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TERMINY SPOTKAN W POLSCE

MAJ 2014 CZERWIEC 2014

KRAKOW WROCLAW

15. 05. 2014 06. 06. 2014

godz. 10:30 godz. 10:00

Stadion Cracovii Hotel ,,Wroctaw”

ul. Katuzy 1 ul. Powstancow Sl. 5/7
KATOWICE BIALYSTOK
22.05.2014 12. 06. 2014

godz. 12:00 godz. 10:00

MDK ,,Szopienice” Hotel Cristal

ul. Hallera 28 ul. Lipowa 3/5
LODZ GDYNIA

24. 05. 2014 26. 06. 2014

godz. 10:00 godz. 13.00

Sala NOT Hotel Hotton

P1. Komuny Paryskiej 5a ul. Sw. Piotra 8
POZNAN BYDGOSZCZ
31.05.2014 27.06.2014

godz. 11:00 godz. 10:00

Hotel Ikar Korona Stad. Zawisza

ul. Kosciuszki 118 ul. Gdanska 163

MECHANIZMY | TRYBIKI

w kazdym dziataniu, osobistym czy
zawodowym, chcemy cos$ osiggngé. To nas
napedza. Tylko dlatego dziatamy. Co zrobié,
zeby to nasze dziatanie byto skuteczne?

W ZYCIU PRYWATNYM...

Pewna mtoda dziewczyna tak byta pewna swego,
swojej atrakcyjnosci i waloréw osobistych, ze
postawita warunki, ktérych kawaler nie mogt
spetni¢ i zupa sie wylata. Kawaler spakowat swoje
rzeczy, grzecznie sie pozegnat i wyszedt. Kosci -
jak to moéwig - zostaty rzucone i kiedy dziewczyna
przemyslata sprawe i chciata wrécic, byto za pézno
i juz nic nie mozna byto zmieni¢. Oboje popetnili
mnostwo btedow. Chyba najwiekszym byt brak
kompromisu. O tak: ja sie troche posune, ty sie
troche posuniesz i zmiescimy sie na jednym krzesle.

Stawiajgc komukolwiek warunki zastanéwmy sie,
czy jest mozliwe ich spetnienie, chyba ze zalezy
nam na zerwaniu i podnosimy poprzeczke celowo,
wiedzgc ze nasz partner i tak tej poprzeczki nie
pokona, a my osiggniemy nasz cel.

W kazdym zwigzku podstawowg sprawg jest
porozumienie obu stron, polegajgce na spokojnej
pozbawionej emocji rozmowie i prezentacji
argumentow. Nie zawsze ocena sytuacji, stuszna
z naszego punktu widzenia, jest do przyjecia przez
partnera. Kazda rodzina, kazde srodowisko, ma
swoj nie tylko klimat, ale rowniez przyzwyczajenia
i nawyki, ktére mogg tworzy¢ sytuacje nie do
zniesienia, i jesli nie wyttumaczymy naszego
uwarunkowania, mozemy przekresli¢ nasz zwigzek.
A wiec sprobujmy sobie pomdc nawzajem
w sytuacji, kiedy znalezliSmy sie razem, rozmowag
petna zyczliwosci, pozbawiong emocji. Kazdy
problem mozna rozwigzag, ale tylko wtedy, kiedy nie
informujemy o nim rodziny i przyjaciot, pamietajmy,
ze dobrymiradami wybrukowano przedsionki piekta.
Zawsze tylko szczera rozmowa usunie przeszkody

GDYNIA

26.06.2014  BIALYSTOK
godz. 13:00 12.06.2014
goaz. 10:00
BYDGOSzZCZ ‘
: 27.06.2014
POZNAN godz. 10:00
31.05.2014 '
goaz. 11:00
e PODKOWA LESNA
on., wt., ér., godz. 11:00
WROCLAW 24052014 " J
06.06.2014 godz: 10:00

goaz. 10:00

KATOWICE KRAKOW
22.05.2014 15.05.2014
godz. 12:00 godz. 10:30

A

Wszystkie terminy spotkan sa w chwili wydania

gazety ustalone i potwierdzone. Bardzo, bardzo

rzadko, ale czasem jednak zdarzajg sie wypadki
losowe i bywa, ze spotkanie jest odwotane.

Na stronie www.nowak.pl znajdziecie Panstwo
najbardziej aktualne informacje o najblizszych
spotkaniach i ewentualnych zmianach.

i pozwoli zrozumie¢ problemy. Dbajmy o siebie. To
co nas fgczy, to najwyzsze dobro, to co nas dzieli,
to najwieksze zto.

Moim celem nie jest prezentacjarozwigzan, jest nim
natomiast wskazanie na potrzebe zastanowienia sie
nad uptywem czasu, ktory niepotrzebnie mozemy
zmarnowac¢ ulegajgc emocjom lub podszeptom
z innych stron.

Zastanow sie i sobie odpowiedz, nie zacietrzewiaj
sie w uporze, sprobuj uprzedzi¢ fakty tak, aby
zawsze byty korzystne dla twojego zwigzku. To
zalezy tylko od Ciebie.

W ZYCIU ZAWODOWYM...

Andrzej Woyciechowski — Mistrz — Guru polskiego
dziennikarstwa — wspottworca ,,Radia Zet”
prowadzit w 1994 roku w TV POLSAT program pod
nazwg ,,Na kazdy temat”.

Bytem gosciem tego programu i do dzis pamietam
doktadnie, co dziato sie podczas nagrania. Pan
Andrzej spotkat sie ze mng przed kamerami po to,
by udowodni¢ swiatu, ze energoterapia to bajka.
Szalbierstwo! Byt nastawiony nie tylko sceptycznie
i nieufnie, ale mozna powiedzie¢ wrogo. Pozwalat
sobie na sarkazm. Uzyt catego swojego potencjatu,
zeby wyprowadzi¢ mnie z réwnowagi, zartowat
sobie ze mnie i z mojej dziatalnosci otwarcie.
Nagranie trwato kilka godzin. Ja jednak caty czas
mowitem spokojnie i bytem usmiechniety.

