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SPOSOB PARZENIA

ZIELONE] HERBATY

Herbate parz od trzech do
o$miu minut w temperatu-
rze okoto 80°C, po czym usun
liscie i spozyj w ciagu godziny
od przyrzadzenia.
Najlepszy smak i wtasciwosci
zdrowotne uzyskasz, gdy wypi-
jesz herbate z drugiego parze-
nia. Napar z pierwszego zawiera
toksyny powstate podczas
produkgji - z tego wzgledu wy-
lej taka herbate, pozostawiajac
liscie i parz ponownie wedtug
powyzszej instrukcji.
« Dziennie mozesz wypic oko-
to czterech szklanek zielonej
herbaty.

o Zaleca si¢ spozywanie her-
baty lisciastej.

WARTO ZAPAMIETAC!

Olej Iniany (tloczony

na zimno, budwigowy) spo-
Zywaj tylko na zimno (!) -
nie smaz na nim - i prze-
chowuj w lodéwce nie dluzej
niz trzy miesiace.

Zakupy najlepiej rob w skle-
pie z zywnoscig ekologiczna.
Warzywa, owoce i wszelkie
inne produkty gotuj na pa-
rze. W ten sposdb zacho-
wasz wiele cennych witamin
i mineratow, ktdre stracisz,
gotujac produkty w wodzie.

ETAPY WIODACE KU
CHOROBIE I ZDROWIU

Kazdy moment naszego zycia
jest zarazem tworzeniem wia-
snego zdrowia lub choroby. Mu-
simy zdac¢ sobie sprawe z faktu,
ze kluczem do odzyskania
zdrowia s3 przede wszystkim:

¢ WOLA ZYCIA
e NADZIEJA
e WIARA W WYLECZENIE

e OPTYMIZM.



Wedtug O. C. Simontona, S. Mat-
thews-Simonton i J. L. Creigh-

tona’®, mozna wyrdzni¢ piec
etapow procesu psycholo-
gicznego poprzedzajacego
zachorowanie na nowotwor

1. Doswiadczenia z dziecifistwa
ksztaltuja osobowos¢ do-
rastajacego czlowieka. Jesli
np. rodzice czg¢sto si¢ kldca,
zdarza sie, ze dziecko siebie
obwinia za ten fakt. Narasta-
jace wyrzuty sumienia powo-
duja, Ze mlody cztowiek, gdy
dorosnie, czuje obowigzek
uszczesliwiania innych (tak
jak wezesniej uszczesliwial
rodzicéw). Powoduje to
jednak u niego stres, frustra-
cje i zamykanie si¢ na swoje
potrzeby.

2. Stresujace wydarzenia w Zyciu,
a zwlaszcza wiele krotko-
trwalych streséw lub jeden
wiekszy, np. $mier¢ lub cho-
roba bliskiej osoby, przejscie
na emeryture itd., znaczaco
wplywaja na zdrowie.

3. Nieumiejetno$¢ radzenia sobie
ze stresem. Sam stres nie jest
ztym zjawiskiem, o ile po-

0. C. Simonton, S. Matthews-Simonton, J. L. Creighton, Triumf"
zycia. Mozesz mie¢ przewage nad rakiem.
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trafimy odpowiednio nim
kierowac. Z tego wzgledu

np. odejscie na emeryture
bedzie szkodzito ludziom,

dla ktérych praca byla sensem
zycia.

4. Brak odwagi oraz sily do zmia-
ny postepowania. Ludzie
zwykle albo nie czujg potrze-
by zmian, albo boja si¢ ich
ze wzgledu na utrate tozsamo-
$ci. Wolg sie podda¢ niz roz-
wigzywac problemy i zmie-
niac zycie.

5. Ucieczka przed problemami,
apatia, zastoj, brak zmian,
nadziei powoduja, ze jedynym
rozwigzaniem i zakonczeniem
bezsensownej egzystencji
staje sie $mier¢.

UWAGA!

Powyzszy proces nie powoduje
raka, ale stwarza warunki jego
rozwoju - pozwala sie rozwinac
chorobie.

Wazne jest uSwiadomienie sobie
etapow wiodacych ku chorobie,
ktdre przebiegaja czesto w psy-
chice potencjalnego pacjenta,
aby z kolei m6c w pelni zapano-
wac nad cialem i wplynac na jego
zdrowienie.
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Cztery etapy wiodace ku
zdrowiu wedlug badaczy

1.

Diagnoza choroby zagrazajacej

zyciu powoduje, ze dotych-
czasowe problemy jawig sie
cztowiekowi w innej perspek-
tywie — zaczyna mowic ,,nie’,
moze pozwoli¢ sobie na za-
spokajanie wlasnych potrzeb.

