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Akcja przyjeta sie w wielu krajach na swiecie,
w tym w Polsce, gdzie organizowane sa
réozne akcje promujace zycie bez papierosa.
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NOTKA REDAKCYJNA

W trzeci czwartek listopada
obchodzony jest

Swiatowy Dzier Rzucania Palenia,
z inicjatywy amerykanskiego
dziennikarza Lynna Smitha.

CZY E-PAPIEROSY
SA BEZPIECZNE?

Elektroniczne papierosy,
inaczej e-papierosy, to coraz
bardziej popularne alternatywy
dla tradycyjnych papierosow.

ZMIEN SWOJE
MYSLENIE

Jednym z fundamentalnych praw
funkcjonowania ludzkiej psychiki jest
to, ze stajesz sie takim, za jakiego sie
uwazasz.

KISZONE BURAKI

— CENNY SKARB

W okresie jesienno-zimowym, kiedy
dostep do swiezych sezonowych
warzyw i owocow jest ograniczony,
a zapadalnos¢ na choroby
infekcyjne wzrasta, warto pomyslec
o dostarczaniu do organizmu
cennych witamin i biopierwiastkow
poprzez wiaczenie do codziennej
diety kiszonek.

ZAPIEKANKA
WARZYWNA

Z ZIEMNIACZANYM
SOSEM SEROWYM

Stuprocentowo weganska
warzywna zapiekanka.
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NOTKA REDAKCY]JNA

W trzeci czwartek listopada obchodzony jest
Swiatowy Dzien Rzucania Palenia, z inicjatywy
amerykanskiego dziennikarza Lynna Smitha.

Dziennikarz w 1974 roku zaapelowat do czy-
telnikdw swojej gazety, by przez jeden dzien
powstrzymali sie od palenia papierosow.
Efekt byt zaskakujagcy — az 150 tysiecy lu-
dzi probowato przez jedng dobe wytrzy-
mac bez tej uzywki. W nastepnych latach
akcja objeta swoim zasiegiem wszystkie sta-
ny i wiekszos¢ palaczy. Zachecone powo-
dzeniem akcji Amerykanskie Towarzystwo
Walki z Rakiem uznato trzeci czwartek listo-
pada za Dzien Rzucania Palenia.

Akcja przyjeta sie w wielu krajach na swie-
cie, w tym w Polsce, gdzie organizowane sg

rézne akcje promujace zycie bez papierosa.
Ale posréd tych wszystkich akgji i informa-
¢ji sg niektorzy co twierdzg, ze e-papierosy
pomagaja rzucic palenie a wielu producen-
tow e-papierosow reklamuje je jako sposéb
na rzucenie palenia lub po prostu zacheca
do przerzucenia sie z tradycyjnego tytoniu
na e-papierosy, ktére sg postrzegane jako
mniej szkodliwe. Czy rzeczywiscie e-papie-
rosy pomagaja rzucic palenie i czy sa bez-
pieczne?

BEATA SLESZYNSKA



CZY E-PAPIEROSY
SA BEZPIECZNE?

Elektroniczne papierosy, inaczej e-papiero-
sy, to coraz bardziej popularne alternaty-
wy dla tradycyjnych papieroséw. Producen-
ci tych gadzetéw zapewniajg o bezpieczen-
stwie ich stosowania i przedstawiajg jako
zdrowsza alternatywa dla tradycyjnych pa-
pierosow. Warto tez mie¢ na uwadze, ze e-
-papierosy to produkt nowy, ktérego dtu-
gotrwatych skutkéw jeszcze do kohca nie
znamy. Mato kto pamieta, ze poczatkowo
tradycyjnych papieroséw nie kojarzono z ja-
kimikolwiek nastepstwami chorobowymi
a tyton stosowano jako srodek leczniczy. Ale
coraz wiecej badan wskazuje na to, izw tym
przypadku pojecie ,mniejszej szkodliwosci”
jest ztudne. Prowadzone od kilku lat bada-
nia coraz czesciej dowodza, ze e-papierosy

sg niemal réwnie szkodliwe co tradycyjne.
Na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Fran-
cisco prowadzono badanie z ktérych wyni-
ka, ze osoby palace codziennie e-papierosy,
moga by¢ dwa razy bardziej narazone na za-
wat serca w poréwnaniu z osobami, ktore
nie palg — ani tytoniu tradycyjnego, ani e-
-papierosow.

