%/‘ Kosciot Adwentystow
=/ Dnia Siodmego
Sekretariat Zdrowia

,Mamy nakarmic¢ gtodnego, przyodziac
nagiego, pokrzepic€ cierpigcego | strapionego,
mamy pomaoc rozpaczajgcym i natchnac
nadziejg tych, ktdérzy jej nie maja.”

E. G. WHITE
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n NOTKA REDAKCYJNA

Chtodniejsze dni wcale nie
powinny nas zniechecac¢ do
jesiennych spaceréow oraz do
pomagania innym...

n 30 MINUT CHODZENIA
DZIENNIE

Wiekszos¢ z nas co dzien patrzy
w jakis ekran... Wiecej czasu
spedzamy przed rozmaitymi
ekranami niz we snie. Dlatego
tym bardziej warto sie ruszyc...

POMAGASZ?
PRZEDLUZASZ SOBIE
ZYCIE

Zgodnie z badaniami osoby, ktore
bezinteresownie pomagajg innym
odczuwajg wiecej pozytywnych
emocji i cieszg sie lepszym...

HYDROTERAPIA NA BOLE
GLOWY | MIGRENY

Migrena potrafi skutecznie
uprzykrzyc¢ zycie. Zwiastuje ja,
nudnosci, zaburzenia taknienia,
Swiattowstret, uczucie...

PRZEPIS:
WEGANSKA MOZZARELLA

tatwo znalezc jg we wtoskich
specjatach, takich jak pizza czy
satatka caprese. tatwo jg tez kupic
w sklepie. Ale jak zrobi¢ samemu w
domu i to w wersji weganskiej?
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NOTKA REDAKCY]JNA

Chtodniegjsze dni wcale nie powinny nas zniechecac do jesiennych
spacerow. Specjalisci powtarzajg to samo zalecenie, ktdre styszymy od
lat: wstan i ruszaj na spacer. Piesza przechadzka to najlepsza
i najtatwiejsza forma aktywnosci fizycznej.

W naszym biuletynie rowniez o wrazliwosci na
los innych. Nie przy specjalnej okazji, ale na co
dzien. Ale fatwiej jednak powiedziec, trudniej
zrobic. Tym bardziej, ze niemal na kazdym
kroku spotykamy rézne prosby o pomoc, czesto
w zaden sposob niezweryfikowane, nieuczciwe,
wykorzystujgce ludzka niewiedze i dobre serce,
ktore czynig wiele szkody. Uczg nas tego, czego
chcielibysmy unikngc: niewidzenia, niestyszenia
i ignorowania apeli o pomoc. | co dalej?
Nie pomagac? Odwracac gtowe?
Oczywiscie, ze nie...

Nieuczciwosc¢ i zachowania niegodne niestety
pojawiajg sie i pewnie pojawiac sie beda. Czy to
oznacza, ze nie warto pomagac? Nie, oznacza to,
Zze pomagajac, warto robic to z gtowa. Na pewno
pomagajgc zyjemy zdrowiej. A jezeli w nattoku
réznych zadan, obowigzkéw domowych
dopadnie nas migrena to polecamy proste
zabiegi z hydroterapii. Zabiegi, ktore nic nas
nie kosztuja.... i juz czujemy ulge :-)

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



BIULETYN 10/2018
1=

iYClE W ZGODZIE Z NATURA coraz mniegj fizycznej aktywnosci.

A przeciez zdrowie wymaga fizycznej

30 MIN UT CHODZENIA aktywnosci, ruchu i ¢wiczen. Dobre

zdrowie to nie tylko brak choroby, ale

DZIENNIE takze poczucie szczescia i petni we

wszystkich aspektach — fizycznym,
umystowym, spotecznym i duchowym.

. L . . Cwiczenia i aktywno$é¢ fizyczna
Cwiczenia fizyczne to jeden ze sposobow : . .
o , _ ] pomagajg osiggna¢ ten stan.
podgzania w kierunku zdrowia. Tworca
medycyny, Hipokrates, powiedziat kiedys:
.Gdyby kazdy wtasciwie sie odzywiat catego zdrowotnego pakietu. Ellen
i cwiczyt, nie za mato i nie za duzo, G. White, autorka licznych publikacji
znalezlibySmy najbezpieczniejszg dotyczacych zdrowia, podkreslata
droge do zdrowia”. potrzebe zréwnowazonego, wielowy-
miarowego podejscia do zdrowego zycia.

