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SZCZECIN BIALYSTOK

godz: 10:00 godz. 10:00
POZNAN (
godz. 11:00

' PODKOWA LESNA

pon., wt., 8r., godz. 11:00

RoSH von
goaz. 10. godz: 10:00

KATOWICE

godz. 12:00 KRAKOW

goadz. 10:30

BIALYSTOK POZNAN
20. 08. 2015 22. 08. 2015
godz. 10:00 godz. 11:00
Hotel Cristal Hotel Ikar

ul. Lipowa 3/5 ul. Kosciuszki 118

OD WYDAWCY

Drodzy Czytelnicy!

Latem nie proznujemy! Podrézujemy! Pracujemy!
Ruszamy sie. Wsiadamy na rowery, bierzemy do
reki kijki do nordic walkig... Dzi$ dowiedziatam sie,
co jest najlepsze dla zdrowia i figury. Dieta “CUD”.
Uwaga - rozwijam skroét: “czas unies¢ d...

| to dotyczy kazdego - bez wyjatku! Nawet, jesli
to ma ozancza¢ dostownie 2 minuty ruchu - to
juz jest cos. Amerykanie odkryli, ze nawet taki
wysitek moze poprawi¢ nam parametry zyciowe,
wzmocnic i przedtuzy¢ zycie.

Zaopatrzeni w gars¢ pestek dyni lub arbuza
odwaznie, chociaz rozwaznie, wystawiamy sie do
stonca.

Pozbywamy sie wszelkich watpliwosci.

Bierzemy przykfad z naszego Mistrza i Jubilata.
Usmiechamy sie, do siebie i do swiata, ignorujemy
to, co nas martwi i niepokoi, za to pielegnujemy to,
co cieszy i napawa nadziejg. Tylko w ten sposob
przezyjemy lato w petni i nie stracimy ani chwili.

A za kilka miesiecy wejdziemy w jesien spokojni
i zadowoleni. Taki mamy plan i juz !!!

Aleksandra Krajewska-Nowak

OTWARTY PORADNIK ZBYSZKA cz. 6:

MDK ,,Szopienice”
LIPIEC ul. Hallera 28
WROCLAW i
10. 07. 2015 KRAKOW
godz. 10:00 24.07. 2015
Hotel ,,Wroctaw” godz. 10:30
ul. Powstancow SI. 5/7 Hotel Europejski
ul. Lubicz 5
SZCZECIN .,
17.07. 2015 LODZ
godz. 10:00 25. 07. 2015
Wyzsza Szk. Bankowa godz. 10:00
ul. Wojska Polskiego ~ Sala NOT N
128 P1. Komuny Paryskiej
Sa
POZNAN ok
18. 07. 2015 )
godz. 11:00 SIERPIEN
Hotel Ikar
ul. Ko$ciuszki 118 WROCLAW
14. 08. 2015
KATOWICE godz. 10:00
23.07.2015 Hotel ,,Wroctaw”
godz. 12:00 ul. Powstancéw Sl. 5/7
Jesli podejmujac jakies dziatanie masz

watpliwosci co do swoich mozliwosci — od razu
skazujesz sie na niepowodzenie.
Watpliwosci, to pierwszy krok do porazki.

Jak czesto Ci sie to zdarza? Masz pomyst. W chwili
powstania wydaje sie bardzo dobry i catkiem realny do
wykonania.

Zaczynasz o nim mysle¢ bardziej szczegdtowo

i ....juz dostrzegasz potencjalne przeszkody.

Pomyst wydaje sie coraz bardziej skomplikowany,
obiekcje zaczynajg sie mnozy¢, pojawia sie cata masa
watpliwosci.

Jesli teraz podjdziesz w tym kierunku — to masz juz
tylko krok do rezygnaciji.

Sytuacja, jak z anegdoty o sekatorze Pana Browna.
Znacie? To postuchajcie.

Pan Brown postanowit przycig¢ zywoptot. Nie miat
sekatora, wymyslit wiec, Ze pozyczy od sgsiada.
Wyszedt z domu i kiedy byt przy furtce, zaniepokoit sie
lekko, ze sgsiad mu tego sekatora nie pozyczy. Kiedy
byt przy furtce sgsiada — zaczgt sie powaznie obawiac,
ze sgsiad sekatora nie pozyczy, bo zapewne pomysli,
ze pan Brown moze sekator stepic, albo zniszczyc.
Pukajgc do drzwi sgsiada pan Brown byt pewien,
Ze sgsiad (przeciez znany ze skgpstwa egoista) nie
pozyczy sekatora. Zatem, w chwili, kiedy pan Brown
stangt z sgsiadem oko w oko, wykrzyczat mu prosto w
twarz: ,Nie to nie. Mam gdzie$ pariski sekator!!!”

Oto, dokad moga nas doprowadzi¢ watpliwosci.
| przeszkody, ktére sami sobie stawiamy na drodze do
sukcesu.

Bywa tez tak, ze przeszkody na drodze do zwyciestwa
postawi nam kto$ obcy. Obojetne, z jakiego powodu —
celowo, czy przypadkiem — z racji swojej bezmysinosci
na przyktad.