Pozwolono takze moéwi¢ moim gosciom.
Wobec faktow, ktore przedstawili; wobec
powagi wojskowego munduru; wobec sity gtosu
matki, ktoéra ratowata dziecko; wobec spokojnej
argumentacji naukowca — genetyka; wreszcie
wobec wykluczajgcej sugestie, czy efekt placebo,
historii psa pozbawionego padaczki — Pan Andrzej
musiat sie poddac.

Jego wielka klasa objawita sie tym, ze potrafit
przyzna¢ sie do swojej poczgtkowej ignoranciji,

OD WYDAWCY

Drodzy Czytelnicy!

“Szanowny panie Zbyszku powiadamiam z radoScig ze
stan mego zdrowia we wszystkich chorobach ktére zawsze
opisywatem bardzo sie poprawia. Prosze dalej o pomoc
i bardzo serdecznie dziekuje i pozdrawiam”

W tym wydaniu naszej gazetki Strona Dobrych
Wiadomosci az peka w szwach. A i tak wybratam tylko
niektore.

Przepetnia nas wiosenna werwa, rado$¢ i poczucie
satysfakcji z tego, co robimy. | tego uczucia zyczymy takze
Panstwu, naszym Czytelnikom.

Warto tez przyjrze¢ sie blizej stowom niejakiego Jamesa
Allena, ktory na poczatku zesztego stulecia sformutowat
i przelat na papier mysli niezwykte w swojej prostocie, a przez
to genialne. Lektura tej niewielkiej ksigzeczki uswiadomita mi
po raz kolejny, jak fatwo samemu sobie skomplikowac¢ zycie
i jak niewiele potrzeba, by wydoby¢ sie na powierzchnie
i odzyska¢ poczucie sensu. Nie mozemy wydrukowaé na
tamach “Swiata to Apteki” catego tekstu, poniewaz jest on
prawnie chroniony, ale mozna go odnalez¢ w Internecie.
| naprawde warto.

Aleksandra Krajewska-Nowak

ZYCIA

potrafit uzna¢ niezbite argumenty osdéb, ktérym
pomogtem, umiat przyznac¢, ze poczgtkowo mylit sie
W swojej ocenie i na koniec programu mocno, po
mesku i ze szczerym uznaniem uscisng¢ mi dton.
ZaprzyjazniliSmy sie potem bardzo. Sam dla siebie
takze korzystat z mojej pomocy.

Takich ludzi juz dzis prawie nie ma. Wspodiczesny
dziennikarz nie ma czasu na gtebsze zapoznanie
sie z tematem. Przychodzi na spotkanie
nieprzygotowany, liczgc na to, ze trafi mu sie jakas
sensacja, ze uda mu sie wykry¢ jakas afere. Nie
stucha i nie prébuje nawet zrozumiec¢ tego, co
styszy. Przychodzi z postawiong juz wczesniej tezg
i wszystko, co do niej nie pasuje puszcza mimo uszu.
Wiele juz takich programéw zrobiono na madj temat.
Jedynym wyjatkiem, jak do tej pory, byt program
Przemka Kossakowskiego z cyklu ,,Szésty zmyst”.

Jednak ja nadal nie odmawiam kontaktu z pra-
sg i telewizjg. Z prostego powodu. Wiem, ze
niebawem cos sie zmieni. Moze nawet juz zaczeto
sie zmienia¢. Sarkazm i pobtazliwy usmiech
pseudoeksperta, ktéry dobrze wie, o co chodzi i na
pewno nie da sie nabrac - wyszty juz chyba z mody.
Nauka udowodnita istnienie energii i jej potezne

dziatanie na kazdym poziomie. Tylko ignorancji tego
nie dostrzegajg. Niebawem znajdziemy jeszcze

lepsze stowa i okreslenia, bedziemy umieli jeszcze
precyzyjniej nazwac¢ to, co w tej chwili jest tak
trudne do wyjasnienia, chociaz dla wielu ewidentne.
Pokonamy opér ludzi zbyt mocno przywigzanych
do materii. Wyjasniajgc i opisujgc zjawisko
energoterapii sprawimy, ze ludzie nauczg sie
zenergii korzysta¢ samodzielnie, bez jakiegokolwiek
wsparcia z zewnatrz.

Jesli chcesz obejrze¢ fragmenty programu ,Na
kazdy temat” z 1994 roku — przyjdz na spotkanie,
albo napisz do mnie.

Zbyszek Nowak



NAJWAZNIEJSZY JEST KONTAKT

STRONA DOBRYCH WIADOMOSCI
nadestanych w lutym [ nnarcu 2034}

BiWK: Matka syna B i W. Bardzo dziekuje panu Zbyszkowi ze muj Syn B juz cztery miesigce
nie pije wutki a Syn W juz rok jak nie pije wutki B i W przez zdjecie zawiezione do pana Zbyszka.

BK: Kochany Panie Zbyszku dziekuje bardzo za troskliwg opieke nad mojg osobg. Zadne
choroby i béle przez 15lat nie wracajg i jestem szczesliwa.

CW: Tes¢ czuje sie o wiele lepiej, moczenie ustgpito, krew w moczu tez. Przelezat 2 tygodnie
i wrécit do zdrowia. Bardzo dziekuje P. Zbyszku i prosze o dalszg opieke.