Autor: Dr Peter Landless

Ponadto ¢wiczenia fizyczne sg czescig

Takie samo wyzwanie stoi przed nami w XXI

wieku. Wiekszos¢ z nas co dzien patrzy Takie podejscie przetrwato probe czasu
w jakis ekran — smartfona, iPada, tabletu, i znalazto naukowe uzasadnienie. ,Czyste
komputera czy telewizora — nierzadko przez powietrze, swiatto stoneczne, wstrzemiez-
osiem i wiecej godzin w ciggu doby. Wiecej liwosc¢, odpoczynek, ¢wiczenia fizyczne,
czasu spedzamy przed rozmaitymi ekranami witasciwe odzywianie i korzystanie z wody
niz we snie. Wskutek postepujacej mecha- oraz zaufanie w moc Bozg — oto

nizacji nawet praca fizyczna wymaga prawdziwe lekarstwa.



Kazdy powinien poznac te naturalne srodki
lecznicze i sposoby ich stosowania.”

Celem ¢wiczen fizycznych jest zachowanie
i poprawa ogolnej sprawnosci fizycznej
i zdrowia w ogolnosci. Ludzie ¢wiczg, by
wzmochi¢ miesnie, zwiekszy¢ wydolnosc
uktadu sercowo-naczyniowego, zachowac
prawidtowag mase ciata, rozwing¢ umiejetnosci
sportowe, poprawic sylwetke, polepszyc
samopoczucie i sprawnos¢ umystowa, a takze
cieszyc sie nawzajem swoim towarzystwem
i dobrze sie bawi¢. Aktywnosc¢ fizyczna jest
drugim najwazniejszym czynnikiem
przyczyniajgcym sie do naszej
dtugowiecznosci.

Jedna z wiodgcych instytucji zajmujaca sie
profesjonalnie fizjologig sportu, American
College of Sports Medicine, opracowata
wzorzec ¢wiczen fizycznych optymalnie
wptywajgcych na stan zdrowia.

Kazdy z nas potrzebuje co najmniej 150 minut
umiarkowanych ¢wiczen fizycznych tygo-
dniowo. Dla wiekszosci osob cel ten jest
stosunkowo tatwy do osiggniecia. Wszystko,
czego potrzebujemy, by ¢wiczy¢, to chodnik,
sciezka w lesie czy chocby deptak oraz nieco
czasu, tgcznie kilka godzin tygodniowo, czyli
okoto pot godziny dziennie.

Co ciekawe, nie trzeba byc¢ swiatowej klasy
sprinterem czy ciezarowcem, by nalezycie
¢wiczyc. Wystarczy chocby szybki spacer
trwajacy co najmniej pot godziny piec razy
w tygodniu. Najnowsze badania wskazuja, ze
nie trzeba ¢wiczy¢ duzo na raz. Trzy 10-
minutowe sesje dajg takie same korzysci co
jedna 30-minutowa. Oczywiscie nie wystarczy
czytac, wiedziec¢ i moéwic o ¢wiczeniach —
trzeba je wykonywac!

BIULETYN 10/2018
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POMAGASZ? PRZEDLUZASZ SOBIE ZYCIE

+MAMY NAKARMIC GLODNEGO, PRZYODZIAC
NAGIEGO, POKRZEPIC CIERPIACEGO I STRAPIONEGO,
MAMY POMOC ROZPACZAJACYM I NATCHNAC
NADZIEJA TYCH, KTORZY JE]J NIE MAJA.” E. G. WHITE

Autor: Beata Sleszyrska

Badacze z Uniwersytetu
Kalifornijskiego i Uniwersytetu Yale
przekonujg, ze pomaganie innym oraz
udzielanie im wsparcia minimalizuje
negatywny wptyw stresu na kondycje
psychiczng cztowieka.

Osoby, ktére bezinteresownie pomagaja
innym odczuwajg wiecej pozytywnych
emocji i ciesza sie lepszym samopo-
czuciem. Najprosciej: warto pomagac,
bo w ten sposdb poprawiamy sobie
samopoczucie. To dlatego, ze szlachetne
gesty majg wptyw na wydzielanie

dopaminy, waznego neuroprzekaznika.