Zdarzyta sie kiedys jednej pani bardzo przykra
historia. Pani byta alkoholiczkg, postanowita szukac
pomocy u Zbyszka i wybrata sie do niego do Podkowy.
Przebyta spory kawat drogi, poniewaz jechata ze
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WATPLIWOSCI

Szwecji. Pokonata bez przeszkdd droge samolotem ze
Sztokholmu do Warszawy i kolejkg WKD z Warszawy
do Podkowy. Na stacji stracita orientacje, co dalej, wiec
zapytata przechodnia o droge. Ustyszata: Nowak! Nie,
on juz nie przyjmuje, niech pani tam nie idzie!

| nie poszta. Zawrdcita — wsiadta do kolejki, pojechata
na lotnisko i wrécita do Szwecji. Zabrakio jej pewnosci
siebie na ostatnim kilometrze, a pokonata ich przeciez
kilka tysiecy. Nie podeszia sprawdzi¢, czy uprzejmy
tubylec jej nie oszukat. A przeciez nie jechata w
ciemno. Byta w kontakcie z biurem, dzwonita, pisata
listy, umawiata sie na ten przyjazd... Po powrocie do
domu zadzwonita jeszcze raz i wtedy dowiedziata sie,
ze tu w Podkowie caty czas na nig czekamy.

Ta historia wydarzyta sie lata temu, a mimo to caty
czas mam jg w pamieci, poniewaz bardzo sie nig
przejgtem. Do dzis sie zastanawiam, dlaczego czasem
tak tatwo sie poddajemy.

Co nami kieruje w takich chwilach? Dlaczego tak
szybko jestesmy sklonni zwatpi¢ w powodzenie
naszych planéw? Dlaczego juz na starcie
rezygnujemy? Moze mamy za mato wiary w siebie
i w innych ludzi. Boimy sie ryzyka, porazki,
upokorzenia, straty zwigzanej 2z podjeciem
niewlasciwej decyzji.

Nikt lepiej ode mnie nie wie, ile odwagi wymagato
pozbycie sie watpliwosci i rozpoczecie dziatalnosci na
profesjonalng skale. Dopomdgt mi w tym wyjazd do
Kuwejtu i spektakularny sukces, ktéry tam odniostem.
Pomogtem tam wielu Iludziom. Bylty nawet tak
natychmiastowe poprawy, ze ludzie wybiegali na ulice
i krzyczeli z zachwytu. Odzyskiwali wzrok, odrzucali
kule. Cofaly sie powazne problemy - jak chocby
gruczolak przysadki mézgowe;.

Wrécitem opromieniony stawg i sowicie wynagro-
dzony. Dopiero tu w Polsce kto$ znajgcy mentalnosé
Muzutmanoéw uswiadomit mi, ze mogto to sie skonczyc
dla mnie bardzo zle. Wystarczytoby, ze moi arabscy

®

podopieczni nie byliby zadowoleni z moich ustug.
Sam widziatem stuzgcego mojego gospodarza, ktoéry
wymownie czyscit szable.

Arabowie przyjeli mnie z otwartymi rekami, bez
watpliwosci w moje umiejetnosci, bez jakiejkolwiek
rezerwy. Dzieki temu tak szybko i tatwo skorzystali
z ptyngcej do nich energii.

To z kolei dopomogto i mnie. | tak cata historia nie
tylko skonczyta sie dobrze, ale tez miata wplyw na cate
moje pozniejsze zycie.

Od tamtej podrézy mineto trzydziesci lat, a ja
codziennie musze podejmowac¢ odpowiedzialnose,
i codziennie nie mie¢ najmniejszych watpliwosci, ze
jestem w stanie pomdéc. Gdybym je miat - moja pomoc
bytaby znacznie mniej skutecznal

Niezaleznie od posiadania tego niezwyktego daru,
jakim jest przeptywajgca przeze mnie energia.

Zbyszek Nowak

BIOGENEZA

Firma, ktorej produkty stosuje i polecam
Zbyszek Nowak

Ekstrakt OPC
WYCIAG Z PESTEK
WINOGRON
naturalna substancja
otwierajgca granice

naszego ciata

www.biogeneza.pl
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®

NAJWAZNIEJSZY JEST KONTAKT

KAPIELE SLONECZNE SA ZDROWLE

Lato - slonce i ... powracajace pytanie, czy
to jest zdrowe, czy nie?

Lekarze ostrzegaja przed nadmiarem stonca,
solaria sa juz zakazane dla osob ponizej 18-go
roku zycia, kremy z filtrem sa powszechnie
dostepne i coraz bardziej popularne. Ale jakie
jest realne ryzyko smierci z powodu raka
skory?

Duzo mowi sie o raku skoéry, poniewaz jego liczba
podwaja sie co 10 lat od 1945 r.

To wydaje sie ogromnie duzo, jednakze liczba zgonéw
z powodu czerniaka skéry wynosita w Polsce w 2010
roku prawie 1200.

To o 1200 os6b za duzo, ale wystarczy poréwnac
z liczbg 92 600 w 2010 r., ktére zmarty z powodu innych
nowotworéw ztosliwych, a takze z liczbg 174 000 osoéb
zmartych na choroby uktadu krgzenia.

Dlaczego takie poréwnanie jest wazne?

Bo ostatecznie na raka skoéry umiera sie rzadko,
w poréwnaniu do umieralnosci z powodu zawatu, choréb
serca, niewydolnosci naczyn krwionosnych, raka ptuc,
piersi, szyjki macicy, jelita grubego, zotgdka czy mézgu.
A wilasnie przebywanie na swiezym powietrzu i storicu
to podstawowy sposéb, aby zmniejszy¢ ryzyko chorob
krgzenia oraz zapobiec innym rodzajom nowotworéw.