EBP: Nasz pies miat usunietego dzigslaka z gornej szczeki, weterynarz powiedziat, ze pozyje
3 miesigce. Robilismy mu ,Nowaka” i zyje do dzi§ — 2 lata minety. Od jesieni domaga sie
0 20.00, zeby da¢ mu promieniowanie. Stuzy i prosi o to, mimo, ze jesteSmy w innym pokoju i nic
nie méwimy. Jest zdrowy i zywy a ma 12 lat. Dziekujemy
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EL: Ogdlne wyniki sie poprawity, proby watrobowe dobrze, morfologia super, tréjglicerydy
dobre.

olobue, moufelegi sppey

JB: Spiesze donies¢, Drogi Panie Zbyszku, ze syn Michat pozbyt sie dolegliwosci — zakrzepica
zewnetrznego splotu przyodbytowego. W tym momencie nie ma zadnych guzkéw, wszystko
jest w porzadku. Wczesniej tj. caty ubiegty rok, guzki w ogdle nie ginety. Dorazne leki tylko
tagodzity objawy, po prostu nie bolato. Obecnie nie ma sladu. Jestem Panu za to bardzo, bardzo
wdzieczna.

JC: Bardzo dziekuje za zlikwidowanie u mnie bélu w prawej czesci ciata i opuchlizny. Przez
prawie 3 tyg. dokuczat mi ciggty bél nie mogtam leze¢ na prawym boku. Na ostatnim spotkaniu
dotknat mi Pan tego boku i bél ustgpit. Do dzisiaj nie pojawit sie juz. Bardzo, bardzo dziekuje.

JJ: Panie Zbyszku jezdze do Pana 14 lat, pomdgt mi Pan zucic papierosy, 12 lat nie pale, zatrzymat
Pan ankoholizm u meza, nie pije 8 miesiecy, zostawiam butelki swoich dzieci. Mam nadzieje ze
Pan i im pomoze zostawiam tez zdjecie wnuka chorego Daniela. Ostoporoza cofneta sie.

JN: Z wielkg radoscig pragne Panu doniesc¢ ze w dniu kiedy otrzymatem odpowiedz na mg;j list.
Biodro przestato mnie bole¢. Jestem Panu bardzo wdzieczny.

JR: Sz.P. Zbyszku na wstepie mojego listu pragne pana gorgco pozdrowi¢ i podziekowac za
panskom energie z ktorej kozystam. Od dwoch lat choruje na nowotwora kosci ramiennej lewej
z panskiej pomocy korzystam od Il 2013r. juz po pierwszym spotkaniu z panem gdy miatem
badanie kontrolne (rezonans) byto wida¢ poprawe, lekarz radiolog ktory robit wczesniejsze
opisy badan byt wprost zaskoczony tak duzom poprawom stanu zdrowia biorgc pod uwage to iz
niemiatem zadnych chemi ani zadnych naswietlen. W miare mozliwosci nadal korzystam z pana
pomocy dzieki ktérej czuje sie bardzo dobrze, niestety mam jeszcze jeden

MG: Panie Zbyszku dziekuje za opieke przez TIOPZ i w ogdle za pomoc. Schudtam juz 18kg,
ale najwazniejsze — zmniejszyt sie cholesterol, tréjglicerydy oraz cisnienie. Guz w przysadce tez
pomniejszyt sie (na razie tylko o 2 mm, ale z Pana pomocg bedzie lepiej!)
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MH: Lekarz powiedziat ze nie mom sie do pani czego przyczepic, cukru nie ma, cholesterolu
nie ma tarczycy + guzkéw na tarczycy nie ma, wyniki z krwi dobre w normie.
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MK: Scatego serca dziekuje Panu za 11 lat opieki nademng i mojg rodzing. Przez te lata
jezdzitam do Pana do Rzeszowa. Pierwszy raz przyjechatam z bélem kregostupa i po pierwszym
razie bolu juz nie byto. Potem jezdzitam z nogami, i tez pamietam jak mi Pan méwit bedg nogi
jak nowe. | tak byto chodzitam jakbym miata 20 lat. Dziekuje Panu Bogu za Pana bo jak by nie
Pan Zbyszek moze dzi$ bym nie chodzita po ziemi. Za co jeszcze raz bardzo dziekuje. Chociasz
mi dokuczajg znajomi ze w Boga nie wieze i uzdrowi¢ moze tylko Bog. Ale kto nie sprobowat
nie uwierzy.

MKS: W imieniu siostry Stanistawy z USA sktadam wielkie podziekowanie, za 3 lata opieki
przez zdjecie. Siostra 3 lata temu byta u mnie i byta u Pana w Rzeszowie. Poniewaz narzekata
na bdl ramienia i nég pojechata z nami. Po tej wizycie do dnia dzisiejszego niema zadnego
bolu. A nogi chodzg jakby miata 20 lat a nie 80 lat ktdére teraz konczy. Prosita zeby Panu bardzo
podziekowac i prosi¢ o dalszg opieke bo ona jest samotna. (Przepraszam za btedy i plsmo)

ovdoel, o jajmilan UWIWOL‘

RK: Na wstepie pozdrawiam serdecznie. Chciatabym Panu serdecznie podziekowaé za to
co sie stato. Ot6z bytam u ginekologa na wizycie kontrolnej, na ktérg jezdze co pot roku i nagle
lekarz robigc USG stwierdzit ze mam na gwiazdke prezent, torbiel na jajniku zniknat po prostu
go nie ma. Chciatabym Panu serdecznie podziekowa¢ bo wiem Zze to na pewno Pana zastuga.
Ale bardzo prosze o dalszg pomoc przez TIOPZ.

TO: Kiedys$ juz korzystatam z Pana pomocy btagam Pana o ratunek dla mojego syna
Waldemara poniewaz bardzo naduzywat alkohol nic nie pomagato zwrécitam sie o pomoc do
Pana i za posrednictwem zdjecia (on o niczym nie wiedziat bo nie wierzyt) trwato to dos¢ dtugo
ale stat sie cud prawie z dnia na dzien przestat pi¢ stat sie wspaniatym czlowiekiem pracuje
bardzo, bardzo Panu dziekuje.

UO: Zawroty gtowy ustgpity. Béle zotgdka uspokoity sie.

