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Naturalny lifting twarzy — praktyczny
przewodnik
Christina Schmid

Tytut oryginatu: Natirliches Facelifting: In 10 Minuten taglich um Jahre jlinger aussehen

=

’ ebooki ﬂ zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-684-8 ; Cena katalogowa: 49.40 z}; llos¢ stron: 120; Oprawa: miekka; Format: 16,5

cm x 24 cm; Data ostatniego wydania: 2024; Nr wydania: [;

Naturalny lifting twarzy — praktyczny przewodnik

Obecnie wiele osdb pragnie poprawi¢ swoje zdrowie i za pomocg ruchu, diety i medycyny naturalnej przejmuje odpowiedzialno$¢ za swoje
samopoczucie. Ten trend mozna zauwazy¢ rowniez w kwestii urody. Do tej pory wierzyliSmy, ze jedynym rozwigzaniem na starzenie sie skory sg
drogie kremy i bolesne zabiegi medycyny estetycznej. Wmawiano nam, ze oprocz picia duzej ilosci wody i snu, nie mozemy zrobi¢ nic, by to
zatrzymac. Autorka udowadnia, ze to nieprawda! W tej ksigzce przedstawia trzy proste drogi, dzieki ktérym osiagniesz efekt naturalnego
liftingu twarzy! Sa to: joga twarzy, masaz twarzy kamieniem gua sha oraz masaz bankami.

Joga twarzy, masaz gua sha i masaz bankami — proste i skuteczne!

Kazda z przedstawionych metod jest nie tylko niezwykle prosta w stosowaniu, ale przede wszystkim oferuje mozliwo$¢ samodzielnego
zadbania o wyglad i uniezaleznienia sig od drogich kreméw i zabiegdw. Wystarczy, ze poswiecisz kilka minut dziennie, a przyczynisz sig do
$wiezego, promiennego i gtadkiego wygladu swojej twarzy. Swietne jest to, ze sg to metody absolutnie naturalne!

Joga twarzy to rewelacyjna metoda, ktéra odmieni wyglad twojej twarzy. Podobnie jak w kulturystyce, w jodze twarzy dazymy do wzmocnienia i
rozbudowy miesni. Dzieki temu przywrdcisz objetos¢ twarzy, zredukujesz zmarszczki i poprawisz kontury. Cwiczenia te przekazujg réwniez
istotne impulsy kosciom twarzy, zachowujac ich gestosc i ksztatt.

Masaz twarzy kamieniem gua sha to starozytna metoda masazu, ktéra przyniesie niesamowite korzysci twojej skérze. Usuwa toksyny,
poprawia ukrwienie i rozluznia miesnie. Poprzez stymulacje punktow refleksologicznych i meridianéw, gua sha wspiera twéj organizm na
poziomie energetycznym. Dzieki masazowi gua sha twoja skora stanie sie elastyczna, gtadka i promienna.

Masaz twarzy bankami pomoze ci oczysci¢ skore, poprawi¢ jej ukrwienie i stymulowaé¢ produkcje kolagenu i elastyny. Rezultaty widoczne sg
juz po krotkim czasie, twoja skoéra staje sie bardziej elastyczna i miodsza.

Masaz twarzy na zmarszczki i nie tylko

Brzmi fantastycznie, prawda? | takie jest — fantastyczne i... proste. W tej ksigzce Autorka, beauty-coach i kinezjolozka, pokaze ci, jak, krok po
kroku, wykona¢ taki masaz twarzy. Niezaleznie z jakim problemem sie mierzysz, czy szukasz masazu twarzy na zmarszczki, czy pragniesz
jedynie jak najdtuzej zachowa¢ zdrowa skore. Tu znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz! Masz mato czasu w ciggu dnia? Nie ma problemu,
szybki 3-minutowy program pielegnacyjny pomoze ci zadba¢ o najwazniejsze obszary twarzy. Pragniesz czego$ mocniejszego? 30-minutowa
joga mocy dla twarzy na pewno spetni twoje oczekiwania. A moze staniesz sie mitosniczka 10-minutowego podstawowego programu? Do
ogolnych programow pielegnacyjno-treningowych mozesz dotgczy¢ spersonalizowane ¢wiczenia na poszczegolne problematyczne obszary.
Znajdziesz tu éwiczenia na: zmarszczki na czole i bruzdzie nosowo-wargowej, obwiste policzki, drugi podbrédek, powiekszenie ust czy worki pod
oczami.

Masaz twarzy krok po kroku — to naprawde proste!

Nie czekaj dtuzej i juz teraz wyprébuj jedno z ¢wiczen jogi twarzy! Zobacz jakie to proste i... niezwykle relaksujace!
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BRWI ANGELINY JOLIE
To éwiczenie nadaje brwiom fadny wyglad, otwiera twarz i napina czoto.

e Potdz palce wskazujgce na brwiach, kciuki umies¢ nad uszami, aby mie¢ odpowiedni chwyt.
e Pociagnij zewnetrzne kaciki brwi ku dotowi i sprébuj sitg brwi podnies¢ palce wskazujgce do gory i ku sobie.
e To ¢wiczenie wykonuj dynamicznie. Nie utrzymuj napiecia zbyt dtugo, tylko napinaj i rozluzniaj miesnie, co 3 sekundy.

<zdjecie ze srodka str. 43>
Naturalny lifting twarzy — poznaj jego zalety
Co mozesz osiggna¢ dzieki naturalnemu liftingowi twarzy:

e ujedrnisz skore i powiekszysz usta,

e uwydatnisz rysy twarzy i nadasz im mtodzienczy wyglad,

e pozbedziesz sig istniejacych zmarszczek i zapobiegniesz powstawaniu nowych,
e poprawisz krgzenie i koloryt skory,

e o0dzyskasz promienng i gtadkg cere,

e wyeliminujesz obrzeki twarzy,

e cofniesz efekty starzenia sie skoéry i przejmiesz kontrole nad swoim wygladem.

Odmtadzajacy masaz twarzy — najczesciej zadawane pytania
MOZE JESTEM JUZ ZA POZNO NA STOSOWANIE TYCH METOD?

Nigdy nie jest za p6zno, aby zacza¢ stosowac joge twarzy, gua sha i masaz bankami. Nie pytatabys$ przeciez, czy jest sens by¢ aktywnym
fizycznie w wieku 70 lat. Zawsze ma to sens i im starsi jesteSmy, tym wiecej wsparcia potrzebuje nasz organizm. Mozna wiec zaczg¢ w kazdym
wieku. Im jeste$ mtodsza, tym szybciej zauwazysz zmiany — to jasne. Ale rowniez w podesztym wieku zmiany na lepsze sg mozliwe, a twoje
ciato ci podziekuje.

JAK SZYBKO WIDAC PIERWSZE EFEKTY MASAZU TWARZY?

Zalezy to od charakterystyki tkanki, twojego wieku i stylu zycia. Niektorzy potrzebujg tylko kilku dni, inni — dwoéch tygodni. Ogromna role odgrywa
tutaj subiektywne odczucie. Niektére kobiety sgq wobec siebie bardzo wymagajace. Pamietaj, aby nie koncentrowac sie tylko na okreslonym
rezultacie, ale patrze¢ catosciowo. Zaciekto$¢ skutkuje nieestetycznymi rysami twarzy. Traktuj siebie sama z mitoscia, prébuj zauwazacé
pozytywne zmiany i ciesz sie z nich.

CZY MIMO TRADZIKU MOGE STOSOWAC GUA SHA | BANKI NA TWARZ?

Tak, jesli bedziesz przestrzegata ponizszej zasady: nigdy nie masuj obszaréw ciata dotknietych chorobg. Wazne jednak, aby$ masowata dekolt,
szyje i kark, poniewaz dziata to oczyszczajgco i pomaga twojej twarzy pozby¢ sie zaczerwienienia i gorgca. Twarz masuj ostroznie, omijajac
miejsca dotkniete tradzikiem. Nie stosuj gua sha i baniek takze na miejsca, na ktérych wprawdzie niewidoczny jest stan zapalny, ale sg one
rozgrzane. Masaz wokét takich miejsc moze przynie$¢ wyraznag ulge.

