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Drodzy Czytelnicy!

W tym wydaniu naszej gazetki przeczytacie dosc
zaskakujgcy artykut, ktory Zbyszek nazwat otwartym po-
radnikiem. Trzeba rzeczywiscie by¢ otwartym, takze na
to, co wydaje sie catkowicie niemozliwe, zeby w ogodle
wpas¢ na pomyst tego typu doswiadczen. Ale jak wiecie,
dla Zbyszka nie ma granic i nie ma rzeczy niemozliwych.
Ja ze swojej strony moge jedynie zaswiadczy¢, ze historia
odkrycia ztotych monet jest prawdziwa.

Poza tym, to co zawsze - dobre wiadomosci i gars¢ po-
rad, ktdre niestety mogg sie przydac¢.Pozdrawiam.

Aleksandra Krajewska-Nowak

Wszystkie terminy spotkan sa w chwili wydania
gazety ustalone i potwierdzone. Bardzo, bardzo
rzadko, ale czasem jednak zdarzajg si¢ wypadki
losowe i bywa, ze spotkanie jest odwotane.
Na stronie www.nowak.pl znajdziecie Panstwo
najbardziej aktualne informacje o najblizszych
spotkaniach i ewentualnych zmianach.

UWAGA!
W Krakowie przeniesliSmy sie w nowe miejsce.
| co wiecej, tym razem spotkanie odbedzie sie
we SRODE !
Sala jest w jednym z budynkéw Stadionu
CRACOVIL. Po lewej stronie od gtéwnego wejscia.

OTWARTY PORADNIK Z2BYSZKA

S3 sytuacje, w ktorych rozwigzanie jest proste
i skuteczne, tylko chwilowo go nie dostrzegamy.

Sa sytuacje, ktére mozna rozwigza¢ na wiele
sposoboéw, ale jak sposrod wielu rozwigzan
wybraé¢ najlepsze?

Jak odpowiedzie¢ na pytanie, na ktére — wydaje
sie - nie ma odpowiedzi?

Oto jeden z moich sposobdw.

Madrzy ludzie moéwig, ze z problemem trzeba sie
przespac.

Zasypiajgc potdéz dion na udzie. W pewnym
momencie zupetnie nie czujesz tej dioni. To jest
moment, kiedy wytgczone zostaty wszystkie zmysty
i za chwile zapadniesz w sen. Twdj umyst niczym
juz nie jest obcigzony, Twoja uwaga moze byc¢
teraz skupiona wytgcznie na pytaniu, na ktoére
chcesz znalez¢ odpowiedz. Zadaj sobie to pytanie.
Odpowiedz, albo Ci sie przysni, albo nadejdzie w inny
sposob, ale rano bedziesz wiedziat, jak postgpic.

Trzeba sie uzbroi¢ w cierpliwosé, bo tej metody
trzeba sie nauczy¢. Niekoniecznie za pierwszym
razem uda Ci sie znalez¢ poszukiwane rozwigzanie.
Wobwczas trzeba probowac dalej.

Jak wymyslitem odnalaztem
-zakopany skarb”.

Wiele lat temu, kiedy odszedt z tego sSwiata mogj
ojciec, zadawatem sobie pytanie, gdzie zakopat ziote
monety, o ktérych wiedziatem, ze je kolekcjonowat
i o ktéorych wspominat wielokrotnie. Kiedy szukatem
odpowiedzi na to pytanie, przypomniatem sobie, ze
sam powtarzat mi wielokrotnie: ,z problemem trzeba
sie przespac”. Ale na dobrg sprawe nie wiedziatem,
jak mozna sie przespac¢ z problemem? Jednak juz
wtedy zauwazytem dziwng rzecz. Zaobserwowatem,
ze tuz przed zasnieciem nie odczuwam zadnych
bodzcéw, czyli funkcjonowanie zmystow jest
catkowicie wytgczone i moéj umyst jest uwolniony od

te metode i

ogromnej pracy rejestracji wszystkiego, co dzieje sie
w otoczeniu. To bedzie doskonata chwila, pomyslatem,
do spotkania we s$nie z moim ojcem. Po kilku prébach
znalaztem sie koto naszego rodzinnego domu, tak
jakby w powietrzu, jakbym ptynat. | tu spotkatem sie
z ojcem i zadatem mu pytanie: tato, gdzie zakopates te
ztote monety. Sformutowatem pytanie w ten sposob,
poniewaz bytem przekonany, ze je gdzies zakopat,
nie wiedziatem jedynie gdzie. Tato powiedziat: synu
zakopatem je pod debem i wskazat ruchem reki, pod
ktorym.

Rankiem nastepnego dnia, wyposazony w szpadle
i fopaty udatem sie do rodzinnego domu i we
wskazanym miejscu wykopatem ogromny dot. Stonce
juz chylito sie ku zachodowi, juz dawno dokopatem
sie do tak zwanej calizny, ale ojciec przeciez
wskazywat to wiasnie miejsce, wiec kopatem dalej
cierpliwie. Zrobito sie ciemno, zaprzestatem kopania
i zrozumiatem wreszcie, ze gdzies popetnitem btad.

Po kilu prébach kolejnego spotkania sie z ojcem
podczas snu, wreszcie znoéw sie udato. Ponownie
obaj ptyniemy wokét rodzinnego domu i ja pytam:
tato zapytatem ciebie, gdzie zakopates te monety
i ty wskazates to miejsce, ale tam nic nie bylo.
Wtedy odpowiedziat usmiechajgc sie do mnie: synu
odpowiedziatemm na twoje pytanie, pytates gdzie
zakopatem, wiec ja odpowiedziatem ci zgodnie
z prawdg, bo tam je kiedys zakopatem. Nie zapytates
mnie jednak, gdzie te pienigdze teraz s3g.