Wiemy doskonale, ze stres, siedzgcy tryb zycia,
nadwaga, alkohol i papierosy sg gtdwnymi przyczynami
choréb uktadu krgzenia i nowotworéow. A wiec jesli:
stresujesz sie z powodu mozliwosci zachorowania na
raka skory; rezygnujesz z aktywnosci na powietrzu,
aby unikngc¢ raka skory; zostajesz w domu, a przez to
nabierasz ochoty na niezdrowe jedzenie, wypicie alkoholu
lub zapalenie papierosa, czekajgc, az bedziesz juz mogt
bezpiecznie wyjs¢ na stonce... - to wiasnie dokonujesz
bardzo, bardzo ztego wyboru!

Duzo wazniejsze dla Ciebie jest zmniejszenie ryzyka
choréb krgzenia oraz ryzyka nowotworéw wszelkiego
rodzaju niz koncentrowanie sie na zapobieganiu
wystgpienia raka skory.

Wiekszos¢ nowotworow skory nie jest grozna.

Rak skory, jak wszystkie inne nowotwory, nalezy
traktowa¢ bardzo powaznie. Czyli trzeba udac¢ sie do
lekarza, jesli tylko zaobserwujesz plamke Ilub dziwng
grudke na swojej skorze, a w szczegolnosci niegojacag
sie rane, strup lub utrzymujgcg sie i zmieniajgcg wyglad
kroste.

Warto tez wiedzie¢, ze 85% raka skory to przypadki
raka nabtonkowego, a nie czerniaka.

To rozréznienie ma zasadnicze znaczenie. Poniewaz
rak nabtonkowy skory jest uleczalny. Wiekszosé
zachorowan w ogodle nie stanowi zagrozenia. Nazywa
sie go rakiem podstawnokomoérkowym (tac. Carcinoma
basocellulare). W 80% rak podstawnokomodrkowy nie
moze zabic.

Tenrodzaj nowotworu zwykle rozwija sie na powierzchni
skory wystawionej na stonce, jak skrzydetka nosa, powieki
czy szyja, najczesciej u osob starszych (powyzej 75 lat).

Pierwszym objawem jest czesto mate czerwone, rézowe
lub pertowe znamie, ktére pojawia sie na zdrowej skorze.
Rozwija sie bardzo powoli i nigdy nie daje przerzutow.
Nie zabija. Za to, jesli jest nieleczone, bedzie sie rozwijac
miejscowo i moze spowodowac uszkodzenia struktur
sgsiadujgcych. Przyktadowo rak podstawnokomodrkowy
na twarzy moze sie rozrastac i uszkodzi¢ nos lub ucho.

Kazda zmiana lub zgrubienie na skorze
wymagaja wiec, aby obejrzat je lekarz.

Na stronie INCa (Krajowego Instytutu Onkologicznego
we Francji) na temat raka podstawnokomaorkowego, czyli
ogromnej wiekszosci nowotworéw skory, widnieje taka
informacja: ,znamiona wystarczy usung¢ chirurgicznie,
aby zapewni¢ wyleczenie, poniewaz rozwijajg sie
powoli i nie wywotujg zmian w innych czesciach ciata
(przerzutéw)”.

Takie stwierdzenie jest przesadzone i by¢ moze nawet
stuzy temu, by zrobi¢ przyjemnos¢ chirurgom medycyny
estetycznej. Jesli bowiem rak jest zle umiejscowiony,
istnieje ryzyko, ze chirurg pozostawi paskudng blizne.
Wedtug profesora Henriego Joyeuxa, aby wyleczy¢ takie
znamie, idealna jest radioterapia kontaktowa z 1 — 3
seansami elektroterapii — usuwa sie wtedy zmiane bez
powstania blizny.

Leczenie chirurgiczne jest mozliwe dopiero po
konsultacji z lekarzem. W wiekszosci przypadkéw bedzie
zastosowane znieczulenie miejscowe. Bdl i dyskomfort
zwykle sg minimalne, a pacjent rzadko cierpi po zabiegu.

Mowie o tym, poniewaz rak podstawnokomorkowy jest
najczesciej wystepujacy i tatwy do wyleczenia.
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Pozostate 20% przypadkoéw raka skory to bardziej
agresywny rodzaj - rak kolczystokomoérkowy
(fac. Carcinoma spinocellulare)zwany rowniez
ptaskonabtonkowym. Ten rodzaj raka rozwija sie gtdwnie
na twarzy, najczesciej wokot uszu lub ust. Moze jednak
wystgpi¢ w kazdym innym miejscu na skorze.

Zwykle zaczyna sie jako maty strup lub tuszczgca sie
zmiana o czerwonej lub rézowej podstawie. Czasem
przeksztatca sie w guz podobny do brodawki. Rak
kolczystokomoérkowy moze utworzy¢ ropiejacg rane
(owrzodzenie) lub okresowo krwawié. Nalezy go leczyc¢,
W przeciwnym razie rozszerza sie na znajdujgce sie
gltebiej tkanki, co moze prowadzi¢ do znieksztatcenia
skory uszu, ust lub innych czesci ciata.

Nie panikuj jednak! Krajowy Instytut Onkologiczny we
Francji informuje, ze przypadki raka ptaskonabtonko-
wego sg rzadsze i mogg dawac przerzuty. Jednakze sg
fatwe do wyleczenia w wiekszosci przypadkow, dzieki
wczesnemu wykrywaniu, umozliwiajgcemu leczenie
chirurgiczne.

