozytywna energia na sali
tagodzi negatywne emocje,
uwalnia od stresu i wzmacnia
poczucie bezpieczenstwa.
Joga pozwala zachowac¢ nam
dystans do swiata
zewnetrznego. Daje  nam
uwaznosc — zatrzymanie sie w
danym momencie, zauwa-
zenie jak mamy utozone ciato,
jaka pogode w sobie mamy,
jakie mysli nam towarzysza.

Joga jest receptg na dobre

samopoczucie i zachowanie
sprawnosci na dfugie lata,
pozwala nabra¢ wigoru i

apetytu na zycie.
Prowadzacy zajecia posia-

nr 1 kwartalnik 2022

daja odpowiednie uprawnienia
i kompetencie do wpro-
wadzania innych w Swiat jogi.
Regularnie  uczestnicza w
warsztatach  szlifujgc  swoje
umiejetnosci i dzielg sie
wiedza ze swoimi uczniami
zarazajac  ich  radoscig  z
wykonywanych asan.

W Uzdrowisku dostepne sa
maty (reqularnie dezynfe-
kowane aby zapewni¢ komfort
i bezpieczenstwo  uzytko-
wnikom) oraz wszelkie
wykorzystywane pomoce:
klocki, paski i piteczki.

Sala do ¢wiczen, jest ciepta i

przyjemna, ogrzewana
podtoga zapewnia komfort
¢wiczenia.

Zajecia  przebiegaja w

przyjaznym dla uczestnikow
tempie, z uwaga na
dolegliwosci  kazdego  z
uczniow. Joga, ktorg prowadze

bl g e

=

polega  na

wykonywaniu
powolnych, ptynnych ruchdw,

¢wiczenia  nie  wymagaja
duzego wysitku.  Wykonujac
poszczegolne asany oddzia-
tujemy nie tylko na miesnie i
stawy ale takze na narzady
wewnetrzne, powiezi i nerwy,
co pozwala utrzymac cafe

ciato  w dobrej kondygji.
Wykonujac asany naoliwiamy
swoje ciato, dzieki czemu
wzmacniamy miesnie a stawy
poruszaja sie gtadko.
Spowalniamy tym  samym
proces starzenia i niszczenia
komorek. Oddech podczas
jogi oczyszcza nas, zapewnia
przeptyw energii przez cafe
ciato. Za pomoca asan mozna
zmniejszy¢  bol fizyczny, a
przez oddech emocjonalny.
Joga umozliwia opanowanie
stresu na poziomie fizycznym,

umystfowym i duchowym.
Pozwalajac sobie na
odpuszczanie na macie
zwiekszamy nasze  zasoby
energetyczne i zaczynamy

odczuwac chec do zycia. Joga

taczy ruchy potrzebne do
zdrowia fizycznego z
oddechem i medytacja

zapewniajac  spokoj umystu.
Przez napinanie i rozluznianie
ciata oraz wyciszenie gtowy,

osiggniemy spokdj wewne-
trzny, ktory przetozy sie na
nasze  codzienne  zycie.

Przyjdziesz sprawdzi¢ czy joga

jestdla Ciebie? O.Z.

Joga w Uzdrowisku:
Poniedziatek 17.00
Senior tez jogin.

Joga terapeutyczna.
Poniedziatek 18.30

Joga powieziowa z Olga
Wtorek 19.30

Joga powieziowa z Mariolg
Czwartek 17.30

Joga hormonalna z Asig

Czwartek 20.00

Joga Jin z Mariolg
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Copmpest jogajin?

Joga jin to zatrzymanie siebie
w dziataniu, w pedzie zycia, w
pedzie dnia. Takie STOP dla
ciata a zwtaszcza dla "gtowy",
dla umystu. Mozna
powiedzie¢, ze to LUKSUS w

obecnych ~zabieganych”
czasach, dla  niektorych
niemozliwy do osiggniecia.

Kiedy w jodze jin zaprosimy do
pracy z ciatem nasza powiez,
mamy wiekszg szanse na
uwolnienie z ciata napiec i tego
co zablokowane w tkankach.
Czesto jest to bdl, zastdj
znieruchomienie, ciezar.