WZ: Dolegliwosci zwigzane ze zwyrodnieniem kosci zupetnie sie wyciszyly. Jest coraz
lepsza kondycja, mobilno$¢ oraz ogélne samopoczucie zdrowotne. To wszystko dzieki TIOPZ,
serdecznie dziekuje.

ZZ: Z Pana pomocg rozwija sie. Panie Zbyszku dziekuje Panu bez Pana energii byto duzo
gorzej a teraz pomalutku idzie ku lepszemu.

QRERERRRRRCRRRRRRRRLRRRRRCRERRRERERERRRRRR@
pomoc@nowak.pl

Panie Zbyszku bytam u Pana gtéwnie z nogg, ktéra po skreceniu wymaga rehabilitacji i sg
Z nig mate problemy. Ot6z po Wizycie u Pana mniej mnie boli , juz nie ma tak duzej opuchlizny
a i psychika jest w lepszym stanie. Wczoraj bytam u ortopedy, ktory stwierdzit, ze krwiak, ktory
byt przy kostce w zgieciu stawu skokowego zwidkniat - zrobit sie z niego twardy guzek, no
i teraz wchtonie sie lub nie. Dlatego pisze do Pana i prosze o Pana wsparcie, a ja natomiast
bede oktada¢ woda naenergetyzowang. Ponadto przy okazji niech Pan pomysli, ze nadal
szukam pracy. | jeszcze dobra wiadomos$c¢. Ginekolog ktéry po badaniu usg stwierdzit, ze mam
3 cm torbiel na jajniku, teraz ze zdziwieniem oznajmit, ze nie ma nic. W tym czasie bytam u Pana
2 razy, leki powinnam przyjmowac przez 3 cykle, odstawitam po 1 cyklu, gdyz Zle sie czutam.
Postawitam na Pana - okazato sig, ze stusznie. Teraz czas na noge.

Szanowny Panie Zbyszku

Serdecznie Pana Witam. Pragne podzieli¢ sie z Panem co mnie spotkato 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, béle szyi. Od wielu lat zwracam sie do Pana
0 wparcie energetyczne przez zdjecie i pije wode. Jak juz informowatam, arytmia od
paru miesiecy nie meczy mnie. Teraz w czasie trwania terapii czutam sie niezle,
az tu wczoraj 16.01.2014 r. zaczeto sie co$ dziac. W ciggu dnia czutam sie troche
gorzej, czutam mrowienie nég 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 p6t godzinie béle ustgpity. Nagle to samo zaczeto
sie w prawej nodze, bolesne skurcze potgczone z nagtym i silnym bolem kregostupa i prawego
biodra, ktére ma by¢ operowane. Ogarnety mnie silne mdtosci, poczutam ze Zle zemng. Po
godzinie uspokoito sie. Wtedy pomyslatam, ze to skutek Pana dziatalnosci energetyczne;.
Dzisiaj 17.01.czuje sie dobrze o czym donosze Panu na gorgco, wdzieczna.

Dzien dobry Panie Zbyszku, mam bardzo dobre wiadomosci. Wczoraj odebratam wyniki
tomografii komputerowej gtowy. Naczyniak tetniczo-zylny nadal jest w mojej gtowie, ale sie
nie powiekszyt. Wg ostatnich badan robionych w 2012r. jego rozmiary byly nastepujgce:
37x25x19mm, a wg tegorocznych badan wielkos¢ jest nastepujgca: 34x21x15mm. Zatem
wymiary zblizone do tych, kiedy stwierdzono u mnie, ze go w ogdéle mam. Jestem ogromnie
szczesliwa, mimo, iz to niewielka réznica, bo batam sie, zeby nie byt wiekszy. Wiem, ze kiedy$
bede musiata podjg¢ decyzje, co w koncu z nim zrobié, ale z racji, ze na poczatku choroby
zostatam potraktowana przez lekarzy jako “krélik doswiadczalny” decyzja byta i wiasciwie jest
trudniejsza do podjecia. Teraz musze jeszcze udac¢ sie na wizyte do neurologa - zobaczymy co
on powie. Serdecznie dzigkuje Panu za pomoc i prosze o dalszg.

Panie Zbyszku witam serdecznie, wiasnie dokonatam przelewu i prosze o dalsze wspomaganie
w leczeniu mojej mamy. Od pewnego czasu jest zauwazalna poprawa, lewostronna spastycznos¢
powolutenku, ale puszcza, stopa ktéra byta przy posladku, oddalita sie o kat na 45 stopni,
rehabilitantka zauwaza tez poprawe, poluzowanie i tatwiej w czasie rehabilitacji, pomimo sady
gtéwnie w celu podawania ptynéw mama coraz lepiej je, i powoli zaczyna tez pi¢ z tyzeczki, ja
widze i wierze w dalszg poprawe za co serdecznie dziekuje

Bytam pod Pana opiekg TIOPZ, formularzu zgtoszeniowym dolegliwosci wyjasnitam w czym

tkwi problem zdrowotny, byta to 5 cm torbiel na prawym jajniku. Po terapii miatam kontrolng
wizyte u ginekologa- torbiel znikneta wchtoneta sie...cud:) za co bardzo bardzo dziekuje
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OPANUJ MENOPAUZE MOCA

Menopauze poprzedza tak zwana perimenopauza
— okres, w ktéorym miesigczki stajg sie nieregularne,
a ostatecznie zanikajg catkowicie. Czas trwania
perimenopauzy moze by¢ bardzo zréznicowany —
od 6 miesiecy do nawet 10lat — wyjasnia profesor
Pierre Marés, ordynator oddziatu ginekologii Szpitala
Uniwersyteckiego w Nimes. Pojawia sie zazwyczaj
w wieku okoto 48 lat, a wiec u kobiet mtodych, ktoére
zaczynajg odczuwacé pierwsze zaktdécenia cyklu
menstruacyjnego. Nieregularna staje sie obfitosc¢ i cze-
stotliwos¢ krwawien, ktére mogg teraz wystepowac
czesciej niz zwykle lub by¢ od siebie oddalone nawet
o kilka miesiecy. U podstaw tych zakiocen lezy
obnizenie poziomu hormondéw ptciowych (estrogenéw
i progesteronu), co zwiastuje koniec ptodnosci. To te
zmiany hormonalne odpowiadajg za nieprzyjemne
objawy.