Wedlug prof. Henriego Joyeuxa radioterapia
nieagresywna, dobrze celowana, moze wyleczy¢, nie
pozostawiajgc blizn, jedynie lekko odbarwiony obszar
skory. Dlatego warto uda¢ sie do lekarza, jesli tylko
zauwazysz cos$ dziwnego na skorze.

Leczenie, tak jak w przypadku raka podstawno-
komorkowego, wykonuje sie w zwykltym znieczuleniu
miejscowym, bez dtugotrwatego bolu.

Jesli wiec wykazesz minimum ostroznosci i zdrowego
rozsgdku, nie umrzesz na raka nabtonkowego skory.

Trzecia kategoria raka skoéry to kategoria najrzadsza
i najgrozniejsza: czerniak ztosliwy.

Czerniak zlosliwy jest groznym rakiem skoéry. To
prawdziwa czarna owca w rodzinie nowotworéw skory.

Czerniaki sg nowotworami komoérek zwanych
melanocytami, ktére wytwarzajg barwniki powodujace
brgzowienie skéry. Melanocyt dostownie oznacza
komodrke produkujgcg czerh (z greckiego melanos —
czarny i kytos — komorka).

Czerniak pojawia sie najczesciej na zupetnie zdrowej
powierzchni skory i tworzy sie stopniowo w formie matej
pigmentowej plamki. W 15-20% przypadkdéw rozwija sie
na bazie zwyktego pieprzyka.

Wiekszos¢ przypadkoéw, wczesnie wykryta,
wyleczalna dzieki leczeniu operacyjnemu,
umozliwia wyciecie zmiany pod znieczuleniem.

Mniejsza czes¢ przypadkow czerniaka (okoto 15%) jest
jednak wykrywana zbyt pézno, gdy juz daty przerzuty
nowotworowe, ktérych nawet chemioterapia nie moze
wyleczy¢. W konsekwencji pacjent umiera.

Rzeczywisty wplyw stonca na powstawanie
czerniaka.

Jak w przypadku innych powaznych choréb, istnieje
wiele czynnikdw, ktére zakidcajg prace systemu
odpornosciowego i wywotujg raka: zywnos¢, substancje
toksyczne, stres czy brak odpowiedniej ilosci snu.

Istniejg rowniez czynniki zwigzane ze s$rodowiskiem.
Wsréd nich  oparzenia stoneczne sg niewatpliwg
przyczyng wystepowania czerniaka, zwtaszcza u dzieci
przebywajgcych na stonicu, ktérych skoéra nie miata
czasu, aby sie do tego przygotowac.

Czasopismo medyczne ,The Lancet” opublikowato
w 2004 r. bardzo wazng informacje, jednak potem nigdy
niepowtdérzong w mediach ani przez panstwowe instytucje
zdrowia. By¢é moze z obawy, aby nie burzy¢ aktualnego
przekazu dla spoteczenstwa na temat wptywu stonca na
raka skory.

Ta niezwykle wazna informacja jest nastepujgca:
w przeciwienstwie do raka nabtonkowego, czerniak
wstepuje rzadziej u osob regularnie przebywajgcych na
stoncu!

Regularne przebywanie na stoncu w umiarkowany
sposdb zmniejsza ryzyko wystgpienia czerniaka!
Owszem, stonce powoduje wystgpienie czerniaka, ale
tylko jesli ekspozycja na storice jest gwaltowna i jesli nie
jestes do tego przyzwyczajony.

Dlatego tez u oséb pracujgcych w biurze, ktére raz
na rok wyjadg na wakacje nad morze, stwierdza sie
wiecej przypadkéw czerniaka niz u oséb pracujgcych na
zewnatrz.

Warto zresztg zauwazy¢, ze czerniak nie wystepuje
koniecznie na obszarach skéry wystawianych na stonce.

LBritish Medical Journal” potwierdzit te informacje,
wyjasniajac, ze czynnik stohca, bezdyskusyjny w przy-
padku raka nabtonkowego, nie zostat zaklasyfikowany
jako gtéwna przyczyna czerniaka.

jest
ktoére

Slonce moze zmniejszyc¢ ryzyko smierci o 50%

Ponad 200 badan epidemiologicznych potwierdzito
zwigzek miedzy brakiem witaminy D a ryzykiem zacho-
rowania na raka.

Wedtug badania dr Williama Granta, miedzynarodo-
wego eksperta ds. witaminy D, 30% zgondéw na raka
mozna by unikng¢, dzieki zwiekszeniu witaminy D
w organizmie. To datoby 2 miliony ludzkich istnien
ocalonych kazdego roku w skali catego swiata.

Wedtug dr Cédric Garland ze Szkoty Medycyny
Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Diego (USA),
specjalisty ds. witaminy D, ktérej wptyw na organizm
studiuje juz od 30 lat, kazdego roku w skali $wiata mozna
by unikng¢ 600 tysiecy przypadkéw raka piersi i raka
jelita grubego tylko dzieki wiekszej ilosci witaminy D
w organizmie!

Doprowadzenie do optymalnego poziomu witaminy
D pozwolitoby unikng¢é 16 rodzajow raka, wigcznie
Z najgrozniejszymi z nich, czyli nowotworéw trzustki i ptuc.

