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NOTKA REDAKCYIJNA

Wszystko wskazuje na to, ze wio-
sna na dobre zawitata do Polski.
Moment w roku, w ktérym wszyst-
ko budzi sie do zycia. Co prawda,
sprawdzi sie powiedzenie

"W marcu jak w garncu'...

ZtODZIEJE WZROKU
- EPIDEMIA KROTKO-
WZROCZNOSCI

Krotkowzrocznosc to stan,

w ktérym wada budowy oka
powoduje nieostre czyli rozmyte
widzenie obiektow...

PORAZKA DOLUJE,
DOSWIADCZENIE
WZMACNIA

Przeczytatem, ze miarg kondycji
biegacza nie jest to, jak szybkie
tetno moze miec¢ w czasie biegu,
ale raczej w jakim tempie jego
tetno wraca do normy po...

MALY DETOKS
SKORY - PROSTOTA
W OCZYSZCZANIU

Oczyszczanie twarzy domowymi
sposobami jest doskonatg alte-
rnatywa dla drogich zabiegow
kosmetycznych i drogeryjnych...

PRZEPIS: BROWNIE
Z FIGAMI | KALAFIOREM

Zaczynam testowanie brownies :-).
Mam juz za soba kilka przepiséw,
ale tym razem potgczytam

W przepisie figi z kalafiorem.
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NOTKA REDAKCYJNA

Wszystko wskazuje na to, ze wiosha na dobre zawitata do Polski.
Moment w roku, w ktéorym wszystko budzi sie do zycia. Co prawda,
sprawdzi sie powiedzenie "w marcu jak w garncu", ale zmiennosc¢

marcowej pogody nie bedzie az tak dotkliwa, gdy za oknem mocno
zaswieci nam stonce.

Niedtugo ulice zazielenig sie, a ciepte kurtki
schowamy gteboko do szaf. To idealny mo-
ment zeby zadbac o siebie i swojg skore,
dac jej odetchnac po wyczerpujgcej zimie.
To rowniez dobry moment, aby wiecej
czasy spedzi¢ na Swiezym powietrzu.
Okazuje sie, ze dla naszych oczy wazne
jest przebywanie na dworze przy swietle
dziennym. Wyniki badan potwierdzity, ze
przebywanie i ruch na swiezym powietrzu,
chociaz 2-3 godziny dziennie, znaczaco
spowalniajg progresje krotkowzrocznosci
o ktdrej piszemy w tym wydaniu biuletynu
“Chronimy zdrowie”.

Ponadto w biuletynie o tym, ze od czasu

do czasu wszyscy ponoszg porazki, ale

ostatecznym sprawdzianem jest sposob
radzenia sobie z nimi. To prawda, nikt nie

lubi porazek, ale nawet odnoszacy naj-

wieksze sukcesy ludzie staneli w obliczu

tego wyzwania w ktéryms$ momencie

swojego zycia. Cokolwiek sie wydarzyto,
czy wydarzy, nie poddawaj sie rozpaczy.

BEATA SLESZYNSKA
REDAKTOR WYDANIA



ZYCIE W ZGODZIE Z NATURA

/Z1.ODZIEJE WZROKU - EPIDEMIA
KROTKOWZROCZNOSCI

Autor: Lek. med. Krzysztof Kubiak

Krotkowzrocznosc to stan, w ktorym wada oka powoduje nieostre czyli
rozmyte widzenie obiektow znajdujacych sie z dala od oka.

W zwigzku z tym, aby dostrzec odlegte obiekty, oso-
ba dotknieta krotkowzrocznoscig potrzebuje przy-
blizy¢ sie do nich lub przyciggna¢ te obiekty blizej
siebie. Krotkowidz niekiedy czyta ,z twarzg w ksig-
zce”, aby madc ostro widzie¢ napisane w nigj litery.

Pewna czes¢ chorych dziedziczy wade po rodzi-
cach, jednak obecnie spotykamy sie z tym, ze coraz
wiecej krétkowidzow jest ograbianych ze zdolnosci
ostrego widzenia przez uwarunkowania srodowisko-
we, jakie zgotowata nam obecna cywilizacja. Szcze-

gdlnie jest to zauwazalne wsrdd dzieci, ktdre stajg
sie ofiarami czesto nieSwiadomych zaniedban ze
strony rodzicdw. Alarmujace jest to, ze w niektdrych
rozwinietych krajach azjatyckich cate klasy ucze-
szczajgcych do szkoty dzieci muszg juz uzywac oku-
larow! Badania przeprowadzone w Londynie wyka-
zaty, ze w ciggu ostatnich 5 lat odsetek krotkowzro-
cznych dzieci zwiekszyt sie tam z 24 do 32% i szacu-
je sie, ze wskaznik ten nadal zwieksza sie co roku
o kolejny 1%.