Do najbardziej uciazliwych nalezg uderzenia
goraca, na ktoére skarzy sie 3/4 kobiet. Sg to
niespodziewane fale gorgca, ktére moga sie
powtarzaé¢ do kilku razy dziennie. Towarzyszy im
wystepowanie rumiencoéow i nadmierna potliwosé.
Jest to nie tylko nieprzyjemne, ale i krepujace.
Ten czas charakteryzuje sie rowniez zaburzeniami
nastroju (lek, przygnebienie, drazliwos¢, bezsen-
nos¢) oraz poczuciem, ze utracito sie rados¢ zycia.
Jezeli wlasnie przechodzisz ten etap, mozesz mieé
wrazenie, ze Twoi bliscy, ktorzy przyzwyczaili
sie do Twojego lepszego nastroju, przestaja Cie
rozumieé.

Twoj charakter jednak wcale sie nie zmienit.
Odczuwasz jedynie konsekwencje wahan hormo-
nalnych i zrozumiate przygnebienie zwigzane z utratg
ptodnosci, ktéra — tak jak samo macierzynstwo — jest
waznym aspektem kobiecosci. Do tego dochodzg
aspekty fizjologiczne: na  przyktad frustrujgce
przybieranie na wadze, pomimo braku gruntownych
zmian w nawykach zywieniowych. Kobiety mogg sie
wtedy Zle czu¢ we wtasnej skorze — skorze, ktoéra zresztg
rowniez zdradza oznaki uptywajgcego czasu, takie jak

PROSTE SEZOWA,

James Allen - angielski pisarz (ur. 28 listopada
1864, zm. 1912 r.) miat 15 lat, kiedy jego ojciec
wyjechat do Ameryki, gdzie miat nadzieje zarobic¢
pienigdze na poprawe sytuacji finansowej swojej
rodziny po stracie biznesu. Zanim zdgzyt postac¢ po
swojg rodzine, zostat okradziony i zamordowany.

Wtedy James porzucit szkote i rozpoczagt prace
celem finansowego wsparcia rodziny. Pare lat
pozniej ozenit sie, a po latach pracy awansowat
i pracowat jako prywatny sekretarz kilku duzych
firm przemystowych.

Fascynowat sie filozofig, a do tego miat naturalny
dar klarownego wyrazania swoich mysli. W 1902
roku postanowit, ze zajmie sie pisaniem ksigzek.
W sumie na przestrzeni 9 lat napisat 20 ksigzek.
Zmart w roku 1912 w wieku 48 lat.

Najbardziej znang ksigzkg Jamesa Allana jest
“As a Man Thinketh” - ,,Tak, jak cztowiek mysli”,

Ksigzka ta uznawana jest obecnie za klasyke
samopomocy psychologicznej. Zaktada ona, ze
fundamentem dobrego cziowieka sg jego dobre
mysli, z kolei zte mysli tworzg ztego cziowieka.
Jednym stowem: jestes takim, jak myslisz. Ponizej
krociutkie fragmenty ksigzki, ktora powstata ok.
110 lat temu i zmienita zycie milionéw ludzi.

OKOLICZNOSCI

Zaczynamy by¢ ludzmi dopiero wtedy, gdy
przestajemy narzekac i ztorzeczy¢ i rozpoczynamy
poszukiwanie ukrytej sprawiedliwosci, ktora
kontroluje nasze zycie. Dostrajamy woéwczas do
niej nasz umyst, przestajemy obwinia¢ innych za
warunki, w jakich sie znalezliSmy, umacniamy sie
w silnych i szlachetnych myslach; nie buntujemy
sie juz przeciw okolicznosciom, a przeciwnie
- zaczynamy wykorzystywac¢ je do uczynienia
szybszego postepu oraz dostrzezenia ukrytych
w naszym wnetrzu sit i mozliwosci.

(..)

utrata elastycznosci, czy uwydatnienie sie zmarszczek.

Mozna wtedy podjgc¢, moze nie leczenie w petnym
znaczeniu tego stowa, ale niewatpliwie pewne srodki
zaradcze, ktére wptyng na poprawe samopoczucia.

Mozna po6jS¢ po najmniejszej linii oporu i zaczgé
tyka¢ tabletkii Moda na hormonalng terapie
zastepczg (HTZ) rozpoczeta sie na przetomie lat
osiemdziesigtych i dziewiecdziesigtych. Polega
ona na przywroceniu rownowagi hormonalnej przy
uzyciu hormonéw syntetycznych Ilub naturalnych
pochodzenia zwierzecego. Terapia niewatpliwie
okazata sie skuteczna w ograniczaniu nieprzyjemnych
objawdéw menopauzy. Problem w tym, ze w 2002 roku
dowiedziono jej niszczacych skutkéw ubocznych,
zwtaszcza zwiekszenia ryzyka zachorowania na raka
piersi. Z czego wynikaty? Ot6z z tego, ze byta to konska
terapia — i to dostownie!

Jednym z najpopularniejszych na rynku srodkéw
stosowanych w HTZ byt Premarin (dostepny przed laty
rowniez w Polsce). Niewiele pacjentek zdawato sobie
wowczas sprawe, ze nazwa Premarin jest skrotem od
stobw Pregnant Mare Urine, co mozna przettumaczyc¢
jako mocz ciezarnej klaczy. | rzeczywiscie: te
hormony ,pochodzenia naturalnego” pozyskiwano
z wysuszonego konskiego moczu. Tymczasem, o ile
hormony klaczy sg idealnie dostosowane do rozwoju
pieknego zwierzecia o umiesnionym zadzie i bujnej
grzywie, na organizm kobiety mogg oddziatywac jednak
zdecydowanie zbyt silnie. Od kilku lat $rodowisko
medyczne przyznaje, ze ten rodzaj HTZ zwieksza
u kobiet ryzyko nowotworu.