Postaw na naturalny lifting twarzy!
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Terapia punktéow spustowych — praktyczny
podrecznik
TERAPIA Amber Davies Clair Davies

P U N KTGW Tytut oryginatu: The Trigger Point Therapy Workbook. Your Self-Treatment Guide for Pain Relief
S P U STGWYC H & Terapie> masaz Zdrowie > choroby

PRAKTYCINY PODRECINIK

‘ bél masaz powiezi miesnie stawy i kosci

ISBN: 978-83-8168-702-7; Cena katalogowa: 69.90 zt; llos¢ stron: 423; Oprawa: miekka; Format: 16,5 x
24 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: IV-dodruk;

-‘a pobierz fragment ksigzki

Skuteczne leczenie bélu to masaz punktéw spustowych

Silny bol migsni moze pojawic sie nagle, by¢ zwigzany z brakiem lub nadmiarem aktywnosci fizycznej lub objawem choroby. Potrafi niezwykle
utrudni¢ codzienne funkcjonowanie i obnizy¢ jakos¢ zycia. W takiej sytuacji myslisz jedynie o tym, aby jak najszybciej sie go pozby¢, dlatego
siegasz po tabletki przeciwbdlowe. Niestety przynoszg one tylko chwilowg ulge, maskuja, ale nie leczg przyczyny bdlu, a czasami nawet
pogarszajg 0golny stan zdrowia. Na szczescie istniejg skuteczne terapie, ktore docierajg do zrodta choroby i bolu. To wtasnie terapia punktow
spustowych jest najnowoczesniejszg i najskuteczniejszg metodg automasazu stuzacg redukc;ji i leczeniu bolu. Masaz punktéw spustowych
pozwala wyeliminowac wiekszos¢ bolu miesni stawow i kosci w ciggu od trzech do dziesieciu dni! Daje rowniez nadzieje osobom cierpigcym na
fibromialgie czy béle miesniowo-powigziowe.

Na czym polega terapia punktéw spustowych?

Metoda ta jest bezpieczna i stosowana zaréwno przez zawodowych chiropraktykow jak i catkowitych laikow. Polega na delikatnym uciskaniu lub
rozcigganiu punktéw spustowych — weztéw przykurczu w miesniach lub tkankach tagcznych, ktére wywotujg bél w réznych, czesto odlegtych od
nich rejonach ciata. Samodzielny masaz punktéw spustowych dociera do owych przykurczy, rozciaga tkanki wokot nich i poprawia krazenie krwi.
Taka regularna stymulacja punktu spustowego powoduje dotlenienie problematycznego obszaru i czesto przynosi natychmiastowg oraz
dtugotrwatg ulge.

Podejmij samodzielne leczenie ré6znego rodzaju bélu

Dzieki tej ksigzce samodzielnie poradzisz sobie z rwa kulszowag, bdélami plecow, krzyza, glowy, kolan i stop, a takze z zapaleniem stawow miesni
czy kosci. Przedstawiona w niej terapia punktow spustowych bedzie réwniez pomocna przy bélach miesniowo-powieziowych, urazach
sportowych i powypadkowych. Jak zrobi¢ taki masaz? Przewodnik nauczy Cie jak samodzielnie identyfikowa¢ zrodto swojego bolu, oraz
zlokalizowac¢ punkt spustowy. Pomogg Ci w tym jasno sformutowane instrukcje oraz czytelne ilustracje. Dowiesz sie réwniez, kiedy i w jaki
sposob nalezy rozciggac bolesny miesien. Podpowie tez kiedy go ochtadzaé¢, badz ogrzewac, by wzmocnié¢ lecznicze dziatanie masazu.
Wyzszos$¢ automasazu punktow spustowych nad farmakologia

Samodzielne stosowanie automasazu to przede wszystkim szybko$¢ reakcji. W momencie pojawienia sie bolu lub jego intensyfikacji mozesz
reagowac natychmiast. Sam decydujesz o intensywnosci i czestotliwosci terapii, dzieki czemu zaoszczedzasz czas i pienigdze, i unikasz stresu
zwigzanego z oczekiwaniem w kolejkach czy prawidtowym rozpoznaniu choroby.

Czas wzig¢ sprawy w swoje rece i pozby¢ sie bélu miesni stawéw i kosci
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Chcesz by¢ piekna i wyglada¢ mtodzienczo — poznaj chinski masaz twarzy

Chinski masaz twarzy zamiast botoksu? Czy to mozliwe? Pijesz wystarczajaca ilos¢ ptynéw, zdrowo sie odzywiasz, uprawiasz sport,
pielegnujesz skére najdrozszymi sSrodkami — a ona coraz bardziej sie starzeje. Ze wzgledu na nig i dla urody czytasz magazyny i szukasz
informacji na mediach spotecznosciowych. Stajesz sie chemikiem stosujac kolagen, kwas hialuronowy, toksyne botulinowa. A jednak, mimo tych
wszystkich wysitkdw, popetniasz wielki btad. Wszyscy uwazamy, ze to gtdwnie skéra odpowiada za nasz mlody wyglad Zadaj sobie kiedys
nastepujace pytania:

e Czy twoja skéra ma by¢ napieta, skoro migesnie pod nig zwiotczaty?
e Dlaczego skéra ma by¢ rowna i gtadka, skoro pod spodem gromadzi sie limfa?
« Jak twarz ma promienie¢, skoro twoje kanaty energetyczne sg zablokowane, a migsénie twarzy chronicznie napiete?

Ta ksigzka pomoze ci samodzielnie wykona¢ chinski masaz twarzy oraz inne zabiegi medycyny naturalnej, ktére odmtodza cie o dziesie¢ lat.
Chinski masaz twarzy — skuteczniejszy od botoksu

Coraz wiecej kobiet szuka naturalnych srodkéw pozwalajacych zachowac urode i zdrowie. Opisane w tej ksigzce metody znakomicie sie do tego
nadajg, co rowniez potwierdzajg badania naukowe. Wydaje sie catkiem logiczne, ze powinnas zacza¢ od gtebszych warstw skory. Dlaczego nie
pomyslatas o tym wczesniej i dlaczego nie czytatas o tym wiecej, skoro kazdy magazyn dla kobiet w kétko zajmuje sie tematem
przeciwdziatania starzeniu sie? Bo zadna gafgz przemystu nie mogtaby na tym zarobic. Jesli sama zajmiesz sie swoim wygladem, branza
kosmetyczna straci klientke. Kiedy twoje miesnie twarzy ujedrnig sie, a opuchlizna wokét oczu zniknie, nigdy nie zechcesz wydac 600 ztotych na
malutki stoiczek kremu.

Gua sha i ba guan, masaz twarzy banka chinska, joga twarzy — terapie manualne dla ciebie

Wszystkie te metody, ktérych nazwy mozna przettumaczy¢ jako ,skrobanie” (gua sha) i stawianie baniek (ba guan), sg coraz czesciej oferowane
takze w krajach Zachodu. Umozliwig one oddzialywanie na gtebsze warstwy tkanki skérnej, a co za tym idzie uzyskasz gtebszy efekt.
Podczas zabiegu aktywujesz wszystkie punkty akupunkturowe twarzy, przez co dziatajg one nie tylko na twarz, lecz takze na powigzane
narzady. Dlatego zaczniesz pracowac¢ nie tylko nad skorg twarzy, ale réwniez dotrzesz do tkanki tacznej, miesni twarzy, naczyn limfatycznych
oraz uktadu meridianéw, ktory odpowiada za niezaktécony przeptyw energii. Efekt na twojej twarzy bedzie widoczny natychmiast. Twarz stanie
sie bardziej rézowa, promienna i mtodsza, a ty odzyskasz pewnosc siebie.

Zdrowa skora i cialo — poznaj techniki rozluzniania miesni twarzy

Pielegnacja twarzy i ciata polega réwniez na Swiadomym odprezaniu miesni twarzy. Kiedy twarz jest rozluzniona, z trudem udaje sie napig¢ ciato
w innych miejscach. Rozluznij czoto, usta, twarz i poczuj, jak to wptywa na reszte ciata. Na przykfad rozluZnienie jezyka wigze sie z
rozluznieniem dna miednicy. Staraj sie zawsze pamieta¢, by by¢ swiadomym miesni twarzy. Wyraz twarzy jest bardzo wazny. Komunikuje nie
tylko na zewnatrz, lecz takze do wewnatrz. Znaczy to, ze ma wcale niematy wptyw na twoje samopoczucie. Psycholodzy juz od dawna
wykorzystujq te zaleznosci: starajq sie poprzez zmiane wyrazu twarzy chorych wptywac na ich dolegliwosci psychiczne. Wiele badan dowiodto,
ze objawy depresji klinicznej mozna znacznie ztagodzi¢, a czesciowo nawet wyleczy¢, tylko dzieki pracy nad wyrazem twarzy pacjenta.

Czego potrzebuje twoja skora, by wygladaé mtodo?

Ksigzka ta omawia metody sprawdzone od wielu lat, ktére mozesz samodzielnie zastosowaé. Oddajezdolnos¢ zachowania miodzienczego
wygladu z powrotem w twoje rece. Nie potrzebujesz kosztownych kremoéw ani chirurga. Aby odzyskac zdrowg skére wystarcza terapie
manualne, masaze twarzy, stawianie baniek czy joga twarzy. Metody chinskiego masazu twarzy znane sa z holistycznego podejscia do
problemoéw zdrowotnych i zaburzen samopoczucia. W ksigzce znajdziesz tez bardzo skuteczne rozwigzania, prowadzace do zachowania i
przywrécenia mtodzienczego wygladu.
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Osteopatia w praktyce — jak bezpiecznie stosowac ja w domu?