Dopamina odpowiada za energie,
samopoczucie, motywuje do dziatania.
Naukowcom udato sie ustali¢, ze
wystarczy pie¢ matych aktdw w ciggu
tygodnia powtarzanych przez szes¢
tygodni, by zauwazyé pozytywne
Zmiany w samopoczuciu.

Dzieki badaniom mozna byto rowniez
dowiesc, ze Ci, ktorzy cechujg sie
altruizmmem i sg mili wobec innych co
najmniej dwa razy w tygodniu, potrafig
poradzi¢ sobie z depresja
i z zadziwiajgcg wrecz skutecznoscia
radzg sobie z niepokojem powstajgcym

na tle kontaktéw socjalnych.
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| zapewne nie chodzi w tym wszystkim o liczenie
dobrych uczynkdow, bo pomoc bezwarunkowa,
ochotnicza i co najwazniejsze oferowana
bezposrednio tym, ktdrzy tego potrzebujg jest
niezastgpiona i nieoceniona. Dla oséb w potrzebie
nawet prosta, krotka rozmowa przynosi ulge,
uspokojenie i jest niczym swiatetko optymizmu
w dtugim, trudnym tunelu zycia.

Zauwazenie potrzeb innych pomaga zmniejszyc¢
uczucie samotnosci, jezeli takie przezywamy. Pozwala
wyjsc do ludzi, pomaga znalez¢ pokrewne dusze.
To bardzo cenna korzysc¢ dla zdrowia. Badania oraz
po prostu doswiadczenie wielu oséb wskazuja,
ze samotnosc¢ podobnie jak palenie papierosow
przyczynia sie do wysokiego cisnienia krwi, zwieksza
ryzyko wystgpienia chordb serca, udarow mozgu
i otepien. Ludzie majacy wsparcie w postaci
zyczliwych osob zyjg dtuzej i sg szczesliwsi.

Co ciekawe wszystkie powyzej omowione korzysci dla
zdrowia nie wystepuja, gdy pomagamy, wrzucajgc
monety do skarbonki kwestujgcych na ulicach osob
lub gdy pomagamy w przypadkowy sposob. Liczy sie
Zaangazowanie, czas oraz regularnosc niesionego
wsparcia. Z drugiej strony podobny efekt - braku
korzysci zdrowotnych z niesienia pomocy - nastepuje,
gdy pomaganie staje sie obcigzeniem, zabiera caty
wolny czas, wymusza zachowania ponad mozliwosci
okreslonej osoby. Wtedy jest zrodtem frustracji
i niezadowolenia.

Dobry uczynek niesie tadunek zdrowia dla tego, ktory
go czyni. Zaratustra powiedziat: ,Czynienie dobra
innym nie jest obowigzkiem. Jest radoscia, poniewaz
pomnaza twoje szczescie i zdrowie.” Aby byc¢
szczesliwym, trzeba uszczesliwiac¢ innych. Dajac,
otrzymujemy. Wiec dziatajmy, pomagajmy!

“Rozdawaj swoj chleb w obfitosci,
a po wielu dniach odnajdziesz go.”
Koh.11.1



SZLACHETNE ZDROWIE...

HYDROTERAPIA NA BOLE GLOWY
I MIGRENY

Beata gleszyﬁska

Migrena potrafi skutecznie uprzykrzyc zycie. Zwiastuje jg, nudnosci,
zaburzenia taknienia, Swiattowstret, uczucie pulsowania w gtowie.
Kobiety sg szczegodlnie podatne na bdle gtowy, w szczegdlnosci
podczas miesigczki lub zaraz przed nia.

Dodatkowo napiecie miesni w okolicach poniewaz w nattoku zajec bardzo tatwo
szyi oraz ramion spowodowane zbyt zapomniec o piciu. Jezeli wiec czujemy, ze
dtugim siedzeniem, niedbatg postawa, zaczyna nam dokuczac¢ migrena, najpierw
zZmeczeniem oczu oraz hatasem moze siegnijmy po wode mineralng i pijmy ja
rowniez powodowac bol gtowy. Brak tlenu matymi tyczkami.
w zbyt cieptym pomieszczeniu, alergie na
pokarmy, zmienne cisnienie krwi oraz niskKi Ponadto wysypiajmy sie, prowadzmy
poziom cukru we krwi sg kolejnymi regularny tryb zycia, starajmy sie
przyczynami bolu gtowy. ograniczyc¢ stres. Wazne jest rowniez
wyeliminowanie kawy, herbaty, alkoholu,
Bole gtowy nierzadko bywajg rowniez ostrych przypraw, czekolady, ttustych
efektem odwodnienia organizmu. Czesto potraw. Unikajmy intensywnego oswie-

moze sie nam zdarzy¢ wtasnie w pracy, tlenia, hatasow i mocnych zapachdw.