Bardzo wazne jest wiec, by poznac sposoby zapo-
biegania kréotkowzrocznosci, aby zastosowac je

u dzieci i mtodziezy, poniewaz to wtasnie w okresie
dorastania gatka oczna nabiera ksztattéw, ktére

beda decydowac o ostrosci widzenia przez dalsze
lata zycia. Jednak i dorosli powinni mie¢ na uwadze
higiene pracy oka, aby jak najdtuzej cieszy¢ sie mo-
zliwoscig patrzenia na $wiat bez pomocy szkiet.

Czym sg wspotczesni ztodzieje wzroku? Na czoto
wysuwajg sie zdobycze techniki, z ktérych najwieksi
winowajcy to smartfony. Popularne i coraz tansze,
nie szkoda wiec dawac ich do zabawy coraz mto-
dszym dzieciom, ktdre ogladajg na nich bajki, czy
tez uzywajg do gier, a te nieco starsze poznajg Swiat
internetu i z tatwoscig wpadajg w sieci wszelkich
wirtualnych komunikatoréw. A my, dorosli, dajemy
im nieraz przyktad: dzis SMS i MMS w wiekszosci
przypadkow nie kosztuje nic, wiec piszemy i czyta-
my mate literki w ogromnych ilosSciach. Poza tym za
posrednictwem smartfonéw ptacimy za zakupy,
rezerwujemy bilety, dokonujemy przelewdw
bankowych, organizujemy kalendarz naszych
wydarzen, ale i sami przegladamy liczne strony
internetowe, czasem czytamy artykuty czy ksigzki.

To bardzo wygodne, ale co dzieje sie z naszymi
oczami, gdy godzinami wpatrujemy sie w malutkie
obiekty trzymane tak blisko twarzy? Najprosciej
rzecz ujmujac, oczy przyzwyczajaja sie do pracy



w takich warunkach i nabierajg zdolnosci do
ostrego obrazowania tego, co blisko, zatracajgc
umiejetnos¢ widzenia tego, co daleko. Tablety
i ekrany komputerow, cho¢ majg znacznie wie-

kszg przekatng obrazu, takze nie sg bez winy.
Dodatkowo, poza odzwyczajaniem wzroku od
patrzenia w dal, czesto wpatrujac sie w ekrany
i ekraniki przestajemy odpowiednio czesto mru-

gac powiekami, co przyczynia sie do wysychania
spojowki i jej standw zapalnych, objawiajgcych
sie pieczeniem, uczuciem suchosci
i zaczerwienieniem oczu.

Z kolei coraz wieksza ilo$¢ czasu spedzanego
przy urzadzeniach elektronicznych i coraz mto-
dszy wiek 0sdb, ktdre z nich korzystaja, scisle
wigze sie ze skroceniem czasu spedzanego
na aktywnosci fizycznej na swiezym powietrzu.
A wtasnie aktywnos¢ fizyczna i Swieze powietrze
maja wplyw nie tylko na zdrowie uktadu
sercowo-naczyniowedo, ale takze na ostros¢
widzenia. Zaleca sie dzis w profilaktyce chordb
oczu, by od najmtodszych lat zapewniac dzie-
ciom duzo ruchu, najlepiej na otwartej prze-
strzeni i by nie rezygnowac z tego, bedac juz
dorostym. Szczegdlng wartos¢ ma przy tym kon-
takt z przyroda - nauka potwierdza relaksujgcy
dla wzroku wptyw koloru zielonego, jakiego pod
dostatkiem jest w ogrodach, parkach i lasach -
idealnych miejscach do rekreac;ji.

Co do ,zielonego” - pamietajmy, by nie tylko na
to patrzeé, ale i jes¢! Warzywa lisciaste oraz po-
zostate ich grupy, a takze owoce, powinny byc¢
statym elementem naszych codziennych posit-
kéw, gdyz dostarczajg niezbednych dla prawi-
dtowego procesu widzenia witamin i mineratow
- wsrdd nich nauka szczegdlny nacisk w kon-
tekscie krotkowzrocznosci ktadzie na cynk i se-
len. Bardzo istotne jest rowniez dbanie o pra-
widtowe oswietlenie podczas czytania. Nie
powinno sie czytac przy matym zrédle sSwiatta
skierowanym jedynie na czytany tekst. Oznacza
to, ze smartfon ogladany w ciemnym pokoju nie
jest korzystnym rozwigzaniem dla oczu.

