NOWOROCZNY PREZENT ® HOROSKOP 2016 StYNNEJ ASTROLOZKI PENNY THORNTON

zwuer

1(2031) STYCZEN 2016 cena 9,99 zt (w tym 8% VAT) Zwuarcnadlo w sprzedazy takze z kalendarzykJem

TEMAT
MIESIACA —— _7 . _

POTEGA w2 TN ARSI
SERCA g il | A\ S"L STER
Pomaganie: ey SRR R .\\PO LSKU _
DOBRO = Y \ N WIELAM
NA DZILION e 0 RN | W i\ i
sposoboéw

ENNIO hi17
MORRICONE |
MAEST

MEDYT

| W CASSEL
" ZYCIE PO
. BELLUCCI

KINGA :
DEBSKA
..MOJE CORKI
KROWY"

—.CALA PRAWDA
O RODZINIE

TYLKO U NAS Y e BV S
O BLISKICH, PRESJI PI iKNA IEMOCJAC
ROBER

6/!6 PRZYCZAJONY CHOMIK, UKRYTY WILK: UCZ SIE OD ZWIERZAT
. cz IEWIERZACY MOZE BYC UDUCHOWIONY? » GDY DZIECKO PYTA O SEKS
« WYCHOWANIE: HOMOSEKSUALNE NASTOLATKI

01>

099609

ISSN 05140994 INDEKS 383767
770514

9




——————————((xocHAM, NIE TRUIE)——

MtODYM BYC
Wi %mﬂm% g W

Tekst LIDIA TRAWINSKA
.Ze srebro i zloto - to nic, chodzi o to, by mlodym byé - wiecej nic...” PR ER LS S P AN C B LR G
gdy widze sie z moimi rodzicami. Mimo Ze juz po osiemdziesiatce, weiaz s pelni zycia i radosei. Jak sami méwig ze Smiechem,
czuja sie, jakby mieli najwyzej 40 lat, a ich najwiekszym problemem jest to, Ze majg coraz mniej znajomych, z ktérymi mogg
porozmawiaé. Wiekszos¢, niestety, juz odeszla. A oni dbajg o siebie, zdrowo sie odzywiaja, chodza na spacery i celebruja kazda
chwile Zycia. Moja mama caly czas méwi, gdy razem cos przyrzadzamy w kuchni: ,Coreczko, kiedys to ja ciebie uczytam, jak
gotowad, a teraz ty uczysz mnie”. I to s3 dla mnie wzruszajace stowa, ktére dodaja mi skrzydel! Przynajmniej tak moge im sig
odwdzieczy¢ za wszystko, czego sie od nich nauczylam, i za to, kim jestem teraz. Niewazne, ile mamy lat, czy juz zblizamy sie
do szesécédziesiatki, czy moze dopiero do czterdziestki, mamy obowiazek przekazywac rodzicom nasza wiedze, zeby uchro-
nié¢ ich przed cierpieniem spowodowanym chorobami, przedwezesnym starzeniem i odejéciem w warunkach uragajacych
godnosci cztowieka. Moi rodzice od siedmiu lat s3 wegetarianami, zmienili swoja diete diametralnie i, jak méwia, zamienili
leki na przystowiowe marchewki. Sg szczesliwi, weiaz sprawni, a ja sie ciesze, ze moge odwiedzaé ich w rodzinnym domu,

pachnacym dobrg zdrowa kuchnig, zamiast w szpitalu.

Jesieri Zycia moze bycé dobra

W moim gabinecie bardzo czesto odwiedzaja mnie pacjenci,
ktérych przysylaja ich dzieci, tzn. dorogli ludzie, ktérzy na
wiasnej skérze przekonali sie o skutecznosci terapii opartej
na medycynie stylu zycia. To nie s fatwi pacjenci. Czesto
juz mocno schorowani, bez sit i wiary, Ze mozna cos jeszcze
zmienié. Najgorzej, kiedy pytaja: ,Czy warto w tym wieku?”.
Wielu z nich juz czesciej przebywa w kolejkach do lekarza lub
na oddziale szpitalnym niz we wlasnym domu. Pogodzeni
z cierpieniem i niepelnosprawnoscig, faszerowani masy
lekéw, czekajg wlasciwie na najgorsze, nie cheae byé kula
u nogi swoich dzieci. I tak jest na pierwszej wizycie... PéZniej
dzieje sie cos niesamowitego. Gdy zaczynaja sie czué lepiej,
gdy odzyskuja energie, nagle cheg znéw zy¢. Moja ulubiona
historia dotyczy pana po siedemdziesigtce, Pacjentka przy-
prowadzila swojego tate. Do gabinetu wszedt schylony, blady,
a wlasciwie wreez siny mezezyzna. Od razu bylo widad, ze
jest chory, ze dokuczaja mu béle stawéw, Ze jest niedotleniony
ima problemy z sercem oraz zotadkiem. Nie byt zbyt mity i od