(zywiesz, ze...]
Najstarsze slady
archeologiczne

Swiadczace o
praktykowaniu jogi

pochodzg z 2000

roku p.n.e.

Powiez szybko  przejmuje
negatywne nawyki ruchowe i
w  efekcie  przenosi ich
konsekwencje na nasze ciafo.
Dlatego réznorodne bole np.
plecow, gtowy moga
pochodzi¢ chociazby 7
przykurczéw w stopie.

Przykfad: Siedzimy caty dzien
przed  komputerem,  czyli
skracamy i  przykurczamy
powiezi. Zmienia to ustawienie

miednicy, klatki piersiowej i
szyi. Dzien  po  dniy,
przyprawione bdlem ciato, daje
nam rozne sygnaty. Pojawia sie
stres. Natura powiezi jest jej
plastycznos¢. Dzieki plasty-
cznosci  powiezi  mozemy
¢wiczy¢ ciato. Rozluzniad i
wzmacniac. Rolowac i
masowac.  Wszystkie  te
elementy wykorzystuje sie w
jodze powieziowe;. Po
praktykowaniu jogi jin mozna
odkry¢, ze zyje sie ,luzniej” w
ciele. O powiezi mowimy jako
o ,opakowaniu” naszego ciata.
To ,opakowanie” ma mocny i

gteboki zwiazek z naszymi
emocjami, dlatego praktyka
jogi jin skutecznie pozwala

nam sie zrelaksowac i uwolni¢
od skutkow stresu. M.J.

Al

Mariola Jarguz

Z pasji | serca jestem
nauczycielem  jogi  jin  oraz
powieziowej. Praca z ciatem i
rozluZnianie migsniowo-
powieziowe, joga fin to zajeciq,
ktére prowadze w Uzdrowisku.
Uwielbiam obserwowac jak wiele
zmienia sie  pod wptywem
uwaznej pracy z ciatem. Kazdego
dnia doswiadczam zmian w
swoim ciele i obserwuje zmiany u
0s0b  praktykujgcych joge jin.
Zapraszam Cie na zajecia jog
ktére prowadze w Uzdrowisku we
Wtorki 0 19.30 i Czwartki 0 20.00

Zoprogznm Tsge il e jogifin g pois o

salon harmonii

Salon Harmonii 1o miejsce, gdzie doswiadczysz
naturalnej kosmetyki twarzy na bazie ziét oraz
produktéw naturalnych.

Migjsce, ktére powstato z mitosci do siebie.

Zabiegi, ktére proponuje to m.in. ziolowa maska
> termiczna, peeling kawitacyjny, fale radiowe,
7 -

sonoforeza, oksybrazja, oczyszczanie wodorowe,
masaz twarzy i dekoltu.

&

Zapraszam Cie, poznaj
moc ziot, fizjoterapii
oraz mosozu w
pielegnacji naszej skory

Pracuje na produktach firmy Dr Belter.

Dr Belter to kosmetyki i zabiegi, bedace odpowiedzig
na potrzeby wspotczesnych kobiet, ktére pragng
bezpiecznej i naturalnej pielegnacji oraz
widocznych efektéw. Kosmetyki zawierajg 95-100%
sktadnikéw naturalnych i i organicznych

Mariola Jarguz

791 527 489
Podmiejska 6b | Jastrzebie-Zdrgj
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Czym jest joga hormonalna? Jest to propozycja fagodnej praktyki, ktdra stabilizuje poziom

hormondw w organizmie. Joga hormonalna wptywa na funkcjonowanie hormondw, od

ktorych zalezy nasze dobre samopoczucie na co dzien. Zalecana jest gtownie:

* w przypadku rdéznych zaburzen hormonalnych, pomaga fagodzi¢ typowe objawy
menopauzy takie jak uderzenia goraca, bezsennos¢, bdle gtowy, odsuwa moment
wchodzenia w okres przekwitania, a dla kobiet po menopauzie zapewnia utrzymanie

lepszego stanu zdrowia,
* wzespole napiecia przedmiesigczkoweqgo,
*  wproblemach ztarczycs,
*  obniza poziom stresy,
* fagodzi wahania nastrojow
*  przywraca witalnos¢