Poza matym swiattem skierowanym na tekst
czytanej ksigzki, powinno sie tez wtgczy¢ ogdlne
Swiatto w pomieszczeniu - zasada podwdjnego
oswietlenia podczas czytania moze pomaoc
odstraszy¢ ztodzieja wzroku.
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Zac¢ma i cukrzyca réwniez moga prowadzi¢ do
pogorszenia ostrosci widzenia (nie tylko odle-
gtych) obiektow. Czesto wystepujg jako samo-

dzielne choroby, ale niekiedy zac¢ma bywa
powiktaniem cukrzycy. Z kolei profilaktyka
cukrzycy, choroby groznej dla wszystkich
narzgddw naszego organizmu, sprowadza sie
gtéwnie do odpowiedniej aktywnosci fizycznej
oraz prawidtowej diety.

Na koniec, aby zapobiec popadaniu w skra-
jnosci, chce odnies¢ sie do wspomnianych na
poczatku urzgdzen elektronicznych, z ktérych
korzystania nie da sie dzis catkowicie zrezygno-
wac. | ja przeciez pisze ten artykut, korzystajac

z laptopa, wysle dzis kilka SMSéw ze smartfona,
zajrze do aplikacji zawierajgcej spis lekow...
Zachecam jednak wszystkich postugujgcych sie
smartfonami do tego, by uzywali ich gtdwnie do
rozmow telefonicznych, a jesli juz potrzeba na-
pisa¢ SMS, niech bedzie on zgodnie ze swg na-
zwa rzeczywiscie krotkag wiadomoscig tekstowsa,
a nie elaboratem. Unikajmy gier komputero-
wych czy ogladania bajek lub filmdw na
smartfonach.

Jesli znajdujemy sie w sytuacji awaryjnej, uzy-
wajmy aplikacji w smartfonie, ale kiedy tylko sie
da, zaplanujmy w ciggu dnia czas spedzony
przy wiekszym ekranie, by to przy pomocy
komputera wykona¢ czynnosci wymagajgce
uzycia sprzetu elektronicznego. Po kazdych
45 minutach spedzonych przy ekranie, ale
i przy czytaniu ksigzki rowniez, robmy 15 minut
przerwy na skierowanie wzroku gdzie$ w dal.

Cho¢ wygodnie mie¢ wszystko ,w komoarce”,
moze warto jednak czytac czasopisma w posta-
ci drukowanej, $piewac uzywajac tradycyjnego
spiewnika i czytac Biblie, przewracajac jej kartki
W 3D". Kiedy siedzimy na przystanku lub jedzie-

my srodkiem komunikacji zbiorowej, zamiast
nieustannie topi¢ wzrok w ekranie, rozglagdajmy

sie wokot nas, popatrzmy za okno lub usmie-
chnijmy sie do kogos$ obok nas i porozmawiaj-
my... | najwazniejsze - stosujac sie do przedsta-
wionych tu zasad, sami bgdzmy dobrym przy-
ktadem dla najbardziej narazonych na rozwdj
krotkowzrocznosci dzieci, a choc to trudne,
wyznaczajmy im granice korzystania z oma-
wianych elektronicznych urzgdzen, by uchronié
je przed cichymi ztodziejami wzroku.
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PORAZKA DOLUJE, DOSWIADCZENIE WZMACNIA

+wBEZ ODWAGI 1 WYTRWALOSCI NIC NIE ZDOLAMY
UCZYNIC”. E.G.WHITE

Autor: Dr Larry Richardson

Przeczytatem, ze miarg kondycji biegacza nie jest to, jak
szybkie tetno moze miec¢ w czasie biegu, ale raczej w jakim
tempie jego tetno wraca do normy po biegu. Nazywa sie to

czasem odpoczynku.

Inaczej mowigc, biegacze powinni
sprawdzac swoje tetno natychmiast po
zakonczeniu biegu, a nastepnie po
2 minutach odpoczynku. Jezeli tetno
zmniejsza sie w tym czasie o 40 ude-
rzen lub wiecej, to znaczy, ze biegacz
ma doskonale rozwiniety uktad krwio-
nosny. Tak wiec, na przyktad, jezeli po
biegu mam tetno 180, to po dwadch
minutach powinno ono wynosic nie
wiecej niz 140.