Pomyslatem sobie, jakie to wazne, zadac pytanie
nie sugerujgc odpowiedzi, tak aby odpowiedz
byta jednoznaczna i wskazywata na konkretne
rozwigzanie.

Chwilowa porazka bynajmniej mnie nie zniechecita,
przeciez codziennie udaje sie na spoczynek,
a konsekwencja zawsze przynosi skutek, wiec nie
przejmujgc sie probowatem dale;j.

Mineto sporo czasu, tych prob byto bardzo wiele.
Wielokrotnie zasypiatem i $nitem, ale nie na ten temat.

Bytem jednak uparty i wreszcie zndw sie spotkalismy.
Tym razem na tarasie z tyltu domu. Co ciekawe, nie
rozmawialismy, bo przeciez obaj wiedzielismy, o co
chodzi. Zresztg poprzednio to tez nie byta klasyczna
rozmowa, to sie odbywa jakby w mysli, méwimy nie
otwierajac ust i nie uzywajgc gtosu, taki bezposredni
kontakt. Ojciec popatrzyt na mnie i wskazat miejsce
na krawedzi tarasu.

Nastepnego dnia pojechalismy do naszego
rodzinnego domu, wszediem na pokryty asfaltem
taras, obejrzatem go uwaznie, po schodkach zszedtem
na trawe i dotartem do krawedzi wskazywanej, jak mi
sie wydawato, przez ojca. Wsunatem dton w waskg
szczeline, nie wyczutem niczego. Szczelina byta za
wgska. Miatem jednak przygotowang tzw. tapke,
wsunagtem jg w szczeline i lekko odgigtem asfalt.
Juz udato mi sie wsung¢ palce, cos wymacatem,
ale jeszcze szpara byta zbyt waska. Delikatnie, aby
niczego nie uszkodzi¢, wcisngtem tapke w szpare
jeszcze raz. Udalo sie, teraz weszia cata reka,
poczutem, jak moja diorn dotyka czegos zimnego
i okrggtego. Udato mi sie chwyci¢ to dwoma palcami,
pociggnatem delikatnie do siebie. Po chwili w mo-
jej dioni bilyszczata ziota dwudziestodolaréwka.
Patrzytem z niedowierzaniem, czutem jak z emocji
krew naptywa mi do glowy, naprawde trzymatem
w dtoni ztotg monete. Kilkoma ruchami stalowej tapki
powiekszytem przestrzen pozwalajgcg mi wsunagc
reke dalej i dalej. Jak we $nie wyjmowatem po kolei
nastepne ziote krgzki.

Zblizat sie wieczor, niebo granatowiato, zachodzgce
promienie storica odbijaty sie stertce ztota lezgcej na
tarasie, a ja zadumatem sie lekko. Czy we wszystko
trzeba wierzy¢, czy zawsze trzeba sprawdzic?
Pomyslatem: chyba warto zdobywa¢ doswiadczenie
i konsekwentnie i uparcie zmierza¢ do celu nie
przejmujgc sie chwilowymi niepowodzeniami.

Ze sprzedazy tatusiowej kolekcji wystarczyto akurat
na granitowy pomnik. ZN
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Dlaczego tak czesto do tego wracam?

W sformutowanej przez francuskiego radiestete
André Bovis’a umownej skali, stuzgcej do pomiaru
promieniowania oraz okresleniu poziomu bioenergii,
cztowiek ma okoto 6,5 tysiecy stopni tzw. energii zyciowe;j.
Rosliny lecznicze 7-11 tysiecy. Pasozyty 0 — 3 tysiecy.
Jesli ta energia u cztowieka stabnie zaczynamy wibrowaé
podobnie do pasozytow i stajemy sie doskonatym
srodowiskiem dla ich rozmnazania.

Od lat obserwuje state obnizenie energii zyciowej
u podopiecznych. Promieniowanie elektromagnetyczne
ze wszystkich urzgdzen dziatajgcych na prad, bez ktérych
nie mozemy sie juz obejs¢ coraz silniej ostabia i burzy
wydolnos¢ pracy kazdego zywego organizmu.

Zatrute i o obnizonej energetyce srodowisko przycigga
roznorodne patogenne organizmy, a one zaczynajg
tworzy¢ podtoze do szerokiego spektrum problemow
zdrowotnych, np. astmy, artretyzmu, reumatyzmu,
cukrzycy, depresji, zespotu drazliwego jelita itp.

Gdy te konsekwencje sg maskowane przez substancje
farmakologiczne np. $rodki przeciwbodlowe, czy tabletki
antykoncepcyjne, mogg dtugo nie nasuwac wiasciwych
skojarzen. Kiedy natomiast dochodzi do silniejszych
zaburzen zdrowotnych — wtedy dopiero zaczynamy
poszukiwania i analizy przyczyn, bo widzimy, ze dzieje sie

cos niedobrego. W ten sposoéb, nie tylko w przypadkach
wielu prostych dolegliwosci, ale nawet powaznych
schorzen, ludzie nie zdajg sobie sprawy z tego, ze majg
W sobie pasozyty.

Pasozyt to organizm odzywiajgcy sie kosztem innych
organizmow roslinnych, zwierzecych, czy cztowieka.
Pasozyt nie atakuje zdrowego organizmu, bo nic mu nie
zrobi, atakuje organizm ostabiony.

Pasozyty sg niedoceniane, a nawet lekcewazone przez
lekarzy pierwszego kontaktu.

Juz w okresie zycia ptodowego czesto dochodzi do
zarazenia pasozytami, ktére ma matka.