Badanie wskazuje tez, ze osoby palace kaz-
dego dnia tradycyjne papierosy, sq zagro-
zone zawatem trzy razy bardziej niz osoby
wolne od natogu. Natomiast ci, ktorzy palg
zwykte papierosy oraz elektryczne, sg za-
grozeni zawatem az piec¢ razy bardziej niz
osoby niepalgce w ogole. To powinien by¢
powazny powdd do zmartwienia dla 0séb,
ktdre palg oba rodzaje papierosow — uwaza



Stanton Glantz, badacz, ktory stat
na czele grupy naukowcéw prze-
prowadzajgcych wspomniane wy-
zej badanie.

Badanie Glantza, opublikowane
w ,American Journal of Preventi-
ve Medicine”, jest jednym z pierw-
szych, ktore wskazuje na dtugofa-
lowe skutki palenia elektronicz-
nych papierosow.

Warto réwniez odpowiedziec
na pytanie jakie substancje znaj-
duja sie w tzw. e-liqudach (czyli
wktadéw do e-papieroséw)?
Generalnie wszystkie zawieraja gli-
kol propylenowy (bezwonna, lek-
ko stodkawa substancja z grupy
alkoholi), gliceryne (oleista ciecz,
rowniez alkohol). Obydwa te pro-
dukty sg uznawane za nieszko-
dliwie przy podaniu doustnym
i powszechnie wykorzystywa-
ne w medycynie oraz kosmetyce.
Jednak zwykle nie stosuje sie ich
tam w formie podgrzanej. Okaza-
to sig, ze po podgrzaniu obydwie
te substancje hamujg rozwoj ko-
morek.

Ale wktady do e-papieroséw to
cos wiecej niz glikol propylenowy
i gliceryna. To takze nikotyna (jej
szkodliwe dziatanie nie budzi juz
raczej watpliwosci) oraz dziesiatki,
jesli nie setki rozmaitych substan-
¢ji aromatyzujacych. Producenci
wymyslaja przerdézne smaki i ku-
sz ,smakowitymi” nazwami: ,Ku-
kurydziany cukierek”, ,Czekolado-
wa krowka” czy ,Jagodowy plusk”.
Natomiast, od pewnego cza-
su w komentarzach naukowcéw
pojawiajg sie réwniez watpliwo-
$ci zwigzane z domniemang nie-
szkodliwoscig substancji aromaty-
zujacych zawartych we wktadach
do papierosow. Nie byto pewne,
czy podgrzewanie tych cieczy oraz
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wdychanie ich oparéw jest tak
bezpieczne, jak poczatkowo za-
ktadano. Ale okazuje sie na pod-
stawie przeprowadzonych do-
datkowo badaniu sktadu tych
ptyndw, ze zréznicowanie ich
sktadu jest przeogromne. | im
wiecej réznych zwigzkéw za-
wierat dany e-liquid, tym wiek-
sza byta jego toksycznos¢.
Czy rzeczywiscie e-papiero-
sy pomagaja rzucic palenie jak
niektorzy mysla? Badacze nie sg
przekonani, ze e-papierosy rze-
czywiscie pomagajq dorostym
rzuci¢ palenie. Jak dotad bada-
nia wskazuja, ze wcale nie po-
magaja. Na przyktad w czasopi-
$mie naukowym ,The Lancet”
opublikowano badanie, z kté-
rego wynikato, ze ci, ktorzy sie-
gali po e-papierosy, rzucali pa-
lenie rzadziej. Kolejne badanie
opublikowane w ,Annals of In-
ternal Medicine”, méwito o tym,
ze prawdopodobienstwo po-
wstrzymania sie od palenia ja-
ko takiego na 6 miesiecy byto
mniejsze w przypadku palaczy
elektronicznych papierosow (w
poréwnaniu do 0s6b wolnych
od natogu). Badanie opubliko-
wanew ,PLOS one” w ogdle nie
wykazato, ze e-palenie pomaga
dorostym rzuci¢ natog.
Wiedze o skutkach palenia e-
-papierosow dopiero zdoby-
wamy. Z najnowszych badan
wynika, ze palacze wdychaja
toksyczne substancje co moze
zwiekszac ryzyko choréb, ale
rowniez poglad, ze e-papiero-
Sy moga poma&c w rzucaniu tra-
dycyjnego palenia okazuje sie
byc¢ btedny.
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ZMIEN SWOJE MYSLENIE

~Odwaga, nadzieja, wiara, wspotczucie i mitos¢
sprzyjaja zdrowiu i przedtuzaja zycie” (Ellen G. White).