Dtuzszy czas odpoczynku wskazywatby
na niedostateczng wydolnos¢ uktadu
krgzenia. Jesli moje tetno jest nadal
znacznie podwyzszone po Kilku
minutach od ukonczenia biegu,
powinienem to potraktowac jako
oznake stabszej kondycji fizycznej.

Wydaje mi sig, ze w innych dziedzinach
zycia mozemy stosowac podobne
miary.
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Wiekszos¢ ludzi od czasu do czasu
pracuje do granic mozliwosci w miejscu
pracy, w domu, czy realizujgc swoje
zainteresowania, podobnie jak biegacze
podkrecajg swoje tetno do
maksymalnego poziomui.

Czasami ludzie nawet przekraczajag
granice, przechodzg samych siebie,
obiecujg wiecej, niz sg w stanie zrobic
i rozczarowujg samych siebie i innych.
Jednak miarg cztowieka nie jest to, jak
daleko potrafi siegnac albo jak usilnie sie
stara, czy nawet jakie odnosi sukcesy, ale
raczej to, jak szybko podnosi sie po
niepowodzeniach.

Powiada sig, ze w tym zyciu niemal kazdy
sie potyka i upada na drodze do realizacji
wytknietych celéw. Zdarzajace sie od
czasu do czasu niepowodzenia nie
omijajg nikogo. S3 tacy, ktorzy nie
podnoszg sie i nie probujg na nowo.

Przyttoczeni pierwszym rozczarowaniem
Zniechecaja sie i juz nigdy nie dochodzg
do siebie. Prawdziwi zwyciezcy, podobnie
jak wytrawni biegacze, majg krotki ,czas
odpoczynku”. Podnoszg sie i stawiajg
czoto przeciwnoscig, oceniajgc przyczyny
niepowodzenia, uktadajg nowy plan
i pra naprzod.

Ucz sie pokonywac codzienne
rozczarowania i wykorzystuj swoj czas
odzyskiwania sit.

,Nie bgj sie i nie lekaj sie!”
V Mojz. 1,21
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SZLACHETNE ZDROWIE...

MALY DETOKS SKORY - PROSTOTA
W OCZYSZCZANIU

Autor: Beata Sleszyrska

Oczyszczanie twarzy domowymi sposobami jest doskonata
alternatywa dla drogich zabiegéw kosmetycznych i drogeryjnych
kosmetykéw. Aby zachowac piekng i zdrowg skére twarzy

konieczne jest jej regularne oczyszczanie.

W skorze naszej twarzy Kkryjg sie bakterie
i zarazki, ale rowniez brud, ktory dostaje
sie w pory naszej skory tworzac tzw. za-
skorniki. Niedoskonatosci skorne, prysz-

cze, zaskorniki, wagry, malinowe nosy
i cata reszta niedoskonatosci ktorej chce-
my unikngc¢ bardzo czesto wynika z nie-
prawidtowego dbania o czystosc twarzy.
Stynna pardwka to jeden z najskute-
czniejszych sposobow wygtadzenia
i oczyszczenia skory. Mozna jg takze
stosowac w domu jako samodzielny
zabieg upiekszajacy.

Jak to dziata? Przy wysokiej temperaturze
pory skorne rozszerzajg sie, a zalegajgcy
W porach skornych 16j ulega uptynnieniu.
Tak rozpulchniona skora jest Swietnym
podtozem do gruntownego oczyszczenia
przy pomocy: maseczek, peelingéw. Warto
tez wiedziec, ze kapiel parowa nie jest
jedynie oczyszczajgco-pielegnacyjnym
zabiegiem. Kgpiel parowa jest polecana
rowniez przez wielu lekarzy, poniewaz
poprawia przyptyw krwi oraz pobudza
naczynka krwionosne do pracy oraz
oczyszcza i udraznia drogi oddechowe.



Jest wiec dodatkowo polecana osobom
cierpigcym na katar, niedroznosc czy tez
zapalenie zatok.

Jak czesto stosowac parowki na twarz?

Kapiel parowa twarzy nie jest zabiegiem,
ktory moze by¢ wykonywany bez ogra-
niczen. Czestotliwos¢ zabiegow zalezy
od typu skory i problemodw, jakie jej do-
skwierajg. Przy skorze normalnej wysta-
rczy jeden zabieg na 7-10 dni, a jesli su-
cha i wrazliwa - jeden na dwa tygodnie.
Jednak jesli skora jest ttusta, fojotokowa
czy tragdzikowa, paréwke warto robic
dwa, a nawet trzy razy w tygodniu.