Badanie przeprowadzone na duzg skale wykazato, iz
witamina D wraz z wapniem moze ograniczy¢ swiatowe
ryzyko zachorowan na nowotwory do 60% u kobiet po
menopauzie.

Kobiety o jasnej karnacji, ktére systematycznie
przebywajg duzo na stonicu, wykazujg mniejsze ryzyko
zachorowania na raka piersi. Potwierdza to badanie
~American Journal of Epdiemiology”.

Jak wiemy, stonce to dla nas najlepsze zrédto witaminy
D. Mozesz zupetnie bezpiecznie wytworzy¢ 20 000 Ul
witaminy D dziennie, wystawiajgc sie na stonce (dwie
trzecie powierzchni Twojej skéry) na przykiad 3 razy po
20 minut.

20 000 Ul to ogromnie duzo. To sto razy wiecej niz 200
Ul ustalone jako dzienna dawka zalecana przez normy
europejskie. Niczym nie ryzykujesz, jesli zwiekszysz
dawke =z tego zrodta, poniewaz Twdj organizm

w naturalny sposoéb reguluje produkcje witaminy D pod
wptywem stonca, tak aby nigdy nie osiggng¢ poziomu
niebezpiecznego.

Dobre wiadomosci dotyczace stonca na tym
sie nie koncza.

Badacze odkryli ostatnio jeszcze jedno dobrodziejstwo
stoneczne. Jesli przebywasz na stoncu, podnosi sie
poziom tlenku azotu we krwi. Powoduje to obnizenie
cisnienia tetniczego.

Wedtug Richarda Wellera, naukowca specjalizujgcego
sie w dermatologii, ktéry badat oddziatywanie stonca na
zdrowie, stonce moze wiec by¢ skutecznym sposobem
walki z nadcisnieniem.

Oczywiscie wszystkie te pozytywne skutki
oddziatywania stonca nie wystgpig, jesli sie nasmarujesz
kremem z filtrem.

To, co potrzebne, to wystawi¢ sie na maksimum 20
minut, gdy stonce jest wysoko na niebie.

Aby przygotowac¢ swojg skére, mozesz zazywac jako
suplement astaksantyne — ochronny antyoksydant
o czerwonym kolorze, pozyskiwany z alg. W razie
oparzenia sfonecznego natéz na skoére krem z aloesu.

A przede wszystkim korzystaj z pieknych dni lata, aby
optymalnie podnies¢ poziom witaminy D i tlenku azotu.

Stonce ma tez dziatanie przeciwbolowe i znacznie
poprawia nastrdj! Wyjdz wiec na dwoér, gdy tylko swieci
storice. Usmiechnij sie, gdy nad Twojg glowg rozcigga
sie wielkie niebieskie niebo. A jesli zauwazysz na
skorze rane lub znamie o niepokojgcym i zmieniajgcym
sie wygladzie, oczywiscie zgto$ sie do lekarza. Jednak
przede wszystkim, nie popadaj w panike.

Korzystaj ze stonecznych dni w umiarkowany sposoéb,
bo duzo bardziej zmniejszasz ryzyko zachorowania na
wiele choroéb (rak, choroby uktadu krgzenia, osteoporoza,
stwardnienie rozsiane, depresja), niz zwiekszasz ryzyko
$mierci na raka skory.

To wszystko jest prawdg, pod warunkiem ze bedziesz
unika¢ stonecznych udaréw i oparzen.

(Zrodto: pocztazdrowia.pl)
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DOBRE WIADOMOSCI Z PODKOWY

Data ref: - 2013-09-05 10:42:41

Badanie

Borrelia burgdorferi (borelioza) (IC

- >200
ponizej 16,0
wynik nigjednoznaczny: 16,0 - 22,0

Przeciwciata w kl. IgG
wynik ujemny:

wynik dodatni: powyzej 22,0

9 Maja 2013 pani Marianna odebrata wyniki badan,
z ktérych wynikato, ze ma borelioze. | to bardzo bardzo
zaawansowang.

Przeciwciata w klasie IgG powyzej liczby 16 oznaczajg
wynik watpliwy, powyzej liczby 22 oznaczajg juz pewny
wynik dodatni, tymczasem u pani Marianny siegnety one
200.

Zaczeta sie nasza mozolna praca. Obecno$¢ na
kazdym spotkaniu w Katowicach obowigzkowal!

W listopadzie 2013 badanie pokazato poprawe, ale
wynik byt nadal wysoki — 148. Styczen 2014 i kolejne
badanie znéw napawaty optymizmem, bo tym razem
pojawiat sie wynik — 104. W kwietniu 2014 spadt o potowe
— do 54. W czerwcu tego samego roku — juz tylko 37.
To jednak nadal byt wynik dodatni, zatem nie mogliSmy
zakwalifikowac tego przypadku do kategorii sukcesow.

Zdecydowalismy, ze poczekamy, az bedzie ponizej 16
— czyli ponizej granicy najmniejszych nawet watpliwosci.
Wreszcie nadeszty wyniki badan z pazdziernika 2014, na
ktérych widnieje cyfra 5!

Tak, teraz mozemy sie pochwali¢. Jest duzo ponizej
dolnej granicy — nawet jesli zauwazymy, ze w miedzy-
czasie cos sie w tej kwalifikacji zmienito i dolna granica
z 16 zmienita sie na 10!