Kobiety coraz bardziej sktaniajg sie dzis ku naturalnym
substancjom, z ktérych najbardziej obiecujgcymi sg
izoflawony sojowe, nazywane réwniez fitoestrogenami.

Sg to wytwarzane przez rosliny naturalne zwigzki
o strukturze bardzo zblizonej do zenskich hormonodw.
Mogg sta¢ sie nieocenionym sojusznikiem w okre-
sie perimenopauzy. Potwierdzono juz nawet ich
skutecznos¢ w przeciwdziataniu uderzeniom gorgca.
W kilku badaniach wykazano, ze przyjmowanie

NATURY

izoflawonéw sojowych w dawce 60—-80 mg na dobe
zmniejszyto liczbe i intensywno$¢ atakéw o 45—-60%,
nie powodujgc zadnych dziatan niepozgdanych.
Fitoestrogeny zawarte sg rowniez w lukreciji i lucernie.

Jednak, aby z wdziekiem przekroczy¢ prég, ktérym
jest menopauza, nie obejdzie sie bez wprowadzenia
pewnych zmian w trybie zycia.

Zatem najlepiej od dzis:

. Regularnie wykonuj ¢éwiczenia fizyczne,
aby wyréwnaé swoéj poziom insuliny we krwi
i zrownowazy¢ stezenie estrogenow.

. Zadbaj o wystarczajagce spozycie kwa-
séw tluszczowych omega-3 i pamietaj, by
pochodzity one nie tylko z olejéw roslinnych
i orzechéw. Kwasy tluszczowe omega-3 zawarte
w tltustych rybach spozywaj przynajmniej trzy razy
tygodniowo, poniewaz sg naprawde niezastgpione
i znacznie skuteczniejsze od kwaséw pochodzenia
roslinnego.

. Ogranicz spozycie weglowodanéw i cukréow
szybko, jak i wolno-przyswajalnych, zastepujac je
owocami i warzywami, najlepiej surowymi.

. Postaraj sie podwyzszy¢ swoOj poziom
witaminy D, ktéra jest naturalnie wytwarzana
w organizmie pod wptywem stonca.

Uwaga!

Gtosno takze ostatnio o pewnej naturalnej substanciji
o bardzo silnym dziataniu. Dziki pochrzyn (Dioscorea
villosa) to roslina pochodzgca z Ameryki Srodowej
przedstawiana przez niektére osrodki badawcze jako
naturalny sposob na podwyzszenie poziomu DHEA
i progesteronu. Pochrzyn rzeczywiscie zawiera od
5 do 6% sktadnika o nazwie diosgenina, ktéry moze
stuzy¢ do wytwarzania hormonodw, jednak taka synteza
mozliwa jest tylko w warunkach laboratoryjnych.
Organizm ludzki nie jest do niej zdolny, a wiec
suplementy diety na bazie pochrzynu nie przynoszg
oczekiwanych rezultatow.

Opracowane na podstawie: pocztazdrowia.pl

KTORE MOGA ZMIENIC WSZYSTKO

ZDROWIE

Choroba i zdrowie, podobnie jak okolicznosci,
majg zrodio w myslach. Chore mysli wyrazajg
sie poprzez chore ciato. Znane byly przypadki,
ze mysli przepetnione strachem mogty zabié
czlowieka rownie szybko co kula. Obecnie - tak
samo skutecznie lecz wolniej - zabijajg one tysigce
ludzi. Osoby, ktére obawiajg sie choroby, w koncu
na nig zapadajg. Niepokdj szybko ostabia cate
ciato i otwiera jego podwoje na wejscie choroby,
a zanieczyszczone mysli - nawet jesli nie przeszty
w czyny - wkroétce rujnujg uktad nerwowy.

(...)

CEL

Ludzie nie majacy w zyciu celu, tatwo padajg
ofiarg mato waznych trosk, obaw, problemow
oraz rozczulania sie nad sobg. Wskazuje to na
stabos¢, ktéra prowadzi — podobnie pewnie jak
droga umyslnego grzechu - do niepowodzen,
nieszczesc i strat, gdyz w rozwijajgcym sie, dzieki
sile, wszechswiecie stabos¢ nie moze przetrwac.

Powinnismy stworzy¢ w swoich sercach
odpowiednio uzasadniony cel i przystgpi¢ do jego
realizacji. Nalezy uczyni¢ go gtébwnym przedmiotem
zesrodkowania mysli. Moze on miec¢ postac¢ ideatu
duchowego bgdz materialnego, w zaleznosci od
naszej natury w okreslonym czasie. Bez wzgledu
jednak na jego rodzaj, trzeba stale koncentrowac
sity myslowe na przedmiocie, jaki sobie obralismy.
Nalezy uczyni¢ z tego najwazniejszy obowigzek
i poswieci¢ sie osiagnieciu celu, nie pozwalajgc
przy tym myslom na wedréwke w kierunku ulotnych
fantazji, tesknot i wyobrazen.

(...)