Pasozyty czesto zyjg parami lub grupowo. Przebywajg
w ukladzie pokarmowym cziowieka Ilub zwierzaka,
w krwi, w ukfadzie limfatycznym, narzgdach wewnetrznych
i innych tkankach ciata wzajemnie sie chronigc lub
pasozytujgc na sobie.

To, coobserwuje w praktyce terapeutycznej potwierdzajg
tez niepokojgce badania statystyczne. Mozemy sie
z nich dowiedzie¢, ze 80 % ludzi ma chociaz jednego
pasozyta typu owsik, wtosogtéwka, ze co siédmy Polak
ma gliste, a co 12-ty tasiemca. Swiatowa organizacja do
spraw ochrony zdrowia podaje jeszcze gorszg statystyke
mowigcg o 90-cio procentowym zajeciu przez parazyty
catej populacji na Swiecie.

Analizujgc historie powrotu do zdrowia ludzi, ktorzy
korzystali z mojej pomocy terapeutycznej, na podstawie
badan medycznych, jak réwniez dzieki testowaniu

wegetatywno-rezonansowemu, moge stwierdzi¢, ze
niemal we wszystkich przypadkach uwalniam catkowicie
moich podopiecznych od wielu groznych patogenow.

Nie sztuka jednak cos osiggng¢ sztuka to utrzymac.

Najlepsze rezultaty osiggajg podopieczni podczas
kilkudniowego pobytu w Podkowie Lesnej. Nalezy
przyjecha¢ w niedziele przed wieczorem, aby organizm
w poniedziatek nie byt utrudzony przebytg podrozg.
W poniedziatek, podczas kontaktu indywidualnego
i uczestnictwa w spotkaniu ogélnym ging doroste formy
pasozytow i grzybow, pozostajg jednak nadal ich jaja
i larwy. We wtorek podczas kolejnych spotkan ging
wszystkie doroste formy pasozytéw i grzybow, ktore
wylegty sie z jajek i larw. W srode, pod wpltywem mojego
dziatania energetycznego ging pozostate niedobitki.

Jak to sie dzieje? To bardzo proste. Na poczatku tego
artykutu napisatem, ze zdrowy cziowiek ma okoto 6,5
tysiecy stopni tzw. energii zyciowej, pasozyty od 0 do 3
tysiecy. Energia chorego cziowieka zbliza sie do energii,
na ktorej funkcjonujg pasozyty. Wystarczy, ze podniose
poziom energii zyciowej powyzej granicy dostepnej dla
pasozytow, woéwczas kazdy organizm bez problemow
moze je pokonac.

Kilkudniowy pobyt utrwala podwyzszong energetyke
i zabezpiecza organizm przed kolejnym wtargnieciem
intruzow. Powtodrze jeszcze raz - nie sztuka cos osiggnagc.
Sztuka to utrzymacd!

Wasz Zbyszek Nowak
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Pragne podzieli¢ sie z Panem co mnie spotkato 16.01.2014 r. i zadziwito mnie
ogromnie. W grudniu 2013 r. prositam o pomoc przez TIOPZ (wsparcie miatam
otrzymac od 17.12.2013 r. do 17.01.2014 r.). Pisatam o réznych dolegliwosciach: jak
arytmia, zwyrodnienie kregostupa i biodra prawego, zylaki prawej nogi, boéle szyi. Od
wielu lat zwracam sie do Pana o wparcie energetyczne przez zdjecie i pije wode. Jak
juz informowatam Pana, arytmia od paru miesiecy nie meczy mnie. Teraz w czasie
trwania terapii czutam sie niezle, az tu wczoraj 16.01.2014 r. zaczeto sie cos dzia¢.

W ciggu dnia czutam sie troche gorzej, czutam mrowienie ndg i zimno w nogach.
Po godzinie 20-ej tj., po odebraniu energii poczutam skurcze w lewej nodze, gdzie mam
zylaki, skrecaty mi sie miesnie w gorki, mgz mi je masowat i rozcierat. Po pot godzinie
boéle ustgpity. Nagle to samo zaczeto sie w prawej nodze, bolesne skurcze potgczone
z nagtym i silnym bdlem kregostupa i prawego biodra, ktéore ma by¢é operowane.
Ogarnety mnie silne mdtosci, poczutam ze zle ze mng. Po godzinie uspokoito sie.
Wtedy pomyslatam, ze to skutek Pana dziatalnosci energetycznej. Dzisiaj 17.01.czuje
sie dobrze o czym donosze Panu na gorgco, wdzieczna B.
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KARTA INFORMACYJNA LECZENIA SZPITALNEGO
Proces rozrostowy jelita grubego. Badania kontrolne. C18.7 Nowotwor ztosliwy (esica).
Rozpoznanie histopatologiczne, cytologiczne i immunohistopatologiczne:
Badanie histopatologiczne nr 50121- 50123/13 ( 27.08.2013 ) — Adenocarcinoma exuiceratum
sigmae /diam tu 0,8 cm / - nowotwar rozwija sie w obrebie gruczolaka kosmkowego, naciekajgc
jego szypute czoto nacieku widoczne w odlegtosci < 2cm od linii odciecia szyputy gruczolaka
05.11.2013 hist pat 38492 przebadano caty fragment jelita ze szczegdinym uwzglednieniem
blizny zmian nowotworowych ztosliwych ani dysplastycznych brak.
Znaleziono i przebadano 6 weztéw chionnych - bez zmian nowotworowych.