Czy chciatbys$ poczu¢ sie lepiej? Cieszy¢ sie petnym zakresem ruchu w kazdej aktywnosci fizycznej, a takze odkry¢ najskuteczniejszy sposéb
na stres? Osteopatia w praktyce otworzy ci drzwi do petni twojego zdrowia i dobrego samopoczucia. Ta ksigzka to prawdziwa skarbnica wiedzy
o osteopatii w praktyce i medycynie naturalnej. Ta terapia zatroszczy sie o twoje zdrowie w sposob holistyczny i efektywny. A takze pomoze ci
odkry¢ potencjat twojego ciata, fagodzac bol kregostupa i miesni.

Medycyna naturalna i leczenie przez dotyk — moc holistycznego podejscia do zdrowia

Torsten Liem, osteopata i wykwalifikowany specjalista w dziedzinie osteopatii w praktyce oraz medycyny naturalnej, prezentuje holistyczne
podejscie do zdrowia i leczenia. Posiada specjalistyczng wiedze i umiejetnosci w dziedzinie anatomii, fizjologii oraz technik terapeutycznych w
skutecznym leczeniu réznego rodzaju dolegliwosci i schorzen. W ksigzce wyjasnia, jak dziata uktad miesniowo-szkieletowy oraz jakie ¢wiczenia
wykonywac, w tym ¢wiczenia oddechowe, by uwolni¢ sie od chordb i bolu miesni czy kregostupa. Prezentuje masaz powiezi oraz caty wachlarz
praktycznych terapii, dzieki ktérym poczujesz sie lepiej niz kiedykolwiek wczesniej.

Cwiczenia oddechowe na zrelaksowany umyst, zdrowie i spokojne serce

Jesli chciatby$ pozby¢ sie napiecia i stresu, ktdre codziennie towarzyszg ci w zyciu, zastosuj najskuteczniejsze ¢wiczenia oddechowe. Dzigki nim
wprowadzisz harmonie i spokdj do swojego umystu. A takze pozytywnie wptyniesz na stan swojego zdrowia. A jesli cierpisz na dokuczliwy bél
kregostupa lub miesni, osteopatia w praktyce ma dla ciebie bezpieczne rozwigzanie! Autor oferuje réznorodne terapie manualne i techniki
masazu powiezi. Dzieki nim bedziesz mogt ztagodzi¢ bdl i przywrdci¢ swobode ruchéw. Poznasz praktyczne wskazowki dotyczace mobilizacii
stawdw i manipulacji kregostupa. A takze wzmacniajgce ¢wiczenia, dzieki ktérym przywrécisz sprawnos$¢ swojemu ciatu. Zaufaj skutecznosci
leczenia przez dotyk, ktore sprawi, ze poczujesz si¢ lepiej i peten sit.

Masaz powiezi — klucz do swobody ruchu i komfortu

W ksigzce znajdziesz wiele kolorowych, szczegotowych ilustracji, rysunkow i wykreséw, ktére wprowadzg cie w $wiat osteopatii w praktyce i
pozwolg korzystac z technik samopomocy w domowym zaciszu. Nauczysz sie wykonywac prawidtowo ¢wiczenia, ktére pozwolg ci ztagodzic¢ bol
kregostupa i miesni. Autor udowadnia, ze leczenie przez dotyk jest catkowicie bezpieczne i skuteczne. A co najwazniejsze jest idealnym
sposobem na stres. A takze pozwala na unikniecie ucigzliwych skutkow ubocznych, ktére czesto towarzyszg konwencjonalnym terapiom. To
przetomowe podejscie do zdrowia przedstawione w tej ksiazce skfoni cie do refleksji nad potrzebami twojego ciata i umystu. Pozwoli ci rowniez
odnalez¢ rownowage miedzy aktywnoscig fizyczng a duchowg harmonig. A takze odkry¢ potencjat twojego organizmu.

Osteopatia w praktyce — twoja droga do uzdrowienia
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Moksoterapia — nowe podejscie zgodnie z czestotliwosciag meridianéw przy uzyciu Ontake

Moksoterapia (przyzeganie) zgodnie z czestotliwoscig meridianéw przy uzyciu Ontake to technika przygrzewania wzbogacona o dwa dodatkowe
elementy: ucisk i rytm. Krétki kawatek bambusa napetnia sie watg moksy. Po zapaleniu moksy bambus sie rozgrzewa i moze by¢ stosowany na
skore. Mozna go przyktada¢, opukiwac, przyciskac lub przetaczac¢ rytmicznie wzdtuz meridiandw i punktéw akupunkturowych. Ponadto, dzieki
uzyciu metronomu techniki te mozna stosowac rytmiczne przy okreslonej liczbie uderzen na minute na podstawie czestotliwosci meridianéw
wedtug Manaki.

Moksoterapia bambusowym pierscieniem — nowe narzedzie akupunkturzysty

Akupunktura i moksoterapia majg dtuga tradycje. Jednak bambus jest nowym uzupetnieniem narzedzi leczniczych akupunkturzysty. Stosuje sie
go jako element uciskania i przetaczania, ktére zapewnia tez gorgco zaréwno promieniujace, jak i przewodzace. Dodanie czestotliwosci
meridianéw wedtug Manaki poszerza zakres i zasieg jego zastosowan. W ksigzce znajdziesz praktyczne aspekty tej terapii. Dowiesz sie, jak
samodzielnie wykona¢ moksy i przeprowadzi¢ moksoterapie na rézne dolegliwosci. Dowiesz sig, jak przebiegajg meridiany i jak odnalez¢
odpowiednie punkty akupunkturowe na ciele.

Bezdymne alternatywy dla tradycyjnej moksoterapii

Co zaskakujgce, technika Ontake nie wytwarza duzo dymu i moze by¢ wygodnie uzywana w pomieszczeniach przy zamknietych drzwiach i
oknach. Dym moze sie pojawi¢ sie, gdy moksa przepali sie od jednego korca do drugiego. Jesli sie do tego dopusci, ilos¢ powstajagcego dymu
znaczaco rosnie i jest informacja, ze nalezy wymieni¢ mokse. Dlatego te terapie naturalng mozna stosowac przy osobach wrazliwych na dymi
zapachy.

Mozesz samodzielnie przygotowa¢ moksy — sprawdz jak to robi¢

Moksy bambusowe mozna kupi¢ przez Internet lub sporzadzi¢ samemu. Mogg mie¢ rézne dtugosci i wielkosci dla ré6znych pacjentow i
terapeutéw. W ksigzce znajdziesz doktadny opis praktyki nabijania, zapalania, gaszenia, uzupetniania i ponownego zapalania moksy w
bambusie. Z ksigzki dowiesz sie rowniez, jaki jest cel terapii Ontake i w jaki sposéb tagodzi ona bdl. Zabieg wykonany takim bambusem
dostarczy ci wspaniatych doznan, a korzystanie z niego jest tak instynktowne, ze nic nie stoi na przeszkodzie, by zacza¢ od razu.

Skuteczna moksoterapia na boél i choroby
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Wedruski masaz narzadéw wewnetrznych — naturalna metoda na zdrowie

Pradawne praktyki wedruskie pomogty wielu pokoleniom odzyskac¢ i zachowa¢ zdrowie. Czytajac te ksigzke, takze ty mozesz sie przekonac, ile
mocy i madrosci kryje sie w tych metodach i jak dobroczynnie moga na ciebie dziata¢. Odkryjesz swoje zdolnosci samouzdrawiania. Czy
mozesz odzyskac i zachowac zdrowie, stosujac naturalne metody leczenia, masaz narzadéw wewnetrznych oraz odpowiednig diete? Autorka
przekonuje, ze tak. Kazda choroba jest uleczalna. Zalezy to jednak od ciebie, twoich przekonan i metod leczenia.

Uwolnij sie od bélu i choréb, stosujac wedruski masaz narzadow wewnetrznych 5-D

Opisane w ksigzce wedruskie metody leczenia i techniki mozesz samodzielnie stosowa¢ w domu. Nauczysz sie aktywowaé zdolnosci
samoleczenia i energie twoich dtoni oraz swiadomie oddychaé. Poznasz techniki oczyszczania organizmu i przeptywu energii. Potaczysz
odzywianie, odtruwanie i gtebokie oczyszczanie, aby catkowicie uwolnic¢ sie od bolu i chordb. Dowiesz sie, jak przejs¢ gtodowke, aby byta ona
wartosciowym srodkiem na drodze do zdrowia. Poznasz techniki uwalniania bélu i blokad. Tylko w tej ksigzce znajdziesz opis techniki masazu
brzucha oraz pieciowymiarowy masaz narzadéw wewnetrznych. To intensywny program dla twojego zdrowia, aby optymalnie wesprze¢ prace
narzadéw, zrownowazy¢ zaburzenia i osiggna¢ gteboka harmonie. Poznasz rowniez zasady stawiania baniek przy wielu dolegliwosciach.
Przede wszystkim zrozumiesz holistyczne podejscie do swojego zdrowia.