Na zajeciach skupiamy sie gtownie na tych
pozycjach hatha jogi, ktére stymulujg prace
jajnikéw,  tarczycy, przysadki mdzgowej i
nadnerczy, a wiec tych organow, ktére s3
odpowiedzialne za nasz uktad hormonalny.
Wykonywane pozycje jogi (a zwfaszcza wszystkie
skrety, sktony, wygiecia) powodujg naturalny
masaz organoéw  wewnetrznych, ktory w
pofaczeniu  z odpowiednim  oddechem i
technikami relaksacyjnymi pozwoli przywrdcic
rownowage hormonalng, odzyska¢ energie |
dobre samopoczucie. Oczywiscie wykonujac
rowniez tradycyjne pozycje hatha jogi podczas
zaje¢ wzmacniamy i rozciggamy nasze ciafa.
Regularna praktyka pozwoli zwiekszy¢ nasz
komfort zycia, wyciszyc sie i odprezy¢, nauczy nas
tagodnosci wobec siebie oraz uwaznosci na co
dzien. Przy okazji poprawi sie nasza kondycja
fizyczna oraz postawa ciata. J.R.

Joasia Rakoczy

Zapraszam na zajecia
jogi hormonalnej do
Uzdrowiska w
czwartki 0 godz. 17.30

&
-,
’ 4

hie i

N r

(zywiesz. 2e..
Za prekursorke jogi
hormonalnej
uznawana jest
Brazylijka Dinah
Rodrigues, autorka
ksigzki ,Joga
hormonalna”.

Na zajeciach jogi hormonalnej, ktére odbywaja sie w Uzdrowisku, pracujemy w matych
grupach, co daje mozliwos¢ dostosowania ¢wiczen do indywidualnych mozliwosci i potrzeb.

nr 1 kwartalnik 2022
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od stycznia 2022

17:00 19:30 7:59 Sobota
SENIOR TEZ JOGIN JOGA DLACIERIE 26 A HORMARAIA
z Mariolg z Asiq A A
ig(::g POWIEZIOWA MEDYTACJA z Anetq - warsztaty rozwojowe,
X - warsztaty jogowe,
z Olgq 16:00 MocNY 20:00 - spotkania w Kregu
17:00 KREGOSLUP JOGA JIN z Mariolg Kobiet,
20:90 18:00 z Kasiq - spotkania Kregu
CHOR DLA KOBIET 19:00 : . Rodzicaq,

- spotkania

KURS JOGI . % T Kooperatyw
| MEDYTACJI “‘66”0 % b

: - Taniec Intuicyjny,
: dlaipoezqthuigeych Aneta, tel: 515 500 079 - Prysznic gtosowy
' zajecia@u-zdrowisko.pl

z Agnieszkq

‘Uzdrowi,sko'; Jastrzebie-Zdrdj, ul. Podmiejska 6a

( / // - : W samym centrum wspaniatego miejsca jakim jest
g 7( e 7 /% Uzdrowisko powstata moja mata pracownia $wiec sojowych.
bR B - Sicce towarzysza mi od wezesnych lat mtodosci, od zawsze
& . uwielbiatam ich ptomien. Nigdy jednak nie zdawatam sobie
. J 1 sprawy ze szkodliwosci palenia $wiec parafinowych, ktorych
zuzywatam duze ilosci. Parafina jest pochodna uzyskiwana
{  przy destylacji ropy naftowej. Podczas palenia $wiecy
parafinowej emituje ona caty szereg rakotworczych
, substancji. Kilka lat temu odkrytam Swiece sojowe, ktére
g;r ) | | pokochatam i zaczetam tworzy¢... Dlatego powstato to
SWIECA przytulne miejsce, gdzie w zaciszu tworze wyjatkowe,
Wi | - wiasnorecznie robione $wiece sojowe o pieknych zapachach.
o U Certyfikowany wosk sojowy bez GMO, nietoksycznos,
bawetniane knoty, 3 razy dtuzszy czas palenia - to tylko
nieliczne zalety moich swiec. Wszystkie kompozycje
zapachowe posiadaja karty charakterystyki wraz z
klasyfikacja i oznakowaniem CLP. Zapraszam do odkrycia
$wiata wyjatkowych swiec i zapachow, ktdre przemienia
wnetrze w ostoje spokoju i relaksu w Twoim domu.. 4

FB: ANGELLINE - SWIECE SOJOWE
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Oleje w Uzdrowisku ttoczymy na zimno.