EPIKRYZA

57 letnia kobieta zostata przyjeta celem ustalenia dalszego postepowania.
W sierpniu 2013 r. wykonano badania diagnostyczne w — gastroskopia i kolonoskopia.
Dnia wykonano 16.08.2013 r. — polipektomie. Rozpoznano adenocarcinoma.
Chora byta konsultowana przez chirurga onkologa w aspekcie planowej sigmoidektomii.
Dnia 04.11.2013 r. Wykonano resekcje laparoskopowg esicy.
W badaniu histopatologicznym nie znaleziono zmian nowotworowych ztosliwych.
Obecnie pacjentka w stanie sprawnosci wg. Skali WHO 0.
Wypisano do domu, w stanie stabilnym.
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pomoc@nowak.pl
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Postanowitem (za pozwoleniem autora)
przedrukowaé w naszej gazecie ten artykutl, bo trafit
do mnie argument, ze najgorsza rzecza jest brak
wiedzy i zaniechanie.

Praktycznie kazdy z nas zna kogos, kto chorowat na
raka. Najczesciej nikt nie zauwazat rozwoju tej choroby.
W najlepszym przypadku osoba dotknieta chorobg
mowita sobie — hmm, cos jest nie tak.

e Czy sg oznaki, ktére powinny wzbudzi¢ Twoj

niepokoj?

e Czy mozna nauczyC sie rozpoznawa¢ symptomy

rozwoju choréb nowotworowych u siebie i innych?

e Czy jest cos, co mogtoby ocali¢ zycie i pozwoli¢

zyskac¢ na czasie w walce z rakiem?

Tak, istniejg takie symptomy — dla lekarzy sg one
powodem do podejrzewania raka. W wiekszosci sa
to proste objawy i do wykrycia ich nie jest potrzebne
stosowanie sprzetu medycznego. Obserwujgc swoje
ciato i wysytane przez nie sygnaty, mozesz sam zyskac
na czasie w walce z chorobg.

Niezaleznie od tego, w jakim kontekscie myslimy
o raku, to zawsze wywotuje on uczucie strachu. Nikt nie
chce ustysze¢ diagnozy: “ma Pan(i) raka”, poniewaz
powszechnie nadal uwaza sie, ze ,mie¢ raka” oznacza
Lniechybng smier¢”. Dlatego zamiast i$¢ do lekarza,
wolimy mowi¢ sobie nie, to przeciez nie moze by¢ to;
pojde pdzniej, jak bede miat czas...; to mnie przeciez nie
boli, to nie moze by¢ nic groznego itp. Kazdy powdd jest
dobry, by ucieka¢ przed rzeczywistoscia.

Tymczasem zdobycie sie na odwage i zapukanie do
drzwi lekarza moze dostownie URATOWAC CI ZYCIE!
I nie moéw sobie, ze czekates juz zbyt dtugo i pdjscie do
lekarza teraz juz na nic sie nie zda. Nie! Gdy tylko zyjesz,
zawsze jest szansa na to, aby zyska¢ na czasie.

Niestety, tego rodzaju artykuty nie zawsze bedg czytaé
osoby, ktére najbardziej potrzebujg konsultacji lekarza.
Wrecz przeciwnie! Najczesciej pierwszym odruchem
jest ucieczka i oddalanie od siebie kazdej mysli, ktéra
mogtaby spotegowac strach.

Na szczescie Ty, czytajgc ten artykut, nawet pobieznie,
bedziesz mégt przekazac¢ swojg wiedze i porade bliskim,
ktorzy wyjawig Ci swoje obawy. Jezeli to, co ustyszysz,
wzbudzi Twoje podejrzenia i niepokdj, bedziesz mogt
zacheci¢ ich do udania sie do lekarza. Nie zawahaj sie
towarzyszy¢ bliskiej Ci osobie w takiej wizycie. Mozesz
zaofiarowa¢ bezcenne wsparcie, bedgce dowodem
Twojej mitosci.

Zatem zachowaj czujnosc, kiedy zauwazysz...

e ze Ty sam lub bliska Ci osoba bez wysitku traci na

wadze.

Utrata od 5 do 10% masy ciata w czasie krétszym niz
6 miesiecy — nie mow: to wspaniale! Powiedz sobie,
ze to dziwne, skoro nie odchudzasz sie i nie jestes na
diecie oraz nie zmienites$ drastycznie swojego stylu zycia
z siedzgcego (telewizor — samochdd) na aktywny
fizycznie (bieganie — jazda na rowerze). To najczesciej
znak, ze Twoj organizm wykorzystuje rezerwy energii na
toczacg sie w nim walke, by¢ moze z rakiem.

e ciagte zmeczenie.

Czy w ostatnich miesigcach czesto czujesz sie zmeczony

,Rak nie jest chorobg” to wspaniata ksigzka autora bestsellerow
i miedzynarodowej stawy eksperta w dziedzinie zdrowia - Andreasa
Moritza.

Autor na wiele sposobéw udowadnia, ze rak jest fizycznym
objawem, przez ktdry nasze ciato stara sie podjg¢ ostateczny wysitek
uporania sie z zagrazajgcymi zyciu problemami. Uwaza on, ze
usuwajgc te pierwotne przyczyny jestesSmy w stanie stworzy¢ stan,
ktéry pozwoli nam catkowicie uleczy¢ nasze ciato, umyst i emocje.

Ksigzka ta przedstawia czytelnikowi zupetnie nowe i radykalnie
odmienne podejscie do raka, w Swietle ktérego obecne poglady
na temat tej choroby tracg aktualnos¢. Dzisiejsze "leczenie"
konwencjonalne polegajace na zabijaniu, wycinaniu lub wypalaniu
komorek rakowych przynosi zaledwie niewielki, bo siedmio-
procentowy odsetek remisji, a wiekszo$¢ z leczonych zostaje
tak naprawde "uleczona" na kilka lat lub krocej. Znany badacz
w dziedzinie raka i profesor na Uniwersytecie Kalifornijskim
(Berkeley), Dr Hardin Jones, potwierdzit: pacjenci nie poddani
leczeniu czujg sie dobrze lub nawet znacznie lepiej. Jakiekolwiek
opublikowane statystyki odnosnie liczby wyzdrowien nikng
wsrdd takiej samej lub nawet wiekszej liczby oséb, u ktérych nie
zastosowano leczenia. Wiecej oséb umiera w wyniku poddania sie
leczeniu raka niz zostaje przez nie uratowana.