Jednym z fundamentalnych praw funkcjono-
wania ludzkiej psychiki jest to, ze stajesz sie
takim, za jakiego sie uwazasz. Twoje mysli sa
niezwykle silnym czynnikiem motywujacym
i ksztattujgcym twoje postepowanie. Dlatego
niezwykle wazne jest strzec torow myslenia by
nie pozwoli¢ na zalewanie ich poczuciem wi-
ny, zniecheceniem, troska i przygnebieniem.
Oto pieciostopniowy plan obrony umystu
przed atakami ztych mysli.

Po pierwsze, rozwijaj nawyk myslenia o tym,
co dobre i godne uwagi — o twoich sukce-
sach, osiggnieciach, mozliwosciach stuzenia
innym, ludziach w potrzebie, ktérym mozesz
nies¢ pomoc.

Po drugie, rozwijaj nawyk podchodzenia
do kazdego problemui trudnoscijak do stop-
nia wiodgcego w goére do zwyciestwa. Pamie-
tam rysunek przedstawiajacy chtopca z pitka
w reku patrzacego z zazenowaniem na deske,
ktéra whasnie przeciat nie w taki sposob, jak
nalezato to zrobic. Byto oczywiste, ze Zle wy-
konatzadanie, ale napis pod rysunkiem gtosit:
~Nawet btad wskazuje, ze sie starates!”. Traktuj
kazdy btad i pomytke jako okazje do uczenia
sie — kolejny stopien wiodacy do zwyciestwa.

Po trzecie, wykonujac niemite zajecia, nud-
ne obowigzki i trudne zadania wzmacniaj
site swojego charakteru. Niech twoim mot-
tem bedzie: ,Zawsze bede wierny swemu
sumieniu”.

Po czwarte, ucz sie nawyku usmiechania sie
do ludzi z gtebi serca. Praktykuj mite mysli
w stosunku do ludzi, ktérych spotkasz.

Po pigte, naucz sie na pamiec¢ kilku biblij-
nych obietnic, ktére bedg cie podtrzymy-
wac na duchu w chwilach zniechecenia
i stabosci. Oto niektére z takich obietnic:
— ,Woflaja, a Pan wystuchuje ich, | ocala
ich ze wszystkich udrek.

Bliski jest Pan tym, ktorych serce jest zta-
mane, A wybawia utrapionych na duchu”
Ps. 34, 18-19.

— ,Btogostawiony maz, ktéry wytrwa
w probie, bo gdy wytrzyma probe, wez-
mie wieniec zywota, obiecany przez Boga
tym, ktérzy go mitujg” Jak. 1,12.

— ,Badz mocny i mezny? Nie bdj sie i nie
lekaj sie, bo Pan, Bog twoj, bedzie z tobg
wszedzie, dokadkolwiek péjdziesz” Joz. 1,9.

ELDEN CHALMERS
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KISZONE BURAKI
— CENNY SKARB

W okresie jesienno-zimowym, kiedy dostep
do Swiezych sezonowych warzyw i owocéw
jest ograniczony, a zapadalnos¢ na choroby
infekcyjne wzrasta, warto pomysle¢ o do-
starczaniu do organizmu cennych witamin
i biopierwiastkéw poprzez wigczenie do co-
dziennej diety kiszonek. Chociaz kiszenie
kojarzy nam sie gtéwnie z kapustg i ogor-
kami, to warto zacza¢ takze kisi¢ buraki, bo

powstaty w ten sposdb zakwas to prawdzi-
wa bomba witaminowa.

Buraki kiszone usuwajg z organizmu wolne
rodniki, op6zniajg powstawanie procesow
nowotworowych (dzieki powstatym pod-
czas fermentacji izotiocyjanianom) i miaz-
dzycowych. Kiszone buraki wzmacniaja od-
pornos$¢ organizmu i utatwiaja budowanie
prawidtowej flory jelit. Szczepy bakterii, kto-



re powstaty w trakcie fermentacji pomaga-

ja chroni¢ przed grzybicami, maja takze sil-

ne wiasciwosci antybakteryjne i przeciwwi-
rusowe. Poza tym kiszone buraki:

« pomagaja w walce z anemig,

« wspomagaja odchudzanie,

- spowalniajg procesy gnilne w jelitach,

- reguluja przemiane materii (pomagaja
w wydalaniu kwasu moczowego z orga-
nizmu),

« odkwaszaja organizm,

« 0Czyszczajg organizm z toksyn wspoma-
gajac prace nerek i watroby,

- obnizajg poziom ztego cholesterolu,

- tagodza uderzenia gorgca w trakcie me-
nopauzy,

« 53 niezastgpione po kuracji antybiotyko-
wej,

- zwiekszajg wytrzymatosc (sok z burakéw
to Swietny napdj energetyczny, ktory do-
daje energii, wzmacnia kondycje fizyczna
oraz poprawia wydolno$¢ organizmu),

« pomagaja w rekonwalescencji po choro-
bach,

- dostarczajg weganom i wegetarianom
cennego zelaza pochodzenia roslinnego.
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Cho¢ w sklepach mozna zakupi¢ gotowy za-

kwas, warto jednak poswieci¢ chwile czasu

i w prosty sposdb samemu zrobic aromatycz-

ny (w przeciwienstwie do odpowiednikéw

produkowanych na skale masowag, nierzad-

ko z dodatkiem octu, ktéry eliminuje bakte-

rie kwasu mlekowego) doskonaty w smaku.

Jak przygotowac kwas buraczany?

Kwas buraczany to woda, w ktorej kisity sie

buraki. Zeby go uzyska¢, nalezy wiec zrobi¢

wszystko to, co przy kiszeniu innych warzyw,

mianowicie nalezy:

1. Obraci pokroi¢ na niewielkie kawatki 2 kg
burakow.

2. Wlozyc¢ je do duzego (ok. 3 I) stoja.

3.Dodac 3 zabki czosnku, 3 liscie laurowe
i 10 ziarenek ziela angielskiego.

4. Dosypac tyzke stotowa soli.

5. Zala¢ przegotowang, letniag woda.

6. Przykry¢ stoik bawetniang szmatka i zosta-
wi¢ w temperaturze pokojowej na 5-7 dni.

7. Regularnie zdejmowac piang, ktéra poja-
wi sie na powierzchni wody.

8.Po uptywie 5-7 dni mozna zla¢ kwas
do butelek lub stoikéw i przechowywac
w loddéwce.

BEATA SLESZYNSKA




ZAPIEKANKA
WARZYWNA

Z ZIEMNIACZANYM
SOSEM SEROWYM
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Postanowitam zadebiu-
towac z stuprocentowsq,
weganska, warzywng za-
piekanka. Sktadniki do jej
zrobienia, sg dostepne
w kazdym warzywniaku
lub dyskoncie spozyw-
czym (moze za wyjatkiem
ptatkdw drozdzowych),
wiec czytajcie o tym, c6z
uczynitam i... do dzieta!

SKLADNIKI

« 8 Srednich
ziemniakow
na zapiekanke

e 2 cukinie

« 2 szklanki
pokrojonych
w plasterki grzybow
lub pieczarek

» 2 pomidory
(do dekorac;ji)

« Oliwa z oliwek

» Przyprawy: Platki
drozdzowe, sdl,
pieprz, rozmaryn,
tymianek, papryka
wedzona

PRZYGOTOWANIE

Ziemniak umyj, obierz
i pokroj w plasterki, deli-
katnie podgotuj. Cukinie
umyj, nastepnie pokréj
w plastry, potéz na for-
mie do pieczenia, odtéz
na okoto 5 — 8 minuty,
posyp solg i poczekaj, az
woda zacznie wyptywag,
a nastepnie osusz reczni-
kiem papierowym.

Przygotuj marynate zioto-
wa — potacz oliwe z oli-
wek, sol, odrobine pie-



przu, wedzong papryke, ziota do wy-
boru (dodatem rozmaryn, tymianek).
Nastepnie marynuj cukinie i wtoz
do piekarnika, aby delikatnie piec,
przez okoto 5-10 minut. Grzyby umyj
i pokréj w plasterki, marynuj delikat-
nie w marynacie ziotowej i piec w pie-
karniku przez kilka minut.