SUKCES

Cztowiek moze wznosi¢ sie, pokonywac
przeciwnosci i osiggac cele, uszlachetniajgc swoje
mysli. Moze tez nie chcie¢ tego robi¢, pozostajgc
stabymi, wynedzniatymi i nieszczesliwymi.
Nim cziowiek zdota cokolwiek osiggng¢, nawet
z rzeczy materialnych, musi wznies¢ mysli ponad

niewolnicze, zwierzece zaspokojenie. Osoba,
ktérej pierwsza mysl niesie ze sobg zwierzece
zaspokojenie, nie moze ani klarownie myslec¢, ani
metodycznie planowac. Nie potrafi tez odnalez¢
i rozwing¢ swych uspionych mozliwosci i ponosi
kleske w kazdym przedsiewzieciu. Nie zaczgwszy
nawet stanowczo kontrolowa¢ wilasnych mysili,
nie jest w stanie kontrolowa¢ biegu spraw
i przyjg¢ powaznej odpowiedzialnosci. Nie potrafi
tez dziata¢ niezaleznie. Ograniczajg jg jednak
tylko mysli, ktére sama wybiera. Nie ma postepu
ani osiggnie¢ bez poswiecen, sukces materialny
przychodzi zas$ proporcjonalnie do stopnia,
w jakim poswiecamy swoje pogmatwane,
zwierzece mysli i skupiamy nasz umyst na tym, jak
wzmochi¢ stanowczos¢ i zaufanie do siebie.

(...)

WIZJE | IDEALY

Marzyciele sg zbawcami swiata. Kompozytor,
rzezbiarz, malarz, poeta, prorok, medrzec - oto
tworcy $wiata, architekci niebios. Swiat jest
piekny, gdyz oni zyli. Bez nich twdércza ludzkosc¢
zginetaby. Pielegnujmy nasze wizje i idealy.
Stuchajmy muzyki, rozbrzmiewajgcej w naszych
sercach, kochajmy piekno powstajgce w naszym
umysle, utrzymujmy wdziek ozdabiajgcy nasze
najczystsze mysli. To wlasnie z nich wyrastajg
wszystkie = zachwycajgce  okolicznosci, cata
niebianska atmosfera. To z nich, o ile bedziemy
im wierni, nasz wiasny swiat zostanie w koncu
zbudowany.

()

SPOKOJ

Spokojny cztowiek, nauczywszy sie, jak sobag
rzadzi¢, wie, jak przystosowac sie do innych. A oni
— w zamian - bardzo szanujg jego duchowg site.
Czujg, ze moga sie od niego uczyc¢ina nim polegac.
Im bardziej ktos jest spokojny, tym wiekszy odnosi
sukces, wywiera powazniejszy wpltyw i ma wiekszg
moc czynienia dobra. Silny, spokojny cztowiek jest
zawsze kochany i szanowany.
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SPRAWNE DLONIE
AZ DO POZNEJ STAROSCI

Pani Profesor Maria Niemira — pianistka i pedagog, autorka ksigzki ,Jak zdobyé¢, rozwijaé
i utrzymacé technike pianistyczng”, zwrdcita mi kiedys uwage na to, ze ¢wiczenia opisane w tej
ksigzce mogg by¢ bardzo przydatne dla kazdego, nie tylko dla wirtuozéw fortepianu.

Od tamtej pory czesto do tego tematu wracam, poniewaz okazuje sie, ze wiekszo$¢ z moich
podopiecznych, nawet w mtodym i Srednim wieku nie umie wykonac najprostszych nawet zadan.
Strach pomysleé, co bedzie za kilka, lub kilkanascie lat. Uwazam, ze kazdy powinien zawczasu
o tym pomysle¢ i poswieci¢ kilka minut dziennie na gimnastyke dtoni. Dzieki temu zachowamy
sprawnos$c¢ i pewny chwyt na stare lata, i zadne przedmioty nie bedg wypadaty nam z reki.

Pierwsze ¢wiczenie zaczyna sie
od przycisniecia kciuka do dtoni,
tak by jego koniuszek znajdowat
sie u nasady pigtego palca. Juz to
poczatkowo moze sprawiac bol.

Teraz sprobujmy zgig¢ pozostate
cztery palce, ale tak, zeby nie
zamyka¢ w nich kciuka.

Jesli to sprawia trudnosé,
zacznijmy od fatwiejszej wers;ji
tego C¢wiczenia — 2z kciukiem
maksymalnie oddalonym od dtoni.
Opuszki 4 palcéw zblizamy do
srodka dtoni, zaciskamy, a potem
ciggniemy do gory, tak by palce
dotknety gornej czesci dioni. Teraz
szybko prostujemy palce. Wracajac
trafiamy w to samo miejsce
w gornej czesci dtoni. Powtarzamy
co najmniej 10 razy.

Nastepne ¢éwiczenia z kciukiem
przyciggnietym do dtoni poczgtkowo

bedg sprawiaty trudnosci. Nawet takie proste zadania, jak
rozsuniecie palcow, tak by wszystkie pozostaty w tej samej linii
i zaden nie pochylat sie do przodu.

Trzymajgc tak rozczapierzone palce sprobujmy teraz tgczyc je po
dwa lub po trzy.

Wskazujgcy ze srodkowym — jeszcze jako tako, prawda? - ale
dalej zaczyna sie prawdziwa zabawa.

Wskazujgcy, srodkowy i serdeczny razem - tylko maty odsuniety.

Wskazujgcy odsuniety, a pozostate (Srodkowy, serdeczny
i maty) razem.

Podwojne V - wskazujgcy i srodkowy razem - V - serdeczny
i maty razem.

Kolejny stopien trudnosci, to zginanie palcéw pojedynczo, tak,
zeby pozostate nadal byly w pionie, a kciuk przyciggniety do
wnetrza dioni. No i jak? No wtasnie.

No dobrze. Sg tez prostsze ¢wiczenia. Zwykte pstrykanie palcami
(kazdym po kolei) tez wzmacnia miesnie.

Poza tym, nie wykonujgc zadnych ruchéw, tylko trzymajgc dton
zacisnietg w pies¢, tak by paznokie¢ matego placa stykat sie
z paznokciem kciuka, takze ¢wiczymy miesnie dfoni i palcow oraz
| stawy srédrecza i wszystkich palcow

Z catego serca zachecam do konsekwnecji w tych éwiczeniach.
Przyda sie na 100%, zapobiegnie bdlom kostno - stawowym,
naprezeniom miesni i niedowtadom.