Oczys$¢ swoj organizm naturalnymi metodami, o ktérych nigdy wczesniej nie styszales

To jedyna na rynku ksigzka, w ktérej znajdziesz terapie medycyny naturalnej dotyczace masazu narzadoéw wewnetrznych. Dowiesz sie rowniez,
jak oczysci¢ organizm, stosujac masaz organéw wewnetrznych. Dzieki mocy cedru syberyjskiego, mieszanek ziotowych, szungitu i innych
produktéw naturalnych dasz swojemu organizmowi nowe sity. Poznasz zasady wedruskiego masazu narzadow, ktory wesprze oczyszczanie

nerek, watroby i jelit. Dzieki masazom i ¢wiczeniom oddechowym przywrdcisz naturalny przeptyw energii w swoim ciele. Opisane w ksigzce
metody pomoga ci odzyskac zdrowie.

Oczys¢ nerki, watrobe, jelita, stosujac masaz narzadéw wewnetrznych

Opisane w ksigzce wedruskie metody leczenia i techniki mozesz samodzielnie stosowaé w domu. A dzieki nim:
— potaczysz odzywianie, odtruwanie i gtebokie oczyszczanie, aby catkowicie uwolni¢ sie od bélu i chordb;

— znajdziesz opis technik masazu brzucha oraz pieciowymiarowy masaz narzadéw wewnetrznych;

— dowiesz sie, jak stosowac gtodéwke, aby byta ona wartosciowym srodkiem na drodze do zdrowia;

— odkryjesz terapie medycyny naturalnej, ktére pomoga ci uwolni¢ sie od bélu i blokad;

— poznasz zasady stawiania baniek przy wielu dolegliwosciach;

— nauczysz sie aktywowac zdolnosci samoleczenia i energie dioni oraz Swiadomie oddychac;

— poznasz techniki oczyszczania organizmu, a zwtaszcza nerek, watroby i jelit.

Masaz narzadow wewnetrznych 5-D na odzyskanie zdrowia
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Co zrobié, gdy codzienne czynnosci wykonywane dlonmi zaczynaja sprawiaé trudnos¢?

Codzienna praca na klawiaturze komputera i myszce sprawia, ze coraz mocniej odczuwasz napiecie w dioniach, przedramionach, a nawet szyi.
Nadmierne korzystanie ze smartfona w wolnym czasie tez nie pomaga dtoniom i palcom w zachowaniu zdrowia i mobilnosci. Nawet tak btaha
czynnos¢, jak zawigzanie sznurowadta czy nawleczenie nitki na igte zaczyna sprawiac ci ktopot. To znak, ze cierpi zdrowie twoich dtoni i rak. Czy
wiesz, ze twoja dton sktada sie z ponad 100 wiezadet, 36 stawdw, 33 miesnie i 27 kosci? Na tej bardzo matej powierzchni znajduja sie miesnie,
powiezi (Sciegna, wiezadta, torebki stawowe), naczynia krwiono$ne i nerwy. Bliskie sasiedztwo tych wszystkich skomplikowanych struktur czesto
utrudnia diagnostyke. Nie musisz miesigcami czeka¢ w kolejce na wizyte u lekarza ani wydawac pieniedzy na drogie terapie. Mozesz pozby¢ sie
trapigcych cie dolegliwosci samodzielnie! Joga dtoni to ratunek dla ciebie!

Czy wiesz, ze masaz powiezi pomoze przywroci¢ twoim dioniom sprawnos¢?

Na podstawie najnowszych badan naukowych dotyczace powiezi eksperci przypuszczajg, ze proces leczenia rozpoczyna sie w tkance tgcznej
— tak zwanej powiezi — oraz ze bdl stawow i sztywnos¢ mozna ztagodzi¢, odpowiednio nad nig pracujgc. Czym zatem sg powiezi? Powiezi to
zylaste btony tgcznotkankowe, ktore przebiegajg przez cate nasze ciato. Kolagenowa tkanka taczna otacza wszystko: miesnie, narzady
wewnetrzne, kosci, naczynia krwionosne, a nawet mézg. To wiasnie powiezi zapewniajg nam ptynnos¢ i site ruchu. Tylko wtedy, gdy utrzymany
jest poslizg miedzy réznymi warstwami tkanki, ruch odbywa sie bez wysitku. Dlatego Autorka tego poradnika, oprécz éwiczen jogi dioni, skupia
sie rowniez na tak waznym w powrocie do petnej mobilno$ci masazu powiezi. | w tej ksigzce nauczy cie tej skutecznej techniki!

Joga dtoni — terapia dla zdrowia twoich rak

Dzieki tej ksigzce zrozumiesz, jak wazne powigzania istniejg miedzy twojg psychikg, stresem, elektrosmogiem, dietg i zdrowiem dtoni.
Autorka dostarczy ci wskazéwek dotyczacych prostych i Swiadomych dziatan, ktére mozesz podja¢, aby odzyskac kontrole nad swoim
samopoczuciem. Cwiczenia na stawy oraz masaz powiezi, ktre prezentuje w tej ksigzce, sg potaczeniem terapii powiezi i jogi. Przede
wszystkim sg one sprawdzone i skuteczne. Co najwazniejsze: mozesz wykonywac je samodzielnie i z tatwos$cig wple$¢ w codzienne zadania i
obowigzki. Jak dziata masaz powiezi? Poprzez rozluznienie zrostéw migsniowo-powieziowych w przedramieniu twoje dtonie i nadgarstki znow
bedg mogty cieszy¢ sie swojq naturalng sitg i ruchomoscia. Wystarczy kilka minut dziennie i juz po kilku tygodniach dostrzezesz pierwsze
rezultaty. Joga dtoni pomoze ci pozby¢ sie bélu stawow, dolegliwosci zwigzanych z zespotem cie$ni nadgarstka, choroba zwyrodnieniowej
stawow czy tak zwanym zespotem myszy.

Medycyna naturalna i kapiele lecznicze uzupetnia skutecznos¢ jogi dtoni

Czes¢ praktyczng ksigzki Autorka podzielita na kilka programéw z prostymi ¢wiczeniami jogi dtoni na: rozluznienie i mobilizacje, rozcigganie
miesniowo-powieziowe, rozluznienie miesniowo-powieziowe (w tym terapie punktéw spustowych), wzmocnienie. Przygotowata dla ciebie takze
dwa specjalne programy ¢wiczen na kciuk smartfonowy i zespot bolu miesniowo-powieziowego z parestezjami (zaburzeniami czucia) w obrebie
dfoni i przedramion. Autorka polega na medycynie naturalnej, dlatego oprocz éwiczen na stawy, proponuje ci w tej ksigzce ziotowe kapiele
lecznicze dla ditoni. A takze szereg preparatéw prozdrowotnych, ktére pomoga ci zachowa¢ zdrowie, takich jak OPC, DMSO czy MSM. W
poradniku znajdziesz tez praktyczne wskazowki dotyczace diety czy zarzadzania stresem, a takze prostych codziennych czynnosci, ktére
mozesz wykonywac, aby zachowac¢ zdrowie dtoni.

Joga dtoni — juz teraz wyprobuj jedno z ¢wiczen!
Rozluznienie punktéw spustowych zewnetrznej strony przedramienia

Przyczyng tak zwanego ,,tokcia tenisisty” czesto sg zrosty niektorych prostownikéw placéw, co moze prowadzi¢ do objawdw ostabienia
miesnia i w efekcie powodowac bdl przy uscisku.

o Potdz przedramie na stole wewnetrzng strong skierowana do dotu. Zacisnij dton w pies¢ i rozluznij lub tez poruszaj palcami jak przy grze
na fortepianie. Po zewnetrznej stronie przedramienia, nieco ponizej tokcia, zobaczysz poruszajgce sie miesnie. Doci$nij do nich czubek
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tokcia drugiej reki (mozesz tez uzy¢ grubego markera). Znajdz odpowiedni kat w samym tokciu oraz dla punktu uciskajacego na czubku

tokcia i popracuj nad tym obszarem, zachowujac odpowiednig intensywnos¢ ¢wiczenia.
e Poswiec chwile na znalezienie wtasciwego miejsca i co jaki$ czas zmieniaj nieco kat ustawienia tokcia.

Joga dtoni zamiast drogiej rehabilitacji
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Od bdlu kregostupa po bezsennosé¢ — pozbadz sie uciazliwych dolegliwosci samodzielnie!