SOS A’LA SEROWY
 2-3 $rednio ugotowane ziemniaki

« 1 gotowana marchewka

« 1/2 szklanki ptatkow
drozdzowych

 1/2 namoczonych nerkowcow
(opcjonalnie do dodania
kremowej konsystencji) kilka
tyzek wody dla odpowiedniej
konsystencji (woda zachowana
przy gotowaniu)

« 3 tyzki oleju

« 1/2 tyzeczki stodkiej papryki

« 1/2 tyzeczki proszku cebulowego
(niekoniecznie)

« 1 zabek czosnku

« pieprzi sol do smaku
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WYKONANIE

Obierz ziemniakii marchewke pokréj je na mniej-
sze kawatki. Gotuj warzywa w lekko osolonej wo-
dzie, az beda miekkie. Przenies warzywa do blen-
dera, zachowaj odrobine wody, w ktorej gotowa-
ty sie. Dodaj ptatki drozdzowe, nerkowce, czosnek
i przyprawy. Dodaj olej i zacznij miksowad. Dodaj
troche wody lub bulionu, aby utatwi¢ blendowa-
nie, jezeli konsystencja jest zbyt zwarta. Miksuij,
az uzyskasz gtadka konsystencji. Dopraw solg, je-
zeli jest taka potrzeba.

Utéz warstwami w naczyniu zaroodpornym po-
dwdjng warstwe:

— ziemniaki

— sos a'la serowy

— ziemniaki

— cukinia

— grzyby

— sos a'la serowy

Udekoruj pokrojonym pomidorem i posyp rozma-
rynem. Piecz okoto 20-30 minut, w temperaturze
ok 170 C. Zapiekanke schtodz przed podaniem.

AUTORKA PRZEPISU | ZDJECIA:
DOMINIKA BUCZEK

1



Wczasy zdrowotne
.

ZDROWO 1A MOwo™ S

ZDROWO NA NOWO to najlepsza inwestycja w Twoje
zdrowie. Podczas naszych programéw lekarze, dietety-
cy i instruktorzy pokaza Ci, jak przygotowac zdrowe,
wartosciowe positki, ktdre majg korzystny wplyw, wy-
jasnig przyczyny chorob, ktdre zagrazajg dzi$ naszemu
zdrowiu oraz przedstawig najlepsze metody zapobie-
gania im, opowiedzg o naturalnych metodach lecze-
nia wybranych schorzen, a instruktorzy zaprezentujg
ciekawe formy wykonywania ¢wiczen fizycznych, ktdre
z powodzeniem powtdrzysz w domu. Aktywny wy-
poczynek, liczne zabiegi i masaze, petnowartosciowe
positki oraz mita atmosfera dopetnig catosci programu!

WYBIERZ ZDROWY STYL ZYCIA, PRZYNOSZACY DLUGOTRWALE EFEKTY!
ZdrowoNaNowo.pl

W PROGRAMIE OFERUJEMY:

<¢ porade dietetyczng
<¢ szkote zdrowego gotowania

<¢ aktywny wypoczynek (nordic walking,
gimnastyka, spacery na plazy)

<¢ wyzywienie z odpowiednio dobrang dietg <¢ masaz klasyczny
(weganska, bezglutenowa, bezlaktozowa, <¢ inhalacje i proste zabiegi hydroterapii
odchudzajaca, oczyszczajaca, sokoterapia) <¢ saune

<¢ wyktady i prezentacje na temat profilaktyki <¢ oktady z borowiny
i leczenia chordb, dajace praktyczne porady,  <¢ okfady z gliny
jak poprawic jako$¢ zycia <¢ oktady z parafiny

<¢ konsultacje lekarska oraz statg opieke <¢ oktady z oleju rycynowego — nowos¢
lekarza i pielegniarki <¢ trakcje kregostupa

MIEJSCE

Osrodek Wypoczynkowy Przystan Osrodek Wypoczynkowy Orion
w Grzybowie k. Kotobrzegu w Wisle
200 metréw od morza 300 metréw od rzeki Wista
Tel: 609-602-488 Tel: 601-493-226
e-mail: biuro@osrodekprzystan.pl e-mail: biuro@osrodekorion.pl
Szczegdty i terminy: www.osrodekprzystan.pl Szczegdty i terminy: www.osrodekorion.pl

Uczestnicy, ktorzy koncza nasze turnusy, s3 wypoczeci, zrelaksowani i zmotywowani
do podejmowania dobrych wyboréw dla wiasnego zdrowia i dobrego samopoczucia.
Ty rowniez mozesz skorzystac z tej wyjatkowej oferty. Wybierz zdrowy styl zycia,
przynoszacy diugotrwate efekty!
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