ZN.

KOKOSOWA UCZTA

Szczegolna wiasciwosc oleju kokosowego polega na tym, ze sktada sie on w 50%
z kwasu laurynowego. Ten kwas silnie wigze sie z wtdknami pojedynczego wtosa i fgczy je
ze sobg, co nadaje wiosom zaréwno gietkosé, jak i wytrzymatos¢. Kwas laurynowy ma tez
niskg mase czasteczkows i proste tancuchy, wiec jest zdolny do przenikniecia do wnetrza
wtosa.

Zdolno$¢ oleju kokosowego do przenikania do widkien wiosa przy jednoczesnym
zmiekczeniu go i wzmochieniu jest szczegdlnie korzystna dla oséb o wiosach porowatych
i tych, ktérzy odbarwiali wiosy chemicznie.

Warto wiedzie¢, ze olej kokosowy z pierwszego ttoczenia jest najskuteczniejszy przed
myciem. Olej natozony przed myciem zapobiega przedostawaniu sie¢ wody do wtdkien
wiosow, dzieki czemu warstwa ochronna witosa (tzw. kutikula) nie sztywnieje, a wiosy
nie stajg sie kruche i tamliwe. Ponadto, gdy natozysz olej kokosowy przed myciem, to
jego mata ilos¢ jest w stanie gtebiej wnikng¢ w todyge wtosa w czasie mycia, gdy widkna
wiosow lekko peczniejg. Takie przenikanie wyjasnia rowniez to, ze wiosy pielegnowane
olejem kokosowym nie skrecajg sie na deszczu.

Olej kokosowy mozna takze stosowac na skoére. Od kilkudziesieciu lat uzywa sie go
w masazach terapeutycznych dla odprezenia miesni. Ten olej wybitnie chroni skore
przed starzeniem, poniewaz zwalcza wolne rodniki. Gdy skora i tkanki tgczne wchtong
olej, zanikajg mikroskopijne pekniecia i drobne zmarszczki. Olej ma takze dziatanie
ztuszczajgce — uwalnia skére od martwych komoérek, co nadaje jej gtadkosci i sprezystosci.

Warto zapamieta¢ jedng zasade: to, co stosujesz na skore, czesciowo przenika do
wnetrza ciata i krgzy we krwi. Wtasnie dlatego wiele lekbw mozna przyjmowac w formie
masci, czy kreméw. Oznacza to, ze na produkty naktadane na skore nalezy uwazac tak
samo, jak na to, co jesz.

Opracowane na podstawie: pocztazdrowia.pl

JEDZ
PRZECIWNOWOTWOROWO

Nowotwory sg drugg co do czestosci przyczyng zgondw w Polsce zaraz po chorobach serca.
Wptyw diety i aktywnosci fizycznej na zdrowie uktadu krgzenia jest oczywisty niemal dla
wszystkich, jednak niewiele os6b zdaje sobie sprawe z tego, ze réwniez duza czes¢ choréb
nowotworowych zalezy od stylu zycia.

Korelacja pomiedzy dietg i stylem zycia, a wystepowaniem nowotworéw jest juz udowodniona.
S3 dane, ktére wskazujg, ze jednej trzeciej zachorowan mozna bytoby unikng¢ wtasnie przez
odpowiednie odzywianie i odpowiednig aktywnosc fizyczng - méwi dr inz. Katarzyna Okreglicka,
fizjolog zywienia.

Najlepiej udokumentowanym zwigzkiem pomiedzy dietg a rozwojem nowotworu jest rak jelita
grubego. Gtéwnym czynnikiem ryzyka w tym przypadku jest spozywanie duzej iloSci czerwonego
migsa i wedlin. Udowodniono réwniez, ze nadmiar soli w zywnos$ci moze przyczyni¢ sie do
rozwoju raka zotgdka.

Wszystkim procesom nowotworowym sprzyja wysokie spozycie tluszczu i biatka,
przetworzonych weglowodanéw oraz alkoholu. Jednocze$nie taki sposéb odzywiania jest
zwigzany z nadwagg i otytoscia, ktére same w sobie podwyzszajg prawdopodobienstwo rozwoju
raka.

Wiele danych naukowych o pofgczeniu elementow diety z wystepowaniem
nowotworéw dotyczy niewystarczajgcego spozycia antyoksydantow. Sg to substancje
o charakterze przeciwutleniajgcym, ktére wymiatajg wolne rodniki z naszego organizmu, przez
co chronig biatka, kwasy ttuszczowe i kwasy nukleinowe przed uszkodzeniem - dodaje Katarzyna
Okreglicka.

Przeciwutleniacze hamujg dziatanie zwigzkow rakotwoérczych oraz zapobiegajg uszkodzeniom
materiatu genetycznego, co mogtoby zapoczatkowaé proces nowotworowy. Gtéwnym zrodtem
tych substancji sg warzywa i owoce, rosliny strgczkowe oraz orzechy i pestki.

Wedtug raportu Swiatowego Funduszu Badan nad Rakiem podstawowymi elementami
profilaktyki choréb nowotworowych sg: wiasciwa masa ciata, codzienna aktywnosc fizyczna oraz
dieta bogata w nieprzetworzone pokarmy roslinne, uboga w produkty typu fast-food, stodkie
napoje, sol oraz alkohol. Co ciekawe, organizacja zaleca ograniczenie spozycia czerwonego
miesa do minimum oraz catkowitg rezygnacje z wedlin.

(zrodto: Rzeczpospolita)

Noclegi w Podkowie
Leénej

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 LESNEJ
Maj’14

Czerwiec’14

poniedziatek  wtorek  $roda poniedziatek  wtorek  $roda
05 06 07 02 03 04
12 13 14 09 10 11
19 20 21 16 17 18
26 27 28 23 24 25

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.