Przeciwwskazania

Raczej kgpiel parowa jest polecana dla
kazdego przy kazdym typie skory, jednak
w przypadku skory bardzo wrazliwej lub

alergicznej kgpiel parowg powinnismy
stosowac w stopniu umiarkowanym i ob-
serwowac reakcje naszej twarzy. Z kapieli

parowej powinny zrezygnowac osoby
Z cerg naczynkowa oraz cierpigce na:

HTTP://SPRAWYZDROWIA.PL
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jaskre, miazdzyce tetnic, powazne stany
zapalne skory oraz nadcisnienie tetnicze.

Propozycja parowki oczyszczajgcej pory.
Taka parowka odblokowuje pory,
pozostawiajgc skore odswiezong

i nawilzona.

SKLADNIKI:

- 3 szklanki (700 ml) wody
destylowanej
- Y. szklanki (60 ml) octu jabtkowego
- 1tyzeczka lawendy
- 1tyzeczka rozmarynu
- 1tyzeczka rumianku

PRZYGOTOWANIE:

Wode zagotowac i przela¢ do miski.
Dodac ziota i ocet. Odstawic na kilka minut.
Sposodb uzycia: miske umiesci¢ w miejscu,
gdzie mozna wygodnie usigsc i pochylac sie
nad nig przez co najmniej 10 minut. Twarz
ustawic¢ nad para. Przykry¢ gtowe reczni-
kiem i spokojnie gteboko oddychac.
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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



BIULETYN 03/2019 pui

BROWNIE Z FIGAMI
I KALAFIOREM

Zaczynam testowanie brownies :-)
Mam juz za sobg kilka przepiséw, ale tym
razem potaczytam w przepisie figi z kalafiorem.
Efekt smakowy ciekawy, niesamowity

i wciggajacy z kazdym kawatkiem.

-1 MAtY KALAFIOR
-1/2 SZKLANKI KAROBU
- SPORA SZCZYPTA SOLI
- 3 tYZKI KAWY ZBOZOWEJ
ROZPUSZCZALNEJ NP. CYKORIA
- 2 tYZKI SIEMIENIA LNIANEGO
- 200 G PIECZONEJ DYNI PIZMOWEJ
- 3 tYZKI MELASY (NAJLEPIEJ
KAROBOWEJ)

- 1/2 SZKLANKI MLEKA RYZOWEGO
-1 SZKLANKA PLtATKOW OWSIANYCH
- 10 SUSZONYCH FIG
-2 -3 tYZKI MAKI (GRYCZANA,
RYZOWA, ORKISZOWA)

Kalafior zmiksowac na drobng kaszke
w malakserze. Dodac sol, karob, kawe, siemie,
dynie oraz melase i zmiksowac az do
doktadnego wymieszania sie sktadnikow.
Dodac¢ mleko, zmiksowac. Dodac ptatki,
pokrojone figi, make, zmiksowac do potgczenia
“ sie sktadnikow. Dosypac jeszcze tyle maki,
by uzyskac zwieztg konsystencje. Na papierze
do pieczenia wyktadac porcje ciasta formujgc
ciasteczka. Najwygodniej tyzka do lodow. Piec
30 minut w temperaturze 190 stopni C.

Autorka: Beata Gtowacka



BIULETYN 03/2019 Qi

BIULETYN ¢ NR O3 ¢ MARZEC 2019

CHRONIMY
ZDROWIE

BIULETYN SEKRETARIATU ZDROWIA
KOSCIOLA ADWENTYSTOW
DNIA SIODMEGO

Chrzescijanska

BULETYN OPRACOWANY PRZEZ
Stuiba Charytatywna

SEKRETARIAT ZDROWIA
www.sprawyzdrowia.pl

Pomoc zdrowotna

Pomoc osobom
Z niepeinosprawnoscig

REDAKTOR WYDANIA:
Beata Sleszyriska

peatsslesse@adwente Jestesmy blisko ludzkich potrzeb

PROJEKT GRAFICZNY:

Klaudiusz WisniewskKi
biuro@kiwipublishinghouse.pl

3 @ _p|
NIP: 525-19-20-411 | REGON: 012734394 | KRS: 0000 220 518

Zdrowy styl zycia » Profilaktyka » Kursy zdrowotne » Publikacje »

owia.pl - Twoja strona o zdrowiu