Data rei:  2014-10-31 11:07:56

Wynik

Badanie

Borrelia burgdorferi fbprelioza) (ICD-9: S21)

Przeciwciata w k1. 1gG <5,000
Wynik yiemny <10 AU/mi
Wynik watpliwy 10-15 AU/mi

Wynik dodatni  >15 AU/mi

DLA MNIE TO PESTKA

Dyniowe pestki to nie tylko smaczna przekaska.
Dostarczg nam takze wielu cennych mineratéw,
m.in.: cynku, ktéry zadba o kondycje skoéry i witosoéw,
magnezu i potasu niezbednych dla prawidtowej pracy
ukladu nerwowego, a takze fosforu odpowiedzialnego
za budowe kosci i zebow.

Cho¢ obecnie nalezy w Polsce do powszechnie
uprawianych warzyw, dynia nie od zawsze rosta
w naszym kraju. Jej ojczyzng od wiekéw byt bowiem
Nowy Swiat, a do Europy sprowadzili jg dopiero w XVI
wieku hiszpanscy odkrywcy. Dla mieszkancéow obu
Ameryk byta, nie tylko pozywieniem. Uwazano jg réwniez
za rosline leczniczg, a jej pestki znajdowano nawet
w meksykanskich grobowcach liczgcych sobie okoto 7-9
tysiecy lat. Indianie nie bez racji uznawali, ze jedzenie
pestek dyni sprzyja ptodnosci. Zawarty w nich cynk to
prawdziwy przyjaciel meskiej potenciji. Przede wszystkim
przyczynia sie do lepszej pracy gruczotu krokowego
i produkcji testosteronu. Odgrywa réwniez istotng role
w produkcji spermy oraz podtrzymywaniu zywotnosci
plemnikow.

Pestki dyni powinni rowniez doceni¢ wszyscy dbajacy
o urode. Cynk to bowiem minerat, ktéry zatroszczy sie
o stan naszej skory, a takze wiosdéw i paznokci.

W pestkach znajdziemy ponadto sporo witaminy E,
zwanej “witaming miodosci” - przeciwutleniacza, znanego
ze swych wiasciwosci opdzniania starzenia komorek.
Sg réwniez cennym zrodtem kwasow tluszczowych,
pomocnych chociazby w walce z pomaranczowg skorka.

Zawarty w pestkach magnez doskonale wptywa na
nasz ukfad nerwowy. Gdy go brak, mogg sie pojawiac
stany depresyjne, a takze lekowe, bdle gtowy i migreny.
Z niedoborem wigzg sie rowniez bolesne skurcze, przede
wszystkim tydek (ktére potrafig nawet wyrwac¢ ze snu),
a takze drzenia miesni - zwlaszcza oczu i warg.

Dyniowe pestki to réwniez doskonate zrédio potasu,
bez ktérego nie mogtyby funkcjonowacé uktad nerwowy
i miesniowy. Znajdziemy w nich takze sporo fosforu, ktory
- podobnie jak wapn - dba przede wszystkim o kondycje
kosci i zebow.

Nie mozna réwniez zapomnie¢ o zelazie. Co prawda
to, zawarte w roslinach jest dla nas gorzej przyswajalne
niz to, ktére znajdziemy np. w miesie. Pestki bedg jednak
jego swietnym uzupetnieniem, a takze zdrowg przekgskg
dla osob, ktére sg bardziej narazone na niedobory,
w szczegolnosci kobiet w cigzy | wegetarian.

Wedtug medycyny ludowej, swieze (czyli takie, ktére
bezposrednio przed spozyciem wyjmiemy z tupiny),
mocno rozdrobnione pestki to rowniez doskonaty srodek
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na odrobaczenie. Przypisuje sie im przede wszystkim
zdolno$¢ zwalczania takich pasozytéw, jak owsiki,
tasiemiec, czy glista ludzka.

Dzi$§ uznaje sie, ze za te wilasciwos¢ pestek
odpowiedzialna jest substancja o nazwie kukurbitacyna.
Oproécz zdolnosci do zwalczania pasozytéw, przypisuje
sie  jej ponadto dziatania: przeciwbakteryjne,
przeciwgrzybicze oraz przeciwnowotworowe, a takze
zapobiegajgce przerostowi gruczotu krokowego.

(Zrodto: gazeta.pl/zdrowie - V 2015)

Na pestki arbuza przewaznie nie zwracamy uwagi,
a jesli juz, to wtedy, kiedy staramy sie wybierac¢
okazy majgce ich jak najmniej. Nie zastanawiamy
sie nad tym, ze taka odmiana mieszancowa nie da
nam zbyt wiele zyciodajnej energii, poniewaz jest jej
w wiekszosci pozbawiona, o czym swiadczy wtasnie
brak pestek.

Nasiona krewniaka arbuza - dyni - sg cenione ze
wzgledu na swoje dobroczynne dziatanie na skoére i wiosy
(sporo cynku), normujg poziom cholesterolu i zapobiegajg
miazdzycy, dzieki dobroczynnym fitosterolom oraz
zabijajg pasozyty ukladu pokarmowego. Czy pestki
arbuza zawierajg rowniez jakiekolwiek wihasciwosci
zdrowotne? Raport Departamentu Rolnictwa Standéw
Zjednoczonych wskazat na kilka waznych sktadnikow,
jakie zawierajg nasiona arbuza, majgce bezposrednie
powigzania z naszym zdrowiem.

Przede wszystkim — biatko.