Szukasz sposobdw na stres lub meczy cie bezsennos$¢? Masz napiete miesnie? Oddychasz ptytko lub nieregularnie? Czesto czujesz ucisk w
klatce piersiowej? Cierpisz na niestrawnos¢ lub bole glowy? Brzmi niepokojaco, ale czy wiesz, ze mozesz pozby¢ sie tych objawow
samodzielnie? Wystarczy, ze aktywujesz samoleczace sity swojego organizmu! Jak to zrobi¢? Skorzystaj z unikalnej koncepcji, ktérag opracowata
Autorka tej ksigzki, doswiadczona osteopatka, fizjoterapeutka i nauczycielka jogi. W swojej praktyce potaczyta najlepsze metody i éwiczenia
terapii jogi i osteopatii. W czterech krokach, opartych na schemacie leczenia osteopatycznego, Autorka pokazuje, jak za pomocg prostych
pozycji jogi ustawi¢ impuls osteopatyczny, aby stymulowa¢ uktad przeptywu ptynéw ustrojowych, takich jak krew i limfa, odcigzy¢ powiezi, a
takze pobudzi¢ i zregenerowac sity regulacyjne organizmu. Samoleczenie! Czas! Start!

Dotrzyj do zrédta probleméw ze zdrowiem, zamiast jedynie maskowac¢ objawy

Bez watpienia kazdy z nas codziennie odczuwa jakies$ dolegliwosci — od béléw kregostupa czy migsni, po niestrawnos¢, migreny. Szukamy
skutecznych ¢wiczen na zblokowane, bolgce stawy, sposobdéw na stres i odzyskanie zdrowia. Zamiast tyka¢ kolejne tabletki na ucigzliwe
dolegliwosci, wiele osob poszukuje rozwigzan w aktywnosci fizycznej i medycynie naturalnej. Chca wreszcie dotrze¢ do zrodta przyczyn ich
problemoéw ze zdrowiem, zamiast odsuwac od siebie odczuwane objawy. Autorka tej ksigzki proponuje takim osobom holistyczna terapie:
osteopatie, joge i medytacje. Swoim pacjentom, oprécz leczenia, oferuje rowniez zestawy ¢wiczen i wskazoéwki dotyczgace samopomocy w zyciu
codziennym. Poniewaz mozliwo$¢ samoleczenia oznacza réwniez odzyskanie kontroli nad bélem, uwolnienie sie od leku i zbudowanie gtebszej
wigzi z wtasnym ciatem.

Na czym polega potaczenie osteopatii oraz jogi i na co pomaga taka forma terapii?

Obie filozofie — joga i ostateopatia — postrzegajg cztowieka jako nierozdzielng jednostke. Ta mysl w istotny sposdéb odrdéznia te formy terapii od
medycyny akademickiej i fizjoterapii, ktdre opierajg sie na leczeniu objawoéw. Joga i osteopatia pozwalajg holistycznie spojrze¢ na powstawanie
dolegliwosci i dostrzegajg wrodzong zdolnos¢ organizmu do samoregulacji. Joga uzupetnia manualne impulsy leczenia osteopatycznego.
Poprzez techniki medytacji i éwiczen oddechowych, ktére uspokajaja umyst i ¢wiczg postrzeganie wtasnego ciata. Wypetnienie tej luki
terapeutycznej w osteopatii za pomocg jogi stato sie szczegdlnie wazne we wspotczesnym, zabieganym $wiecie. Poniewaz dopiero wtedy, gdy
cztowiek odzyska zdolnos¢ komunikowania sie z wtasnym ciatem i odprezania sie, moc samouzdrawiania moze mie¢ trwaty efekt. A dolegliwosci
mogaq zostac rozwigzane na diuzszg mete. Z pomoca Autorki teraz i ty bedziesz w stanie stworzyé wtasny program ¢wiczen. Bedzie on zgodny z
zasadami leczenia osteopatycznego przez dotyk i jest uzupetniony pozytywnym dziataniem jogi. Samoleczenie nie bedzie stanowito problemu.

Znasz joge? Zyskaj podstawowg wiedze, co to jest osteopatia, i aktywuj samoleczenie!

W tym ilustrowanym poradniku znajdziesz proste w realizacji éwiczenia fizyczne, techniki oddechowe i medytacyjne oraz wiedze osteopatyczng
dotyczaca zdrowia. Poznasz najwazniejsze podstawy dotyczace jogi i osteopatii, ktérych znajomos¢ jest potrzebna do skomponowania
poszczegdlnych zestawdw ¢wiczeniowych. Dowiesz sie, co to jest osteopatia, na czym polega na forma terapii, a takze na co osteopatia
pomaga. Autorka przygotowata takze szereg wskazéwek dotyczgcych tego, jakie pomoce mogg ci sie przyda¢ podczas samodzielnej terapii i
odpowiednio pomdéc w wykonywaniu ¢wiczen. Wazne jest tez to, ze nie musisz posiada¢ specjalistycznej wiedzy ani umiejetnosci, aby
samodzielnie wykonywac opisane tu ¢wiczenia na stawy czy uzdrawiajgcy masaz powiezi.

Samoleczenie zamiast drogich wizyt u lekarza czy fizjoterapeuty

Dzieki tej ksigzce w czterech prostych krokach poznasz, jak opracowac¢ indywidualny program éwiczen zgodnie z zasadami leczenia
osteopatycznego. Cwiczenia zaprezentowane przez Autorke s3 wyjasnione krok po kroku i fatwe do realizacji. Siegajac po te ksiazke, zyskasz
proste programy ¢wiczen na typowe dolegliwosci, takie jak bole kregostupa, miesni czy problemy ze snem. Dzieki potaczeniu osteopatii i jogi
bedziesz w stanie samodzielnie leczy¢ wiele dolegliwosci. A co za tym idzie — zredukowac liczbe wizyt lekarskich i terapeutycznych, ktére nie
naleza do najtanszych, oraz zmniejszy¢ liczbe dni nieobecnosci w pracy. Zaufaj medycynie naturalnej, a ten rodzaj aktywnosci fizycznej
wykorzystujagcy masaz powiezi i elementy leczenia przez dotyk da twojemu ciatu energie potrzebna do poprawy zdrowia.
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Aktywuj samoleczace sily organizmu!
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Olejek CBD — bezpieczny sposoéb na stres, depresje i lek, a takze stany zapalne

Olejek CBD stat sie ostatnio bardzo popularny jako suplement diety, a takze gwarancja zdrowia i dobrego samopoczucia. To rodzi pytania.
Dlaczego ludzie go uzywajg? W czym tak naprawde pomaga? | czy w ogdle jest bezpieczny? Jednym z gtéwnych powodow, dla ktorych warto
siegac po olejek CBD, jest jego dziatanie przeciwbdlowe. CBD zyskato $wiatowa stawe dzigki swoim niezliczonym wtasciwosciom i zapobieganiu
napadom padaczkowym. Moze wspiera¢ leczenie dolegliwosci, takich jak bezsennos¢, lek, utrata apetytu, bdl czy stany zapalne. To rowniez
skuteczna terapia naturalna w walce z reumatyzmem, bélami stawow, nowotworami, stresem, depresja, jaskra, nadcisnieniem, tuszczyca,
tupiezem, egzemg i wieloma innymi schorzeniami.

Niezwykle skuteczny suplement diety, gwarancja zdrowia i dobrego samopoczucia

Dzieki Autorkom, ktére w tej ksigzce przekazujg ci swoje wieloletnie doswiadczenie medyczne, odkryjesz fakty dotyczace CBD i medycznej
marihuany, oddzielajac je od fikcji. Zapoznasz sie z badaniami naukowymi, ktére podkreslajg korzysci zdrowotne z zastosowania konopi jako
medycyny naturalnej. Odkryjesz terapie naturalne i sposoby na stres z wykorzystaniem konopi — olejku CBD. Pokonasz stany zapalne,
poprawisz pamiec¢ oraz wyeliminujesz niektére choroby przewlekte zagrazajace twojemu zdrowiu. Ponadto przekonasz sie, jak korzystnie
wplywajg one na leczenie objawéw zwigzanych z chorobg Alzheimera, Parkinsona i stwardnienia rozsianego (SM). Opisane w ksigzce metody
medycyny naturalnej i ziotolecznictwa wesprg twoje zdrowie kazdego dnia.

Jak stosowac olejek CBD?