CO POWINNISCIE WIEDZIEC © RAKU,
ALE BOICIE SIE ZAPYTAC

lub dolegliwos¢ ta dotyczy bliskiej Ci osoby? Powinna Cie
sktoni¢ do refleksiji sytuacja, w ktérej Twoéj harmonogram
zaje¢ nie jest napiety bardziej niz dotychczas, a coraz
czesciej zdarza Ci sie iS¢ wczesniej spa¢ oraz ucinac
sobie drzemki w ciggu dnia, co nie miato miejsca nigdy
wczesnie;.

* zmniejszony apetyt.

Nie odczuwasz gtodu, co kontrastuje z Twoimi
przyzwyczajeniami zywieniowymi. Nawet potrawy, ktore
uwielbiates$, nie sg juz tak atrakcyjne.

» utrzymujgca sie przez wiele tygodni bez wyraznej

przyczyny goraczke.

W przypadkach tego rodzaju temperatura nie siega
40°C, ale oscyluje raczej w przedziale 38 — 38,5°C.
Niewielka gorgczka trwajgca kilka dni nie powinna byc¢
alarmujgca. Nalezy zachowac¢ czujnos¢, gdy trwa dtuzej
niz kilka tygodni lub regularnie nawraca, oraz zwrécic
uwage na wystepowanie dodatkowych objawoéw.

» guzki w niektorych strategicznych miejscach.

Guzki czesto mozna wyczu¢ podczas badania
palpacyjnego piersi albo jamy brzusznej. Mogg tez
pojawi¢ sie na reagujgcych na wiele czynnikéw weztach
chtonnych, ktérych aktywowanie powoduje powigekszenie
ich wielkosci. Uwaga — wezty sg bardzo reaktywne i mogg
zostac pobudzone z przyczyn catkowicie ,niegroznych”.

Najczesciej wyczuwalnymi weztami sg wezty chionne
pachowe, w zgieciu miedzy nogg a brzuchem (wezly
pachwinowe), na szyi lub w zagtebieniu tuz za
obojczykiem (dot nadobojczykowy). Niepokojgce sg
wtedy, gdy pozostajg powiekszone diuzej niz przez
kilka tygodni, powiedzmy ponad miesigc, aby wyrazi¢ to
precyzyjniej. Jesli wezly sg bolesne w dotyku, mozesz sie
uspokoi¢ — prawdopodobnie to nie rak, lecz infekcja.

Teraz poznaj charakterystyczne symptomy w przypadku
czterech najczesciej wystepujgcych nowotworow.

Piersi

Regularnie badaj swoje piersi raz w miesigcu, zgodnie
z zaleceniami (na przyktad pod prysznicem, kiedy skora
jest bardziej sliska). Jesli wyczujesz guzek, postaraj sie
zachowac spokdj i, jesli mozesz, poczekaj przynajmniej
dwa tygodnie, zwtaszcza jezeli nie jestes po menopauzie.
Wraz z cyklem hormonalnym struktura piersi ulega
zmianom i mozliwe, ze ta mata wykryta palcami zmiana
zniknie na koniec cyklu. W tym przypadku moze to by¢
mata torbiel Ilub inna niebudzgca niepokoju zmiana
powigzana z cyklem hormonalnym.

Natomiast, gdy zmiana jest dosy¢ duza i utrzymuje sie
przez kilka tygodni po jej odkryciu, nie zwlekaj dtuzej. Idz
do ginekologa lub innego kompetentnego lekarza. Nalezy
podkresli¢ jeszcze raz, ze kazde zgrubienie wcale nie
musi oznhacza¢ nowotworu.

Struktura piersi moze réwniez ulec zmianie w postaci
Sciggniecia skory, jakby byta ona wciggnieta do srodka.
Inng oznakg moze by¢ wyprysk na brodawce sutkowej,
ktory jest szczegdlnym przejawem choroby. Przypomina
to stan zapalny skory, ktora staje sie zaczerwieniona
i bolesna.

Ptuca
Jezeli palisz, pomysl o tym. Jezeli nie palisz, pomysl
o tym réwniez! Najbardziej klasycznymi oznakami

tatwymi do wychwycenia jest plucie krwig, zmiana gtosu

»Rak nie jest chorobg” pokazuje, dlaczego tradycyjne metody
leczenia raka okazujg sie czesto Smiertelne; co tak naprawde
powoduje raka i jak mozesz usung¢ przeszkody tak, aby twoje ciato
samo moglo sie uleczy¢. Rak nie jest zamachem na twoje zycie;
wrecz przeciwnie. Rak stara sie je ocali¢. Jesli nie zmienimy sposobu
rozumienia, czym naprawde jest rak, zacznie on zagrazaé zyciu co
drugiej osoby. Ksigzka ta otwiera drzwi tym, ktérzy pragng zamieni¢
poczucie bycia ofiarg w poczucie sity i panowania nad wtasnym
losem, chorobe w zdrowie.

We wstepie do swojej ksigzki Moritz pisze: Rak wydaje sie by¢
bardzo zwodniczym i nieprzewidywalnym zaburzeniem. Wydaje
sie, ze moze dotkng¢ kazdego z nas, tych bardzo szczesliwych
i tych bardzo smutnych, bogatych i biednych, palaczy i osoby
niepalgce, ludzi bardzo zdrowych i chorowitych. Osoby ze
wszystkich srodowisk i wykonujgce kazdy zawéd mogq mieé
raka. Jednak jesli osmielisz si¢ zajrze¢ pod maske objawéw
fizycznych, takich jak rodzaj, wyglad i zachowanie komoérek
rakowych, zauwazysz, ze rak nie jest tak przypadkowy
i nieprzewidywalny jak nam sie to wydaje.