Nasiona arbuza zawierajg dosy¢ duze ilosci tego
waznego sktadnika budulcowego naszego organizmu.
W 108 g suchych nasion jest go okoto 30,6 g. Dla
poréwnania w tej samej porcji miesa z kurczaka sg
jedynie 23 gramy biatka. Pestki te sktadajg sie z kilku
waznych aminokwasow. Jednym z nich jest arginina.
Nalezy ona do aminokwaséw, ktére organizm sam
potrafi wytworzy¢. Jednak czasami jest maty problem.
Organizm moze mie¢ problemy z wyprodukowaniem jej
wystarczajgcych ilosci i wtedy konieczne sg dostawy
z zewnatrz wraz z pozywieniem. Aminokwas ten
korzystnie wplywa na stan osoéb, ktére majg problemy
z chorobg wiencowg oraz podwyzszonym cisnieniem
krwi. Wazny jest takze dla oséb czynnie uprawiajgcych
sport, poniewaz przyspiesza regeneracje komodrek
miesniowych dzieki ich lepszemu dotlenieniu. Ponadto
wpltywa na zwiekszenie syntezy hormonu wzrostu
odpowiedzialnego za regeneracje naszego organizmu,
co przejawia sie chociazby mitodszym wyglgdem. Do
innych aminokwaséw, wchodzacych w skiad nasion
arbuza, zaliczamy tryptofan, kwas glutaminowy i lizyne.
Ostatnie z nich wplywajg korzystnie na nasze zdolnosci
umystowe, polepszajgc koncentracje oraz zmniejszajgc
zmeczenie wynikajgce z wytezonej pracy intelektualne;j.

Po drugie witaminy z grupy B.

Pestki zawierajg réwniez i ten zestaw witamin (niektérzy
wskazujg, ze mogg by¢ uznawane za ekwiwalent
suplementu witaminy B-Complex), ktére zgodnie
z zatozeniami Amerykanskiego Towarzystwa ds. Walki
z Rakiem sg potrzebne do przeksztatcania spozytego
jedzenia w energie oraz petnig inne istotne funkcje dla
naszego organizmu. Jesli przyjmiemy za wyznacznik
dzienne zapotrzebowanie na poszczegdlne sktadniki
odzywcze, to 108 gramoéw tych nasion zawiera najwiece;j
niacyny (3,8 mg - 19 % dziennego zapotrzebowania na

te witamine), ktéra doskonale wptywa na nasz system
nerwowy, ukfad trawienny oraz stan skory. Wspomaga
rowniez dzialanie wspomnianego juz tryptofanu.

W mniejszym stopniu pokrywajg dzienne zapotrzebowanie
na kwas foliowy (16%), tiamine (14%), ryboflawine (9%),
witamine B6 (5%) oraz kwas pantenowy (4%), ktory
jest niezbedny do prawidlowego funkcjonowania kazdej
naszej komorki.

—

Po trzecie mineraty.

Wiekszos$¢ z nas uwaza za najbogatsze zroédio magnezu
ziarno kakaowca, ktére rzeczywiscie zawiera go bardzo
duzo (420-442 mg/100g), jednak jest to i tak mnigj niz
majg pestki wspomnianego arbuza (515 mg/100g). Nie
zawierajg przy tym w ogodle teobrominy oraz kofeiny, ktéra
zwieksza zapotrzebowanie ustroju na ten pierwiastek,
a takze zmniejszajgcych jego przyswajanie szczawianow.
Stad proporcja ta w praktyce jest jeszcze korzystniejsza.
Jesli wezmiemy pod uwage dzienne zapotrzebowanie
wyznaczone na okoto 400 mg, to widzimy, jak to jest duzo.
Pokrywajg réwniez w znacznej mierze zapotrzebowanie
na mangan (87%/108 g produktu), fosforu (82%), cynku
(74%), zelaza (44%) oraz miedzi (37%).

Thuszcz takze.

Oczywiscie pestki arbuza posiadajg dosy¢ wysokg
wartos¢ energetyczng (602 kcal), poniewaz w potowie
skladajg sie z tluszczy. Jednak witasciwosci oleju
ttoczonego z ich suszonych i kruszonych pestek sg
doceniane przez mieszkancow Afryki. Ma on niezwykte
wilasciwosci nawilzajgce i jest istotnym sktadnikiem
oliwek dla dzieci. Dzieki duzej zawartosci NNKT eliminuje
wszelkie toksyny oraz nadaje jej $wiezos¢ i elastycznosé.
Jego spozywanie przyczynia sie do obnizenia stezenia
cholesterolu we krwi, a kwasy omega 6 pomagajg
zredukowac¢ podwyzszone cisnienie krwi.

Pestki arbuza mozna podsuszy¢ i chrupaé, jak
stonecznikowe. Pojawita sie tez na rynku produktow
naturalnych mgka z pestek arbuza, ktéra nadaje sie
zaréwno do pieczenia i smazenia, jak i jako dodatek do
musli, past i satatek. Jest mniej kaloryczna, poniewaz
jest czesciowo odtluszczona.

Jeszcze uwaga na temat spozywania samego arbuza.
Woda obecna w arbuzie nie wystarczy do usuniecia
nadmiaru cukru, jaki jest w nim zawarty. Organizm
reaguje na to odwodnieniem. Dlatego dobrze jest przed
i po spozyciu napi¢ sie wody. Poza tym po takim positku
owocowym dobrze jest przeptukac zeby wodg Ilub
zjes¢ jakgs zielenine, np. selera naciowego, poniewaz
przywrdci to wiasciwy odczyn w naszej jamie ustnej oraz
zapobiegnie ewentualnemu boélowi zeboéw.