W ksigzce znajdziesz wszystkie sposoby, w jakie kannabidiol, naturalny srodek z konopi, moze zmieni¢ twoje zycie. Autorki prezentujg terapie
medycyny naturalnej i ziotolecznictwa, oparte wtasnie na kannabidiolu zawartym w suplemencie diety, jakim jest olejek CBD. Poznasz jego
dziatanie, proces produkgji i bezpieczenstwo. Odkryjesz aktualne badania nad skutecznoscig CBD w leczeniu wielu réznych choréb. Poznasz
wady i zalety roznych metod jego dostarczania do organizmu. A takze strategie ustalania optymalnej dawki. Dodatkowo dowiesz sie, na co
zwroci¢ szczegolng uwage przy zakupie CBD i jak rozpoznaé¢ zaufane marki produkujace CBD.

Ten kompleksowy poradnik przekona cie do zalet i bezpieczenstwa w stosowaniu olejku CBD oraz wyjasni ci zagadnienia:

—czym jest CBD i jak powstaje;

— czym rézni sie od THC;

— potencjalne sposoby leczenia powszechnych dolegliwosci;
— jak kupowac bezpieczne produkty wysokiej jakosci;

— jak dawkowac olejek CBD i jakich spodziewa¢ sig efektow;
— przeglad uktadu endokannabinoidowego;

— legalnos¢ i historia CBD;

— jak korzystnie wptywa na zdrowie twojego zwierzaka.

Olejek CBD — bezpieczne stosowanie dla najlepszych rezultatéw
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Uktad limfatyczny — dlaczego jest tak wazny dla naszego zdrowia?

Uktad limfatyczny dziata praktycznie w niezauwazalny sposob. Terminy zawierajgce stowo ,limfatyczny” lub ,chtonny” moze kojarzy¢ sie tobie z
rakiem. Prawdopodobnie jest tak dlatego, ze uktad limfatyczny jest jednym z gtéwnych kanatéw rozprzestrzeniania sie raka po organizmie. Z
najnowszych badan wynika, ze zdrowy uktad limfatyczny odgrywa role nie tylko w zapobieganiu i ttumieniu raka. Ma takze ogromne
znaczenie w przypadku choréb serca, mézgu, uktadu trawiennego i wielu innych dolegliwosci. Czy wiesz, ze limfa ma udziat praktycznie w
kazdym powaznym problemie, jaki moze pojawi¢ sie w ludzkim ciele. Ta ksigzka pomoze ci odkry¢ terapie naturalne, ktére wesprg oczyszczanie
organizmu i wptyng na poprawe przeptywu limfy.

Jakie funkcje spetnia ukfad limfatyczny?

Uktad limfatyczny przebiega miedzy naczyniami krwiono$nymi, usuwajac przy tym toksyny i pomagajac w dostarczaniu sktadnikéw odzywczych.
Dziata inaczej niz jakikolwiek ukfad transportujacy ptyny. Nie potrzebuje centralnej pompy (takiej jak serce). Nie ma jednoznacznych znacznikow
diagnostycznych do pomiaru jego funkcji lub stanu. Biorac pod uwage fakt, ze mamy teraz globalny kryzys zdrowotny — jesli chodzi o otytos¢,
zachorowanie na raka, cukrzyce i problemy immunologiczne — ta ksigzka moze przyczyni¢ sie do zmiany sposobu, w jaki zaczniesz postrzegac
ukfad limfatyczny. Odkryjesz terapie medycyny naturalnej, takie jak kapiele lecznicze, masaze, aktywnos¢ fizyczng, ¢wiczenia oddechowe
oraz diete, aby limfa mogta ptyna¢ bez przeszkod.

Poznaj role limfy i jej wptyw na inne ukfady organizmu

Uktad limfatyczny jest czym$ znacznie wiecej, poniewaz odpowiada za prawidtowe, wydajne i optymalne dziatanie wielu uktadéw organizmu. Dr
Lemole, pionier kardiochirurgii i jeden z pierwszych lekarzy, ktérzy dostrzegli wptyw limfy na wszystkie aspekty zdrowia, twierdzi, ze uktad
limfatyczny jest ,tajemna rzeka zdrowia”. Z réznych powodoéw uktad chtonny — sktadajacy sie z weztdw, naczyn i ptynéw ustrojowych — wcigz
nie jest dobrze zbadany ani zrozumiany. Rola limfy polega na ochronie narzadéw, naczyn krwiono$nych i uktadéw organizmu przed odpadami,
resztkami komérkowymi, toksynami oraz innymi zagrozeniami dla zdrowia. Aby jak najlepiej oczysci¢ organizm, zastosuj joge oraz inng,
aktywnos¢ fizyczna, ktdra sprzyja oczyszczaniu organizmu.

Jak poprawi¢ przeptyw limfy i odzyska¢ zdrowie?

Zastdj limfy i staby jej przeptyw sprawiaja, ze organizm jest bardziej narazony na choroby i dysfunkcje. W ksigzce znajdziesz podstawy wiedzy
na temat uktadu limfatycznego. Odkryjesz, jakie ma on znaczenie oraz jaki ma wptywa na cate ciato.

Dowiesz sie miedzy innymi:
— jakie znaczenie ma uktad limfatyczny jako jednostka, a nie tylko pomocnik uktadu krgzenia i uktadu trawiennego;

— jaka role odgrywa uktad limfatyczny w leczeniu wielu schorzen zwigzanych ze starzeniem sie, takich jak choroby mézgu, serca i uktadu
odpornosciowego;

— jakie techniki medycyny naturalnej stosowac w celu ztagodzenia przewlektych stanéw zapalnych, ktére sg przyczyng schorzen zwigzanych ze
starzeniem sie, brakiem energii i ogding dysfunkcja;

— jakie terapie naturalne stosowac, aby poprawi¢ przeptyw limfy i oczyscic¢ organizm;
— jaki wptyw na uktad limfatyczny majg masaze, ¢wiczenia oddechowe, kapiele lecznicze i dieta oraz inne terapie medycyny naturalne;.

Usprawnij przeptyw limfy, a odzyskasz zdrowie
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Osteopatia w domu — w czym moze ci poméc?

W czym moze ci pomdc osteopatia i znajomos¢ jej zasad? Przede wszystkim w odkrywaniu prawdziwych przyczyn dolegliwosci. Nie zawsze jest
to tatwe, poniewaz na ich powstanie wpltywajg codzienne nawyki. Decydujacg role odgrywajg postawa ciata, aktywnosc¢ ruchowa, odzywianie, a
takze sytuacje psychoemocjonalne i spoteczne. Nalezy bra¢ pod uwage wszystkie te czynniki zewnetrzne, aby postawi¢ wtasciwg diagnoze.
Medycyna naturalna, a osteopatia w szczegolnosci, pomoze ci odkry¢ przyczyne bélu i zaproponuje, jak sie go pozby¢. Autorzy, znani osteopaci,
podpowiedza, jak éwiczy¢, masowac i zmieni¢ codzienne nawyki, aby pokonac¢ bdl na zawsze.

Jakiego boélu mozesz pozby¢ sie dzigki osteopatii?

Osteopatia moze ci pomdéc pokonac¢ chroniczne napigcia migsni, ktdre czesto wystepuja w okolicy karku, barkéw, plecéw, bioder lub nég. Takze
dolegliwosci narzadowe o podtozu nerwowym lub zwigzane z napieciem powiegzi, takie jak zaburzenia rytmu serca, niedobory enzymoéw
trawiennych, problemy oddechowe, zaburzenia hormonalne, problemy z rbwnowaga i migreny. To tylko niektore z czestych przypadtosci, ktérych
pozbedziesz sie dzieki osteopatii. Wykonuj éwiczenia podstawowego programu czaszkowo-krzyzowego oraz miednicy nawet wtedy, gdy cierpisz
na przykfad na dolegliwosci barkéw. Poniewaz miesnie barku beda funkcjonowaty dobrze tylko wtedy, gdy dobrze beda pracowaty nerwy, ktére
wychodzg z kregostupa. Réwniez masaz powigzi moze znacznie ztagodzi¢ bdl. O jego zasadach przeczytasz w tej ksigzce.

Na czym polega terapia czaszkowo-krzyzowa — prosta metoda samouzdrowienia i zycia bez bélu

Na czym polega terapia czaszkowo-krzyzowa? Osteopatia postrzega uktady czaszkowo-krzyzowy, trzewny i nerwowy jako trzy zasadnicze
systemy organizmu stuzgce regulacji jego stanu zdrowia. Uktad czaszkowo-krzyzowy ma w ramach tej cato$ci najwyzszy priorytet, bo obejmuje
— oprocz uktadu nerwowego — takze nadrzedne gruczoty hormonalne, ktére majg wptyw na caty organizm. Osteopatia parietalna leczy
zaburzenia aparatu ruchowego. Nalezg do niego kosci i chrzastki, miesnie, powiezi, Sciegna i wiezadta. Ponadto zapewnia ciatu ruchomos¢.
Czestymi zaburzeniami uktadu parietalnego sg blokady stawow, skrécenia miesni lub sklejenia powiezi. W ksigzce znajdziesz wywodzace sie z
medycyny naturalnej masaze, terapie manualne, aktywnos¢ fizyczna, ktére pomoga ci przywrécic prawidtowg postawe i odzyskac zdrowie.