Pracujagc przez ponad trzy dekady z tysigcami pacjentow
leczacych sie na raka, zaczalem dostrzega¢ pewien
powtarzajgcy sie sposéb myslenia, okreslone przekonania

(problem z méwieniem, przyttumiony gtos lub dwutonowy)
utrzymujgce sie tygodniami nawroty czkawki.

Prostata

Pomysl o tym, jesli jeste§ mezczyzng. Kobiety nie
majg prostaty. Symptomy nie sg ,oczywiste”, poniewaz
prostata nie jest widoczna gotym okiem.

Najczesciej spotykanym objawem sg problemy z od-
dawaniem moczu (dysuria), poniewaz prostata otacza
cewke moczowg (biegngca od pecherza moczowego do
kohnca penisa). Jednakze inne przyczyny, jak tagodny
przerost prostaty, mogg powodowac takie same objawy.
W moczu moze rowniez pojawic¢ sie krew.

Gorne drogi oddechowe

Przyczyng nowotworéw  w  gornych drogach
oddechowych jest zazwyczaj wieloletnie naduzywanie
alkoholu i palenie tytoniu. Rak najczesciej atakuje jame
ustng, gardto (przetyk, krtan), struny gtosowe.

Jego obecno$¢ mozna podejrzewac¢ w przypadku
diugotrwatych trudnosci w przetykaniu podczas picia
lub jedzenia albo jednego i drugiego (dysfagia). Uczucie
jakby cos$ tkwito w gardle, state taskotanie réwniez
moze by¢ sygnatem ostrzegawczym, jesli objawy te nie
ustepuja w ciggu kilku dni.

W jamie ustnej moze pojawi¢ sie niegojgca sie
tygodniami rana na jezyku lub na wewnetrznej stronie
policzkéw, podniebieniu lub dzigstach.

Kaszel utrzymujgcy sie przez kilka tygodni, a nawet
miesiecy moze réwniez budzi¢ obawy, zwtaszcza, jesli
nie przydarzato Ci sie to nigdy wczesniej. Twdj gtos
moze rowniez ulec zmianie (jak w przypadku raka ptuc);
moze by¢ sttumiony lub mozesz mie¢ problemy z kon-
trolowaniem go.

Powiekszone wezty chtonne szyjne sg réwniez
symptomatyczne, jezeli wspoitowarzyszg  innym
objawom.

Podsumowujac:

taczne wystepowanie kilku z wymienionych symptomoéw
powinno by¢ alarmujgce.

Jezeli zaobserwujesz je u siebie, najwazniejsze, abys$
nie mowit sobie: to rak, juz po mnie! Symptomy te nie sg
Lniezawodne” i mogg wystgpi¢ rowniez w przebiegu wielu
innych, mniej powaznych choréb lub btahych schorzen.
Dlatego musisz koniecznie uda¢ sie do lekarza! Jego
doswiadczenie i zdolnos¢ tgczenia informacji pozwoli na
postawienie diagnozy, ktéra albo Cie uspokoi, albo bedzie
impulsem do podjecia wtasciwych krokéw. Gra toczy sie
o Twoje zdrowie! Na tym etapie Twoja przysztos¢ jest
w Twoich rekach.

W razie watpliwosci porozmawiaj z przyjaciotmi, jesli
boisz sie po6js¢ do swojego lekarza. Popros osobe, ktérg
darzysz zaufaniem, aby Ci towarzyszyta i dodata otuchy.
Przede wszystkim nie zastanawiaj sie zbyt dlugo. Dziataj,
jesli obawiasz sie tego, co moze Cie spotkac.

Przekazuje Ci ten artykut, abys$ uczynit wszystko, by nie
dopusci¢ do sytuacji, kiedy bedziesz musiat powiedzie¢
gdybym wiedziat..., czutem, ze co$ byto nie tak... bgdz
wypowiedzie¢ kazde inne stowo wyrazajgce zal, ze
czegos nie uczynites w przesziosci. Zrob to dla siebie
i dla tych, ktérych kochasz

Opracowane na podstawie: pocztazdrowia.pl

i uczucia, ktore byty wspoélne dla wigkszosci z nich. Dokfadniej
rzecz ujmujac, nie spotkatem pacjenta, ktory nie nositby ciezaru
niskiej samooceny, nierozwigzanych konfliktéw lub zmartwien
czy przeszfych urazéw, ktore nadal utrzymywaly sie w jego
podswiadomosci i pamieci komérkowej. Rak, jako fizyczna
dolegliwosé, nie pojawia sie, chyba, ze towarzyszy mu silny
podswiadomy strumien niepewnosci emocjonalnej i gfeboko
zakorzenionych frustracji. Pacjenci chorujgcy na raka zazwyczaj
cierpig z powodu braku szacunku dla siebie samego i wiary
w siebie oraz czesto zmagaja sie z czyms, co okreslam mianem
“niedokonczonych spraw” w ich zyciu. Rak moze sta¢ sie
w zasadzie drogg do ujawnienia zrédfa takiego nierozwigzanego
konfliktu wewnetrznego. W dodatku moze on poméc im nauczyé
sie zy¢ z konfliktem, a czesto takze moze go rozwigzaé. Jedynym
sposobem na pozbycie sie chwastow jest wyrwanie ich
z korzeniami. W taki oto sposéb musimy traktowacé raka; w innym
przypadku ostatecznie powréci. Jest to spojrzenie na raka,
z ktorym mogfes nigdy wczesniej sie nie spotkac. To z jednej
strony nowe, a z drugiej istniejgce od zarania dziejow spojrzenie
na raka pozwala na nowe dziafanie, ktérego celem jest uleczenie
przyczyn jego pojawiania si¢ zamiast jedynie naprawianie jego
objawow.