Coto znaczy?

Polega to na mechanicznym wyciskaniu oleju w niewysokiej temperaturze (sprawdzanej
termometrem w trakcie ttoczenia) dzieki czemu zachowane zostajg cenne naturalne wtasciwosci
ziarna.

Ttoczymy niewielkie ilosci, dos¢ regularnie. Swiezo wyttoczony olej kilka dni sedymentuje w
szklanych stojach, aby sitg grawitacji osad opadt na dno.

Czasem ten osad pojawia sie rowniez w butelkach z olejem, nalezy wtedy potrzqgsnqgc butelkq, aby
cenny btonnik zmieszat sie z warstwg ptynng. Po kilkudniowej sedymentacji rozlewamy olej do
szklanych, ciemnych butelek o pojemosciach 100 ml 250 ml oraz 500 ml i przetrzymujemy w
lodowce.

Lepszy Rydz niz nic! - mowi znane porzekadfo, a mowa w nim o oleju rydzowym, a nie o znanych i
cenionych grzybach zwanych rydzami. Olej ten jest ogromnie bogaty w sktadniki odzywcze.

Kazdy z olejéw zimnottoczonych jest zrodtem kwasdéw omega. Roznig sie jedynie proporcjami.
Najbardziej pozadane sg kwasy nienasycone. Im wyzszy wspotczynnik kwaséw omega 3 do omega 6
tym lepiej dla zdrowia. W oleju rydzowym ta proporcja wynosi 0,4:1 | wiasnie taki stosunek sprawia, ze
kwasy te maja szczegdlnie korzystny wptyw na organizm.

Jak stosowac go w kuchni?

Nie wolno tego oleju stosowac do pieczenia ani smazenia, ale mozna dodac¢ do zupy, polewac
warzywa, stosowac do pieczywa.

Polewajac potrawy o wysokim indeksie glikemicznym olejem zimnottoczonym obnizamy wartos¢
indeksu, to bardzo wazne dla 0séb z insulinoopornoscia i cukrzyca.

Zalety oleju rydzowego:

Obniza poziom cholesterolu LDL v’ Dziafa przeciwzapalnie, antybakteryjnie i
v" Wzmacnia odpornos¢ przeciwwirusowo
v' Ochronnie dziafa na serce, watrobe, v' Przyspiesza gojenie odlezyn, owrzodzen,

trzustke, jelita, nerki oraz naczynia oparzen i niewielkich ran.

krwionosne v' Pozytywnie wptywa na jedrno$¢ skory,
v Normalizuje poziom cukru we krwi zmiekcza ja, wygtadza i uelastycznia.
v Stymuluje produkcje zofci Zapobiega  rowniez  utracie  wody
v" Wzmacnia flore bakteryjng odbudowuijac bariere lipidowa i opoznia
v’ Zmniejsza objawy reumatyzmu oraz proces starzenia

artretyzmu v Pielegnuje wtosy

Jak kupi¢ olej bezposrednio z Olejarni Uzdrowisko Jastrzebie?

Olejarnia miesci sie w Jastrzebiu ul. Podmiejska 6a. Tutaj ttoczymy oleje na miejscu i kupujac je masz
pewnos¢, ze zostaty dopiero co wyttoczone. Nie robimy zapaséw. Na korytarzu czu¢ zapach
ttoczonego ziarna... Cena jest bardzo atrakcyjna majac na uwadze wartosci odzywcze oleju. A. W.
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OLEJARNIA UZDROWISKO

100% NATURALNE OLEJE
NIERAFINOWANE-ZIMNOTLOCZONE

Be zdhowie jest wartesciy bezcenng!

f Manufaktura Olejarnia Uzdrowisko \
Ul. Podmiejska 6a
44-336 Jastrzebie Zdrgj
Otwarte w tygodniu:
Poniedziatek, Sroda: 8.00 — 14.00
Wtorek, Czwartek, Pigtek: 12.00 — 18.00
tel. +48 535 636 111
k E-mail olejarnia@u-zdrowisko.pl