Jaki zwigzek ma bél plecéw z dolegliwosciami trawiennymi?

Nasz organizm funkcjonuje jako potaczenie wielu elementéw. Przykiad bdlu kregostupa czy plecéw $wiadczy o tym, Ze nie istniejg problemy
miejscowe. Przeciwnie, wszystkie uktady organizmu sg wzajemnie powigzane. Zatem bole plecéw w odcinku ledzwiowym kregostupa mogq
wynikac z dolegliwosci trawiennych, a problemy z szyjnym odcinkiem kregostupa — powodowaé migrene lub bol gtowy. Takze btedy postawy
ciata bywaja przyczyna rozmaitych dolegliwosci, gdyz nadwyrezajg miesnie i wiezadta. Pochylenie miednicy moze powodowac¢ réwnowazace je
skrecenie kregostupa tak, ze powstajg skrzywienia lub skoliozy. Wszelkie ograniczenia ruchowe w uktadzie miesniowo-szkieletowym sg
podstawg do powstania chordb i bolu kregostupa. Jak tego unikna¢ lub naprawi¢ juz powstate btedy, dowiesz sie z tej ksigzki.

Najlepszy poradnik osteopatii na rynku — do praktyki samoleczenia

Ta ksigzka o osteopatii jest poradnikiem pierwszej pomocy oraz praktyk, ktére mozesz stosowac¢ w przypadku wystgpienia bélu. Wspiera on
wszystkich czytelnikow w tagodzeniu ich dolegliwosci. Istnieje tyle prostych mozliwosci, by zrobi¢ co$ samemu dzigki odrobinie podstawowej
wiedzy i odpowiednim éwiczeniom i aktywnosci fizycznej. Opisane techniki terapii czaszkowo-krzyzowej, masazu powiezi, terapii manualnych
dziatajg zapobiegawczo dla zdrowia albo dla wyleczenia juz istniejgcych dolegliwosci. Ten poradnik pomoze réwniez tobie pozby¢ sie schorzen i
bélu.

Osteopatia — codzienna praktyka na poprawe zdrowia
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Leczenie migsniakéw macicy — jak unikna¢ tabletek i operacji w chorobach kobiecych

Z roku na rok rosnie liczba kobiet, u ktérych zdiagnozowanomiesniaki macicy. Powodem sg zaréwno coraz pozniejsze cigze, jak i wspotczesny
styl zycia. Czy w tej sytuaciji istnieje skuteczny sposéb na poprawe zdrowia? Chirurgiczne usuniecie miesniakéw nie rozwigzuje problemu.
Kolejne bowiem szybko powstajg w innym miejscu. Natomiast braniu lekow czesto towarzyszg skutki uboczne. Jednak istniejg mniej inwazyjne
metody, ktére w stosunkowo wczesnym stadium dajg spore szanse na zahamowanie rozwoju i objawéw miesniakéw macicy. W tej inspirujacej
ksigzce znajdziesz alternatywe dla pigutek i operacjiw postaci medycyny naturalnej. Poznasz tez uzdrawiajaca moc diety wegetarianskiej i
nauczysz sie eliminowa¢ skutki zaburzen hormonalnych. Dowiesz sie, na czym polega kuracja obkurczajaca miesniaki i jak wzmocni¢
mikrobiom jelitowy, by zwiekszy¢ zdolnosci obronne organizmu. Pewnie szykujesz sie teraz na pasmo przykrych wyrzeczen... Otéz nie! Autorki
przygotowaty bowiem zestaw fantastycznych przepiséw na smaczne potrawy. Sg one nie tylko przyjazne zdrowiu, ale i mite dla podniebienia.

Czym s3a miesniaki macicy?

Miesniaki macicy nalezg do najczesciej wystepujacych u kobiet tagodnych nowotworéw. Ryzyko zachorowania na nie wzrasta wraz z wiekiem w
okresie miedzy dojrzewaniem a menopauza. Ostatnie badania wykazaty, ze duza role w rozwoju tego rodzaju choréb kobiecych, oprocz
predyspozycji genetycznych, odgrywa styl zycia. Nie bez znaczenia jest nadwaga wywotana nadmierng konsumpcjg weglowodandw prostych i
produktéw odzwierzecych. Dochodzg do tego zaburzenia hormonalne spowodowane toksynami srodowiskowymi, brakiem przeciwutleniaczy,
niewtasciwym metabolizmem estrogenow i niedoborem progesteronu.

Jakie sg objawy i skutki nieleczonych miesniakéw macicy?

Miesniaki moga nie tylko utrudnia¢ zajscie w cigze, ale rowniez prowadzi¢ do komplikacji w czasie porodu. W skrajnych przypadkach bywaja
przyczyna poronien. Tego typu nieztosliwe nowotwory moga dawac sie we znaki nie tylko w kontekscie cigzy. Powodujg bowiem silne
krwawienia w krotkich odstepach czasu. Wtedy organizm traci nie tylko duzo krwi, ale i wiele cennych mineratow. Jak wida¢, skutki nieleczonych
migsniakow moga by¢ powazne. Nalezy przy tym pamietac, ze objawy miesniakow macicy sa bardzo zindywidualizowane, a one same
réznig sie wielkoscig i umiejscowieniem.

Dieta wegetarianska — leczenie miesniakéw macicy moze by¢... smaczne

Znaczng czesc¢ ksigzki stanowig przepisy na smaczne i fatwe do przygotowania potrawy. Wsrod nich znajdziesz zaréwno pomystowe
$niadania, jak i lunche. Sg tez sycace dania gtéwne, petnowartosciowe zupy i satatki. Nie zabrakio takze smoothie czy wypiekéw. Ochronig
one twojg macice przed miesniakami, a jesli juz je masz — spowolnig ich wzrost. Wszystkie proponowane dania bazujg na diecie
wegetarianskiej. Zywno$é pochodzenia roslinnego w parze ze zmianami trybu zycia skutecznie wspiera leczenie mie$niakéw macicy,
wzmachniajac przy okazji mikrobiom jelitowy. Jednak nie jest to tylko ksiazka kucharska. Dowiesz sie z niej réwniez, jak przy pomocy prostych
trikdw utatwi¢ sobie zycie, poprawi¢ zdrowie oraz zwiekszy¢ sity witalne. Przy okazji nauczysz sie w naturalny sposéb wzmacniac jelita i
redukowa¢ poziom estrogenu. Poznasz 12 fundamentalnych wskazéwek zywieniowych i mieszanki ziotowe na mieséniaki. Wreszcie —
otrzymasz listy produktéw zalecanych i tych, ktérych lepiej unikaé. Co wazne, kazdy zawarty w ksigzce przepis posiada praktyczne oznaczenia.
Sa tu potrawy proste i szybkie, zawierajace fitoestrogeny lub prebiotyki. Utatwi to codzienne komponowanie positkow.

Medycyna naturalna, alternatywna i ziotolecznictwo — skuteczne wsparcie leczenia miesniakéw macicy

Oprécz diety wegetarianskiej i zmiany trybu zycia autorki polecajg inne metody likwidujace objawy miesniakéw macicy. Sg wsrdd nich terapie
z zakresu medycyny naturalnej i alternatywnej, w tym homeopatia, sole Schisslera czy ziotolecznictwo. Zwlaszcza ziotolecznictwo ma
korzystny wptyw na regulacje zaburzen hormonalnych. Dobre efekty daja réwniez ajurweda i Tradycyjna Medycyna Chinska. Migsniaki czesto
okresla sie mianem ,$mietnika”. Dlatego w ich przypadku sprawdzajg sie terapie odtruwajgce organizm, wyréwnujace gospodarke kwasowo-
zasadowa i oczyszczajace jelita.

Naturalne i skuteczne terapie na choroby kobiece
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Bez wzgledu na to, jaka terapie zdecydujesz sie wybrac po konsultacji ze swoim lekarzem, pamietaj, ze zmiana sposobu zywienia jest
konieczna. Wspotczesna zywnos¢, bogata w produkty odzwierzece, wyroby maczne i cukier, sprzyja rozwojowi tego typu nowotworéw. Majac w
pamieci skutki nieleczonych miesniakéw, nalezy uznaé to za nieodzowny wstep do pozytywnych zmian.

