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Co to jest zdrowie?

To pytanie zadalismy Wam w pierwszym numerze naszej gazetki. Mile
zaskoczeni iloscig prac, z wielkim zainteresowaniem oglgdatysmy,
czytatySmy...niezalezna komisja miata trudny wybdr by sposrdd takiej ilosci wybrac tg
jedna.

Udato sie i nagroda trafi do Dominiki Antczak.

No wiasnie a czym jest zdrowie? Z Waszych prac wynika, ze zdrowie to
zdrowe odzywianie, sport, niekorzystanie z uzywek, owoce, warzywa, zdrowe
$niadanie...Brawo!

Zdrowie to co$ wiecej niz tylko nasza sita i kondycja fizyczna, nasze sprawne
funkcjonowanie ciafa, brak oznak chorobowych. Wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) ,,zdrowie to nie tylko brak choroby lub niepetnosprawnosci, lecz
stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i spotecznego”. W definicji tej
uwzglednia sie poziom funkcjonowania zapewniajacy ogélne poczucie dobrostanu,
sprawnosci, rownowagi, braku napie¢, lekdw, poczucie celu i sensu zycia.
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We wspodtczesnym podejsciu do zdrowia uwzglednia sie holistyczng, czyli catoSciowg
koncepcje, na ktdrg sktadajg sie cztery aspekty zdrowia wzajemnie ze sobg
powigzane:

= Zdrowie fizyczne

= Zdrowie psychiczne

» Zdrowie spoteczne

= Zdrowie duchowe

Zdrowie to takze witasnie dobre samopoczucie, dobry stan ducha, zycie w zgodzie
ze sobg i z innymi, spetnione i harmonijne zycie, powinna mobilizowac do celowego i
odwaznego zabiegania o ten dobrostan
Troska o zdrowie we wszystkich jego wymiarach jest zatem sposobem na zycie, stylem

bycia, tgczacym zdrowie z radoscig i aprobatg wobec zrédet zdrowia. Wszelkie
dziatania prozdrowotne to takze "inwestycja", ktdra nie moze nie przyniesc
pozytywnych efektéw. Moze warto dotozy¢ staran, aby moda na zdrowie zagoscita
zarowno w naszych rodzinach, jak i w szkotach!

Dbanie o zdrowie nie jest tatwe. Zmiana zwyczajow poczagtkowo wymaga sporo
wysitku, jednak z czasem zdrowe nawyki wchodzg w krew i stajg sie oczywistoscig -
wraz ze wzrostem energii i poprawg samopoczucia idzie w parze ,, Zdrowie” przez
wielkie ,,Z”. A chyba nie ma cenniejszej rzeczy bowiem, jak mowit nasz stynny poeta
Jan Kochanowski:

,Szlachetne zdrowie,
nikt sie nie dowie,
jako smakujesz
az sie zepsujesz”



JOGA

Joga to system ¢wiczen relaksujgcych ciato i umyst. Jej uprawianie nie tylko
przyczynia sie do swietnej kondycji fizycznej, ale powoduje tez wzrost odpornosci
psychicznej i lepszg koncentracje. Praktykowano jg w potnocnych Indiach juz cztery
tysigce lat temu. Podobno ¢wiczenia te wymyslit bdg Sziwa dla zony, aby byta zawsze
piekna.

Joga stanowi sktadnik medycyny ajurwedyjskiej. Cwiczenia stymulujg prace
zakoniczen nerwowych, wydzielanie hormondw oraz wzmacniajg miesnie. Od wiekdw
pomagaty ludziom przezwyciezy¢ bodl i ztagodzi¢ objawy wielu choréb. Liczne badania
medyczne udowodnity, ze dzieki jodze mozna osiggng¢ kontrole nad systemem
nerwowym, poprawi¢ przemiane materii, prace serca i ptuc. Coraz czesciej
wykorzystuje sie jg w leczeniu chordb przewlektych, takich jak: cukrzyca,
stwardnienie rozsiane, zapalenie stawow. Dzieki ¢wiczeniom zwanym asanami ciato
staje sie bardziej gietkie, zwiekszajg sie zasoby energii. Rozcigganie miesni sprzyja
roztadowywaniu sttumionych emocji, co jest istotne szczegdlnie u mtodziezy.
Cwiczenia pobudzaja tez krazenie krwi, powodujac szybsze pozbywanie sie toksyn i
sprawniejsze funkcjonowanie narzagddéw wewnetrznych. Joge mogg uprawiaé osoby w
roznym wieku — dorosli i dzieci.

Joga to tez duchowos¢

Musimy jednak pamietaé, ze jest ona réwniez systemem opartym na ¢wiczeniach
medytacyjnych, rozwijajgcych duchowos¢ i wewnetrzne dobro. Przez prace nad
Swiadomoscig na drodze koncentracji i catkowitego wyciszenia i oczyszczenia
odkrywamy siebie, czyli naszg jazn, istniejacg poza umystem, ktérym witada.
Poszczegdlne systemy jogi, takie jak:

joga mitosci (Bhakti-Joga),

joga madrosci (Dznana-Joga),

joga bezinteresownego czynu (Karma-Joga),
joga sity zyciowej (Laja-Joga lub Kundalini),

joga doskonalenia ciata (Hatha-Joga),

sktadajg sie na catosc praktyki dazenia do doskonatosci naszego ciata i umystu.
CDN...



ZDROWE PRZEPISY

Koktajle z mocg uzdrawiania — szklanka koktajlu to skoncentrowana dawka zdrowia.
Podane sktadniki dotyczg 2 porcji. A jak zrobic¢? To tatwe — po prostu zmiksowac!

oczyszczajacy z cytrusami — 4 marchewki, 2 todygi selera naciowego, 2 grejpfruty i
pomarancze, gars¢ natki pietruszki, ewentualnie szczypta chili;

na obnizenie cholesterolu z awokado -1 jabtko, cykoria, awokado, 1 szklanka wody,
gars¢ swiezej pokrzywy, 3 tyzki otrgb owsianych , 1 tyzka zmielonego siemienia i

miodu, szczypta cynamonu;

uspokajajacy z mango — 200 ml jogurtu naturalnego, 1 mango, pomarancza, 2 tyzki
ugotowanej kaszy jaglanej, listki melisy:

na nadci$nienie buraczkowy — 3 podtuzne mate buraki, 1 maty korzen selera, 1 todyga
selera naciowego, 1 szklanka zurawiny, 1 szklanka bordéwek;

odchudzajacy z selera — 2 szklanki wody, 2 todygi selera naciowego, 3 cm startego
imbiru, 1 tyzeczka miodu, 2 szczypty pieprzu cayenne.

Smacznego!
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