NAJWAZNIEJSZY

JEST KONTAKT

“NADZIEJA STAMTAD” -
- nowy film na DVD

Film ,,Nadzieja stamtad”
jestprobgodpowiedzidlatych,
ktérzy spotykajg Zbyszka
Nowaka po raz pierwszy
i patrzg pytajgco — skad tak
naprawde jest ta energia?

Zbyszek Nowak na
przestrzeni lat daje ludziom
nie tylko nadzieje. Posiada
dar rozdawania energii,
o0 czym sSwiadczy cate jego
dotychczasowe zycie, a takze
tysigce ludzi, ktérym dane
byto skorzysta¢ z tego daru.

Ten film to takze hotd dla
niezwyklej przyjazni, ktora
trwa nieprzerwanie mimo, ze
jeden z Przyjaciét - ksigdz
Leon Kantorski - znalazt sie
juz po tamtej stronie.

akn

Czosnek zajmuje szczegodlne miejsce w wielu cywilizacjach ze wzgledu na jego wiasciwosci
lecznicze, pomocne zwlaszcza przy katarze i grypie. Swiezy czosnek jest silnym $rodkiem
przeciwbakteryjnym, przeciwwirusowym, a takze przeciwgrzybiczym.

Starozytni Egipcjanie zalecali czosnek w 22 chorobach. Wedtug papirusu datowanego na
1500 rok p.n.e. robotnicy pracujgcy przy budowie piramid jedli czosnek, aby zwigekszy¢ swojg
wytrzymatos$c¢ i utrzymac dobry stan zdrowia.

Poczawszy od Sredniowiecza, czosnek stosowano w leczeniu ran. Miazdzono go lub krojono
w cienkie plasterki, nastepnie naktadano bezposrednio na rane, aby zapobiega¢ rozwojowi
infekcji. W 1858 roku Louis Pasteur zauwazyt, ze bakterie spryskiwane sokiem z czosnku
ging. Podczas Il wojny Swiatowej Rosjanie na polu walki tak powszechnie stosowali preparat
sporzadzony na bazie czosnku, ze alianci nadali mu nazwe ,rosyjskiej penicyliny”.

Do sporzadzenia ,rosyjskiej penicyliny” wez:

. 2 grejpfruty,

. 6 cytryn,

. 2 cebule,

. 7 zabkoéw czosnku.

Obierz cebule i czosnek, a nastepnie pokréj na drobne kawatki. Grejpfruty i cytryny umyj
i pozostaw nieobrane. Wszystkie sktadniki wiéz do garnka ze stali nierdzewnej z dwoma litrami
wody destylowanej. Doprowadz wszystko do wrzenia. Nastepnie zmniejsz ogien i pozostaw,
aby sie dusito przez 10 minut. Trzy minuty przed koricem duszenia dodaj pot tyzeczki pieprzu
cayenne. Po przecedzeniu pij szklanke wywaru 3 do 4 razy dziennie lub wedtug potrzeby.
Mikstura doskonata na katar, alergie, zapalenie zatok przynosowych lub inne tagodne infekcje.
Preparat mozesz przechowywaé¢ w lodéwce, w szczelnie zamknietym pojemniku przez trzy
tygodnie.

Encyklopedie medycyny naturalnej przypisujg czosnkowi szereg walorow terapeutycznych.
Jesli im wierzy¢, regularne spozywanie czosnku moze:

. skutecznie zwalcza¢ bakterie oporne na dziatanie antybiotykow;

. zmniejsza¢ ryzyko chorob serca, w tym zawatu serca i incydentéow mézgowo-
naczyniowych;

. normalizowac¢ cisnienie krwi i poziom cholesterolu;

. chroni¢ przed wieloma rodzajami nowotworéw, w tym rakiem mozgu, ptuc i prostaty;

. zmniejszac ryzyko zapalenia kosci i stawow.

Powszechnie uwaza sie, ze czosnek swoje terapeutyczne wtasciwosci zawdziecza obecnym
w nim zwigzkom siarki, przede wszystkim takim jak allicyna, ktéra nadaje mu specyficzny zapach.
Czosnek zawiera rowniez oligosacharydy, proteiny bogate w argining, selen i flawonoidy.

W czerwcu 2011 roku naukowcy z Uniwersytetu Stanu Floryda, prowadzgcy badania nad
zywnoscig, doszli do wniosku, ze jedzenie czosnku moze powodowaé zwiekszenie liczby
limfocytéw T we krwi — waznych komorek uktadu odpornosciowego, odgrywajgcych szczegdlng
role w walce z patogenami.

Farmakolodzy z Uniwersytetu Kalifornijskiego potwierdzili, ze allicyna — aktywny sktadnik
czosnku, odpowiedzialny za nieprzyjemny zapach z ust po jego zjedzeniu — wykazuje wtasciwosci
przeciwzapalne.

Co wiecej, badanie przeprowadzone w Australii na grupie 80 pacjentow, ktdrego wyniki zostaty
opublikowane w styczniu 2013 roku w czasopismie medycznym European Journal of Clinical
Nutrition, wskazato, ze bogata w czosnek dieta moze powodowac¢ obnizenie ci$nienia tetniczego
krwi.

Naukowcy zaobserwowali rowniez, ze po spozyciu allicyny w wyniku jej rozpadu
powstaje kwas sulfenowy, ktéry wchodzi w reakcje z niebezpiecznymi wolnymi rodnikami,
unicestwiajgc je. Dlatego czosnek jest doskonatym produktem spozywczym o wiasciwosciach
przeciwstarzeniowych.