Zrédio: Internet
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BIERNE PALENIE TEZ TRUJE

“Rok po wprowadzeniu zakazu palenia w miejscach publicznych liczba zawatéw
serca w panstwach Ameryki Péinocnej i Europy spadta o 17 proc., a po trzech latach -
az o jednag trzecia.

Uczeni przeanalizowali dane zebrane w ramach 13 odrebnych projektéw badawczych
prowadzonych w Stanach Zjednoczonych, Kanadzie i kilku panstwach Europy.

Otrzymalismy jeszcze jeden twardy dowdd na to, jak bardzo bierne palenie przyczynia
sie do rozwoju chordb serca - uwaza dr James Lightwood. - A takze, ze wprowadzenie
prawa, ktére catkowicie zakazuje palenia w miejscach pracy i miejscach dostepnych
publicznie, moze realnie wptyngé na poprawe stanu zdrowia spoteczenstwa.

Uczeni podkreslajg, ze bierne palenie rowniez wptywa bardzo szkodliwie na zdrowie.
Zmniejsza stezenie, tzw. dobrego cholesterolu, nasila procesy krzepniecia krwi, co
zwieksza ryzyko miazdzycy i tworzenia sie groznych zakrzepow.”

Zrédto: pocztazdrowia.pl

Wszyscy, ktérzy mnie znaja, wiedzg jak zagorzalym jestem przeciwnikiem palenia.
Palacze znacznie trudniej poddajg sie dziataniu energii, a nikotyna $ciggajgc naczynia
krwionosne i wprowadzajgc toksyny do organizmu potwornie psuje mi prace i ogranicza
efekty mojego dziatania. Takie materiaty, jak ten - to woda na mdéj miyn! (z.n.)

V7

2015 rok to az dwa jubileusze.

26-go sierpnia sg moje 70-te urodziny. W tym roku przypada takze 30-lecie
mojej pracy zawodowej.

Artysci liczg zazwyczaj od daty pierwszego wystepu na profesjonalnej
scenie. Mozna liczy¢ od pierwszego dnia pracy w zawodzie, ale to w moim
przypadku skomplikowane, bo juz jako dziecko postugiwatem sie energia,
a potem przez lata pomaganie ludziom byto wytagcznie mojg pasjg —zawodowo
zas robitem zupeinie co innego.

Wreszcie w 1985 roku pojechatem do Kuwejtu i tam zajmowatem sie ludzmi
jako Wielki Doktor z Polski. Nikomu tam do gtowy nie przyszto, Zze w Polsce
nie mam jeszcze zadnej kliniki, ani gabinetu z prawdziwego zdarzenia.
Pytano mnie, jak ten osrodek wyglada - a ja milczalem tajemniczo.

W drodze powrotnej, analizujgc sukces, jaki odniostem w tym dalekim kraju,
doszedtem do wniosku, ze dalsze traktowanie bioenergoterapii marginalnie
to bedzie duzy btad.

Postanowitem porzuci¢ wszelkie dotychczasowe zajecia i poswieci¢ sie
wylgcznie pomaganiu ludziom. Wiasnie dlatego rok 1985 uwazam za date
graniczna i od tego momentu traktuje mojg dziatalnos¢, jako zawodowa.(z.n.)

N R P R

Najwazniejszy jest kontakt !

Telefon 601 244 903

tylko dla SMS-ow !

W SUPERSTACJI NA ZYWO

Z 8 ¥ S I na

LECZA

N O WA K A

EE—

miesigca o godzinie 18.45 w pasmie pod tytutem “Bez ograniczen”.

Apartament Lesny

Potozony na uboczu ws$réd drzew domek
wypoczynkowy. Salon ze stylowym
kominkiem, 2 sypialnie, tazienka, w pefni
wyposazone kuchnia. Maksymalna liczba
0s6b — 6. Cena: 300 PLN za dobe.

W przypadku rezerwacji diugotermino-
wych - duze rabaty.

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. A

Do dyspozycji w petni wyposazona,
obszerna kuchnia. Duzy taras i ogrdd.
Cena 120 ztotych za dobe od osoby.
Dzieci do lat 4 — bezptatnie.

Pensjonat Alicja

Wolnostojgcy, catoroczny, dwukondyg-
nacyjny, wykonczony w drewnie so-
snowym, przestronny dom jednorodzin-
ny. 4 pokoje z telewizorem, tazienka na
kazdym poziomie. UWAGA! Positki we
wiasnym zakresie. Do dyspozyciji 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./ffax 00 48 22 758 92 92.

Lipiec’ 15

poniedzialek  wtorek  $roda
01
06 07 08
13 14 15
20 21 22
27 28 29

Sierpien’ 15

poniedzialek  wtorek

03
10
17
24
31

04
11
18
25

Sroda

Szanowni Panstwo, zdarzaja si¢ sytuacje, ktorych niepodobna przewidzie¢.
Dlatego przed przyjazdem prosz¢ o wezesniejszy telefon: 22-758-92-92 1 22-758-92-34.

WYDAWCA:

Firma SUN Marian Zbigniew Nowak

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

tel.(22) 758 92 92; (22) 758 92 34
www.nowak.pl
e-mail: pytania@nowak.pl

Program “Rece, ktore leczg” w Superstacji nadawany jest w pierwszg niedziele
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