razu zaznaczyl, ze nie wierzy w to wszystko, co my tu robimy,
i przyszedt tylko dlatego, Zeby nie robié przykrosci cérce.
Zaczeli$my rozmawiac o jego chorobach i o pogodzeniu sie
ze $miercig. Jego Zona zmarta kilka lat temu na raka, wiec on
stracit zapali energie. Krétko méwigc, poddat sie chorobom.
Zaproponowalam na poczatek male zmiany w jego codzien-
nych positkach. Bardzo dokladnie thumaczytam, jak i co ma
gotowad. Cérka zobowiazala sie do robienia wlasciwych
zakupoéw i pilnowania taty. Pan zgodzit sie na zmiane diety,
poniewaz stwierdzil, ze musi udowodnié, Ze jemu juz nic nie
pomoze. I co sie stato? Jako byly wojskowy zastosowal sie
do wszystkiego z wielka precyzja. A po dwdéch miesigcach
przyszedl do mojego gabinetu wyprostowany przystojny
mezczyzna, usmiechniety, o zdrowym kolorze skéry. Przyszedt
z kobieta, ale juz nie z cérka... ze swojg nows partnerka, jak
sie okazalo 15 lat miodszg. Ta historia pokazuje, jak niewie-
le trzeba, by nie tylko cheialo sie zyé, ale takze przedhuzy¢
zycie. Ten pacjent zamiast leze¢ w szpitalu wpada tam, jak
moéwi, by odwiedzaé znajomych. Pozycza non stop ksiazki
ode mnie i dzieli si¢ ta wiedzg z innymi. Sam przyznaje, ze
to trudne zadanie, ale stara sig. Wie, ze kluczem do dhugiego
i sprawnego zycia jest odzywianie i aktywno$¢ ruchowa.
Z nowg partnerka zaczatl jezdzi¢ na rowerze, i to codzien-
nie! Niesamowite, prawda? A wystarczylo tylko uwierzyé
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i zaufaé. Oczywiscie, nie chee przekonywad, ze to takie proste,
Dysponowalam wieloma narzedziami diagnostycznymi,
w tym najwazniejszym - testem na nietolerancje pokarmowa,
dzieki czemu szybko wyeliminowatam z jego diety to, comu
szkodzilo. Ten pacjent cierpial, poniewaz byl niedozywiony,
mimo ze najadatl sie do syta. Jego komérki byty ostabione,
bo nie dostarczal im witamin i mineratéw niezbednych do
prawidlowego funkejonowania organizmu. Zamiast tego
trul sie pozywieniem, ktére wywolywalo stany zapalne i byto
przyczyna zaburzen metabolicznych.

Co seniorzy muszq wiedzie¢

W starzejgcym sie organizmie zachodzg powazne zmiany
w ukladzie pokarmowym, ktére prowadza do pogorszenia
procesu przyswajania. W efekcie dochodzi do nieprawidto-
wego metabolizowania pokarmoéw, niepelnego wehtaniania
substancji odzywezych, a w konsekwencji do niedozywienia
komérek. Nastepstwem jest uposledzenie pracy wszystkich
narzad6éw wewnetrznych, co moze skutkowaé spadkiem masy
ciata lub gromadzeniem nadmiernej ilosci tkanki thuszczowej,
obrzekami, obnizeniem sity mig$niowej i sprawnosci fizycznej,
zaburzeniami ze strony ukladu nerwowego, uktadu odpor-
nosciowego i wielu innych. Nasz Zotadek i jelita nie sg juz
tak sprawne jak kiedys i nie mozemy liczy¢, Zze niewazne, co
whozymy do ust, nasz organizm to z tatwoscia strawi. Metabo-
lizm jest znacznie wolniejszy, a komoérki przestajg wydzielaé
odpowiednie ilosci sokéw trawiennych. Stad tez ucigzliwe
zaparcia i bél brzucha. Dlatego tak wazne jest spozywanie
tatwostrawnych warzyw i owocéw. Najlepiej w postaci sokéw
lub tez koktajli. Prosze sprébowad na przyklad takiego musu
z surowej marchewki i mango: potrzebujemy 2 szklanek po-
krojonej marchwi , 1/2 mango, garsé zielonej pietruszki lub
szpinaku i 2 byzki siemienia Inianego. Marchewke i mango
obieramy. Myjemy, miksujemy z odrobing wody, dodajemy
zielenine i siemie Iniane, ponownie miksujemy. Nasz zoladek
nie bedzie musial wéwczas cigzko pracowad, by to strawic.
Polecam tez dwa razy dziennie, rano i wieczorem, spozywanie
lekkostrawnych, warzywnych zup kreméw. Ulubiona zupa
moich rodzicéw to krem z warzyw w 3 kolorach: potrzebujemy
0,2 kg marchewek, 0,3 kg brokutu, 0,3 kg kalafiora, garsé
rukoli, 1 tyzke oleju Inianego, 11 wody, sél i pieprz ziolowy.
Do garnka wlewamy wode, zagotowujemy jg i na wrzatek
wrzucamy pokrojone warzywa. Gotujemy je pod przykry-
ciem przez ok. 10 minut (az beda migkkie, ale nie rozgotowa-
ne), miksujemy blenderem, przyprawiamy solg i pieprzem.
Na talerzu dodajemy olej Iniany, zielone liscie i kietki.
Spieszmy sie kochaé naszych rodzicéw, by byli z nami jak

najdhuzej.
TEGO WAM ZYCZE W NOWYM ROKU. °
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