Wybieraj swiezy czosnek.

Swieze zgbki nalezy zmiazdzyé lub bardzo drobno posiekaé, aby uwolnié obecng w czosnku
allinaze. Jest to enzym, ktory katalizuje powstawanie allicyny. Z kolei w wyniku rozpadu allicyny
powstajg rozne zwigzki siarko-organiczne. Zatem, aby ,aktywowac” lecznicze wiasciwosci
czosnku, powiniene$ zmiazdzy¢ zabek przed zjedzeniem, chyba ze posiadasz sokowiréwke.
Wtedy mozesz wrzuci¢ do niej czosnek, gdy przygotowujesz sok ze swiezych warzyw.

Jeden lub dwa $redniej wielkosci zgbki czosnku to odpowiednia dzienna dawka, dobrze
tolerowana przez wigekszos¢ ludzi. Allicyna traci swoje wtasciwosci po godzinie od jej uwolnienia,
dlatego czosnek w tabletkach, suszony lub w proszku nie jest tak skuteczny jak Swiezy.

Oto sprawdzony przepis kulinarny, zeby wzmocni¢ Twdj uktad odpornosciowy przed skutkami
sezonu grypowego i przeziebieniowego.

Przepis na przeciwwirusowg zupe czosnkowg!

(Sktadniki dla czterech os6b)

. 26 nieobranych zgbkdw czosnku i 26 obranych,

. 2 tyzki oliwy z oliwek,

. okoto 20 g masta,

. pot tyzeczki zmielonego pieprzu cayenne,

. 70 g $wiezego imbiru,

. Swiezy tymianek,

. 300 g cebuli,

. 100 ml mleczka kokosowego,

. 1 litr bulionu warzywnego,

. 4 ¢wiartki cytryny.

Sposaéb przyrzgdzania:

. Nagrzej piekarnik do temperatury 175°C.

. Wtéz 26 nieobranych zgbkéw czosnku do matego szklanego naczynia.

. Dodaj 2 tyzki oliwy z oliwek, posyp solg morskg i doktadnie wymieszaj, aby sktadniki sie
potgczyty.

. Naczynie przykryj szczelnie papierem do pieczenia. Piecz okoto 45 minut, az czosnek
nabierze ztotego koloru i zmieknie.

. Pozostaw do ostudzenia.

. Upieczony czosnek $cisnij palcami, aby wydoby¢ zgbki i wtdz je do miseczki.

. W duzym garnku rozpus¢ masto na srednim ogniu. Dodaj cebule, tymianek, imbir,
zmielony pieprz cayenne i smaz okoto 6 minut, az cebula bedzie szklista.

. Dodaj upieczony czosnek oraz 26 zgbkéw $wiezego czosnku i podsmaz wszystko
razem przez kolejne 3 minuty.

. Nastepnie dodaj bulion, przykryj i du$ okoto 20 minut, az czosnek zmieknie.

. Zmiksuj zupe do uzyskania kremowej konsystenciji.

. Przelej ponownie zupe do garnka, dodaj mleczko kokosowe i dus na matym ogniu.
Przypraw do smaku solg morskg i pieprzem.

. Gotowa zupe podawaj w miseczce z wycisnietym sokiem z ¢wiartki cytryny.

Zupe mozna przygotowac dzien wczesniej. Nalezy przechowywac przykrytg w lodéwce. Przed
podaniem wystarczy odgrza¢ jg na srednim ogniu, od czasu do czasu mieszajgc.
Opracowane na podstawie: pocztazdrowia.pl

Noclegli w Podkowie
Lesnej

Willa Alkano

Wolnostojacy, catoroczny, nowoczesnie
wykonczony, przestronny dom jedno-
rodzinny. Pie¢ pokoi, kazdy z tazienka,
telewizorem i dostepem do internetu.
UWAGA! Positki we wilasnym zakresie.
Do dyspozycji w petni wyposazona,
obszerna kuchnia. Duzy taras i ogrdod.
Cena 120 ziotych za dobe od osoby.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

Pensjonat Alicja

Wolnostojacy, catoroczny, dwukondyg-
nacyjny, wykonczony w drewnie sos-
nowym, przestronny dom jednorodzinny.
4 pokoje z telewizorem, tazienka na
kazdym poziomie. UWAGA! Positki we
wtasnym zakresie. Do dyspozycji w petni
wyposazona kuchnia oraz jadalnia. Cena
70 ztotych od osoby za dobe. Dzieci do
lat 4 — bezptatnie.

Rezerwacje: E-mail: biuro@nowak.pl
tel./fax 00 48 22 758 92 92.

TERMINARZ SPOTKAN W PODKOWIE LESNE)J

Marzec’l4 Kwiecien’l14

poniedziatek  wtorek  $roda poniedziatek  wtorek  $roda
03 04 05 01 02
10 11 12 07 08
24 25 26 14 15 16
31 28 29 30

Szanowni Panstwo, zdarzaja si¢ sytuacje, ktorych niepodobna przewidzie¢.
Dlatego przed przyjazdem prosz¢ o wezesniejszy telefon: 22-758-92-92 1 22-758-92-34.
Telefon komodrkowy 601-244-903 tylko dla sms-Ow.

WYDAWCA: Firma SUN Marian Zbigniew Nowak

05-807 Podkowa Les$na, ul. JaSminowa 7
Redaguje: zespot

tel.(22) 758 92 92; 758 92 34

e-mail:kontakt@nowak.pl kwantowi.pl

www.nowak.pl
W cytowanych listach zachowano oryginalny styl, interpunkcje i ortografie.