Migreny majg wptyw na naczynia
krwionosne w mozgu, a poniewaz mozna
je trenowac niczym miesnie, regularne
zabiegi hydroterapii ciepty i zimng wodg
stosowane przez dtuzszy czas, czesto
przynoszg pozytywne rezultaty.

Ciepto rozszerza naczynia krwionosne,
natomiast zimna woda je zweza.
Stosowanie zabiegdw na stopy i nogi ma
wptyw na naczynia krwionosne w catym
organizmie. Zatem zabiegi takie
poprawiajg krgzenie krwi w gtowie
i mozgu, przynoszac ulge.

Co zatem mozemy zastosowac? Moczenie
stop w zimnej wodzie (pod warunkiem, ze
stopy s3g ciepte);

il
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kgpiele na przemian w cieptej i zimnej

wodzie; polewanie kolan lub bioder na

przemian zimng lub ciepta wodg oraz
kapiel rgk w zimnej wodzie.

Natozenie gorgcego kompresu na szyje
moze przyniesc ulge w przypadku bolu
gtowy wywotanego napieciem. Pomoche
bywaja tez naprzemienne natryski
(kapiemy sie tacznie z gtowa).

S3 osoby, ktorym pomaga ciepta kapiel
W wahhie z dodatkiem ziot lub olejkow
eterycznych. Wéwczas stosujemy zardowno
ziota, jak i olejki o kojgcym i uspokajajgcym
dziataniu: lawenda, melisa, rumianek,
rozmaryn, lipa, mieta, kamfora, eukaliptus,

sosna, swierk i jodta.

[IT GLOBALNA
KONFERENCJA ZDROWIA,
LOMA LINDA, USA

.Twoj umyst, twoje ciato”
Globalna konferencja na temat stylu zycia
I zdrowia odbedzie sie na kampusie
Uniwersytetu Loma Linda w USA, w dniach
9-13 lipca 2019 r. Skupi sie na interakgji
miedzy zdrowiem psychicznym,
duchowym i fizycznym
a dobrostanem.
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WEGANSKA
MOZZARELLA

tatwo znalez¢ jg we wtoskich specjatach,
takich jak pizza czy satatka caprese. tatwo
ja tez kupic¢ w sklepie. Ale jak zrobic
samemu w domu i to w wersji weganskiej?

Mam dzisiaj dla was sSwietny przepis na serek
mozzarella, prosto z sanatorium w Austrii.
Sktadniki sg niewyszukane a przepis bardzo
prosty. Mozzarella w tym wydaniu nie wymaga
od nas duzego naktadu czasu ani pracy. Jej
przygotowanie jest naprawde proste, a co
wiecej, dostarcza wiele radosci. Efekt koncowy
zaskoczyt mnie niesamowicie... wywotat tez
mine zdziwienia u bliskich. Wiec jak najbardziej
moge poleci¢ Wam. Bedziecie pod wrazeniem.

- 840 ML WODY
- 240 G OBRANYCH MIGDALOW

- 2 tYZKI AGAR-AGAR
- 2 tYZKI SKROBI KUKURYDZIANEJ

LUB ZIEMNIACZANEJ]

-2 tYZECZKI SOLI
-2 tYZKI SOKU Z CYTRYNY

-2 tYZKI PLATKOW DROZDZOWYCH

Od podanej ilosci wody odlewamy czesc
i rozprowadzamy w niej skrobie i agar. Pozostatg
czesc¢ zagotujemy. Kiedy woda zaczyna wrzec
dodajemy rozprowadzong skrobie z agarem.
Gotujemy przez 2-3 minuty. Do kielicha
miksujgcego wktadamy pozostate sktadniki
i miksujemy stopniowo z zagotowang wodg ze
skrobig i agarem. Miksujgc podnosimy matg
pokrywe celem unikniecia eksplozji pod
wptywem wysokiej temperatury. Wylewamy
mase do szklanej i odstawiamy do schtodzenia.

Autorka: Kasia Sleszynska
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inhalacje zabiegi hydroterapii {(np. sauna)
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