Chory podejmuje decyzje

o zmianie dotychczasowych
zachowan i staniu si¢ innym
czlowiekiem. Dostrzega,

ze ma mozliwosci rozwia-
zywania problemoéw. Ustaje
wiec przygnebienie, wzrasta
sila psychiczna. Doswiadcze-
nie choroby stwarza pretekst
do wprowadzenia zmian

w Zycie.

Nadzieja i che¢ zycia powodu-
ja poprawe zdrowia. Nalezy

utrzymywac ten stan i wierzy¢

w swoje mozliwosci radzenia
sobie z problemami i choro-
ba, aby uzyskac jak najlepsze
efekty leczenia.

Pacjent, ktéry wyzdrowial,
jest ,zdrowszy niz zdrow”.
Stan zdrowia emocjonalnego
pacjentow wyleczonych jest
lepszy niz ten sprzed choro-
by, ktéry wezesniej uznawali

za najlepszy. Wyleczeni pa-
cjenci maja site psychiczna,
pozytywna koncepcje siebie,
czuja kontrole nad wlasnym
zyciem, co jest wyraznym do-
wodem osiagniecia przez nich
WYZSZego poziomu rozwoju
psychicznego. Ponadto wielu
ludzi zmienito swoja postawe
wobec zycia. Maja oni w so-
bie wielkie poklady nadziei

na pozytywny rozwdj ich spraw
i nie przyjmujg juz posta-

wy 0s6b poszkodowanych
przez los.

POMOCNE PRZY POWROCIE

DO ZDROWIA SA:

1. Nadzieja i pozytywne po-
strzeganie przyszltosci.

L

Wiara w skutecznos¢ wyle-
czenia.

&

Wsparcie rodzinne.

Znalezienie dobrego leka-
rza, ktory potraktuje pa-
cjenta osobowo.

5. Podazanie obiema drogami:
leczenia medycznego i psy-
chologicznego.

6. Nauczenie pacjenta radze-
nia sobie ze stresem.



SPOSOBY SAMOLECZENIA KROK PO KROKU*

SPOSORYASEIT O] ECZENTE KTOKIP U IKTOKY|

1. Uczestniczenie we wlasnym zdrowiu - na tym etapie nalezy przeana-
lizowac swoje zycie i sprobowac znalez¢ prawdopodobnag przyczyne
choroby. Warto zrobi¢ liste trudnych momentéw w Zyciu i nauczy¢ sie
o nich rozmawia¢, aby uzyska¢ swiadomos¢ popelnianych btedow.

2. Odnajdywanie korzysci ptynacych z choroby - pacjent moze teraz
pozwoli¢ sobie na smutek z powodu cierpienia, wyrazanie uczud, kto-
rych wczesniej nie miat odwagi uzewnetrznic, oraz odsuniecie proble-
mow, np. w pracy. Ma prawo oczekiwa¢ pomocy i mitosci od bliskich.

3. Nauka metod relaksacyjnych, wyobrazanie sobie procesu zdrowie-
nia oraz wizualizacje u§wiadamiajg pacjentom, ze faktycznie moga
oni silag umyslu spowodowac polepszenie swojego samopoczucia,
a tym samym ogdlnego stanu zdrowia. Dajg one poczucie kontroli
nad zyciem.

4. Przezwyciezanie urazow i wybaczanie prowadza do fagodzenia napie-
cia i stresu.

5. Tworzenie przyszlo$ci, wyznaczanie celow, aktywne uczestniczenie
w Zyciu i realizowanie zamierzen oddalaja od oczekiwania na $mier¢.

6. Znalezienie swojego wewnetrznego przewodnika do zdrowia po-
maga nawigzac lacznos¢ ze swojg pod$wiadomoscia.

7. Nauka opanowywania bolu jest bardzo waznym elementem terapii.
Wigaze si¢ glownie ze stanami emocjonalnymi. Zmniejszanie bélu sta-
nie si¢ mozliwe dopiero wowczas, gdy czlowiek uwolni si¢ od nadmier-
nych stresow. Zdarza sie, ze dla wielu ludzi jest on ucieczka przed pro-
blemami Zyciowymi, wymoéwka przed stawieniem czota codziennosci.
Dlatego, gdy juz nadejdzie, warto zastanowic si¢, czemu naprawdg stuzy
i czy czasami (przy okazji) nie rozwigzuje naszych problemow.

8. Uprawianie ¢wiczen gimnastycznych.
9. Pokonywanie leku przed nawrotem choroby i $miercia.

10. Wsparcie ze strony rodziny.
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