Wyprobuj terapie naturalng obkurczajaca miesniaki macicy
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- o - Tytut oryginatu: MNprknagHas knHesnonorusi. BocctaHoBneHre ToHyca U (hyHKLUUIA CKENETHbBIX MbILLILL
Kinezjologia stosowana
W PRAKTYC

& Zzdrowie> aktywnosc¢ fizyczna Medycyna naturalna » refleksologia

‘ bol kregostupa bol miesni ebooki masaz powiezi miesnie terapie manualne

Samodzielnie praywrid
prawiciowe napiecie
i funkcje migdni

terapie naturalne ‘j zapowiedz

ISBN: 978-83-8272-321-2; Cena katalogowa: 78.70 zt; llos¢ stron: 320; Oprawa: miekka; Format:
16,5x24; Data ostatniego wydania: 2022; Nr wydania: |;

Kinezjologia stosowana - terapia manualna medycyny holistycznej

Kinezjologia stosowana to nauka o zdrowiu jako systemie adaptacji organizmu do $rodowiska zewnetrznego. Obejmuje system przemiany
materii, wymiany energetycznej i informac;ji. Kinezjologia stosowana uwzglednia zakres wszystkich ruchéw organizmu. Kinezjoterapia polega nz
przywréceniu wiasciwego dziatania i funkcji uktadu miesniowo-szkieletowego. Istotag kinezjoterapii jest okreslenie przyczyny bélu, ktéry nie
zawsze oznacza miejsce bolu. Nastepnie dobiera sie¢ odpowiednie ¢wiczenia i masaze powiezi i migsni. Majg one za zadanie zniwelowac bél, i
to na state. Ta ksigzka to praktyczny przewodnik po kinezjologii stosowanej i medycynie naturalnej dla kazdego. Po lekturze z tatwoscig
odnajdziesz przyczyne swoich dolegliwosci oraz dobierzesz odpowiednie éwiczenia, ktére uwolnig cie od bolu — na zawsze.

Lecznicze ¢wiczenia dla zdrowia nerek, serca, na choroby ginekologiczne — kinezjologia stosowana w praktyce

Autorka opisuje specjalne, lecznicze ¢wiczenia przeznaczone dla choréb nerek, serca czy chordb ginekologicznych. Sa to ¢wiczenia oparte
na odruchowym zwigzku pomigdzy organami wewnetrznymi i migsniami. Z nich wywodzi sie akupresura, refleksologia i ¢wiczenia fizyczne. Sg to
zasady, dzieki ktéorym organizm funkcjonuje. Opierajg sie one na réwnowadze pomiedzy sitg i napieciem miesni w organizmie. To przede
wszystkim rownowaga migsniowa, wiezadtowa, powieziowa oparta na aktywnosci fizycznej. Wiasnie dlatego tak dobrze taczg sie ¢wiczenia
fizyczne i kinezjologia stosowana. Ta ostatnia wyznacza cztiowiekowi dozowane obcigzenia, one tatwiej i szybciej przywracaja prawidtowa
prace miesni. W ksigzce znajdziesz rowniez podstawowe zasady ¢wiczen na pokonanie bdlu kregostupa i bolu miesni.

Kinezjologia stosowana to indywidualny zestaw éwiczen dla zdrowia fizycznego i emocjonalnego

Uprawiamy sport nie po to, by stac¢ sie silniejszymi lub piekniejszymi, lecz po to, by sta¢ sie zdrowszymi. Uroda i sita — to przede wszystkim jest
zdrowie. A zeby wiedzieé, co jest potrzebne dla zdrowia, nalezy sprawdzi¢ dziatanie uktadu nerwowego przy obcigzeniu. Innymi stowy,
sprawdzi¢ gotowo$¢ organizmu do obcigzen fizycznych, chemicznych i emocjonalnych. | w tym przypadku najlepsza metoda jest kinezjologia
stosowana. To ona jest kluczem do twojego zdrowia. A to dlatego, ze kazdy z nas jest inny. Kazdy potrzebuje indywidualnego podejscia. Jeden
powinien wykonywac ¢wiczenia fizyczne rano, inny wieczorem. Dla jednego korzystne bedzie rozcigganie, dla drugiego — kurczenie migsni. Ta
ksigzka i opisane w niej metody oparte na medycynie holistycznej, pomoga ci dopasowa¢ odpowiednie ¢wiczenia i aktywnos¢ fizyczng do
swoich potrzeb.

Dlaczego ruch sprawia b61? Od czego zacza¢ przywracanie zdrowia?

Przede wszystkim z tej ksigzki nauczysz sie rozumiec jezyk bdlu, np. bol kregostupa czy bol miesni. Nastepnie poznasz metodyke szukania
jego zrodet. Dowiesz sie, w jaki sposdb przy pomocy lustra przeprowadzi¢ wizualne samobadanie, jak zmierzy¢ sie za pomoca centymetra
krawieckiego, jak metoda palpacji zbada¢ miesien, wykonywac rézne cwiczenia z otwartymi i zamknietymi oczami, probujac zrozumie¢, co
kompensuje organizm wywotujac bél w okreslonym miejscu, np. bol kregostupa. Nastepnie okreslisz przyczyne bolu. W tej ksigzce kazdy
miesien jest pokazany w kilku pozycjach. Nauczysz sie pracowa¢ z punktami spustowymi, rozciggnga¢ powiezi oraz stabilizowa¢ miejsca
przyczepu miesni.

Poznaj proste zasady samobadania oraz ¢wiczenia, aby na zawsze zapomniec¢ o boélu

Z tg ksiazka nauczysz sie ksztattowac¢ prawidtowy schemat ruchu i utrwalisz go przy pomocy ¢éwiczen. Dowiesz sig, jak nalezy prawidiowo
przewracac sie w t6zku, siada¢, wstawacé z pozycji siedzacej, chodzi¢, oddychac. | cho¢ wydaje sie to proste, to kazdy z nas popetnia btedy, a
Swiadczy o tym bol w réznych czesciach ciata. Kinezjologia stosowana to sztuka przywracania zdrowia. To umiejetnos¢ holistycznego podejscia
do zdrowia i wykorzystania terapii manualnych do pozbycia sie bélu.

Odkryj przyczyne bélu i pozbadz sie go
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Jakie sg prawdziwe przyczyny choréb autoimmunologicznych?

Choroby autoimmunologiczne zyskaty miano epidemii XXI wieku. Do gabinetéw lekarskich trafia coraz wiecej pacjentéw z diagnoza
alzheimera, parkinsona, stwardnienia rozsianego czy choréb tarczycy. Ich leczenie jest diugotrwate i najczesciej opiera sie na tagodzeniu
objawow. Dlaczego? Zwykle schorzenia tego typu uznaje sie za nieuleczalne lub dziedziczne. Nic dziwnego, ze lekarze czujg sie wobec nich
bezradni. Jednak autorzy ksigzki stawiajg rewolucyjng teze, ktéra moze zmieni¢ postrzeganie choréb autoimmunologicznych. Ich zdaniem
prawdziwg przyczyng choréb autoimmunologicznych sg infekcje. Wywotujg je bakterie, wirusy, grzyby, insekty i pasozyty w organizmie.
Szczegotowo analizujg oni zwigzki miedzy infekcjami a chorobami przewlektymi. Jednoczes$nie pokazujg sposoby radzenia sobie z
towarzyszacymi im stanami zapalnymi. Okazuje sie, ze poprawa zdrowia wymaga tez nowego podejscia do... leczenia boreliozy.

Infekcje wywotuja choroby przewlekie

Z niniejszej ksigzki dowiesz sie, ze istotng role w rozprzestrzenianiu sie epidemii choréb autoimmunologicznych odgrywaja infekcje. W gtéwnej
mierze odpowiadajg za nie bakterie, wirusy, grzyby, insekty i pasozyty w organizmie. Tezy zaprezentowane w publikacji zostaty poparte
badaniami naukowymi, opiniami specjalistow i historiami pacjentéw. Autorzy wyjasniaja, ze stwardnienie rozsiane, alzheimer, parkinson,
choroby tarczycy, reumatoidalne zapalenie stawow, toczen i wiele innych schorzen to wytgcznie okreslenia przeréznych symptomow.
Prawdziwe przyczyny chorob autoimmunologicznych kryja sie gdzie indziej.

Od stanéw zapalnych do poprawy zdrowia

Ksigzka sktada sie z dwoch czesci. W pierwszej znajduja sie informacje o biologii ludzkiego organizmu. Autorzy wyjasniaja, dlaczego
diagnozowanie prawdziwych przyczyn infekcji w chorobach przewlektych napotyka na tyle trudnosci. Tlumaczg symptomy schorzen i
opisujg etapy ich rozwoju. Jednoczesnie pokazujg, w jaki sposéb infekcje powodujg choroby autoimmunologiczne lub problemy natury
psychicznej. Te ostatnie sq bowiem czestym ,towarzyszem” choréb przewlektych.

Druga czes¢ ksigzki przynosi opis sprawdzonych strategii, ktére utatwig tagodzenie stanéw zapalnych i poprawe zdrowia. Autorzy radza, jak
podchodzi¢ do diagnoz i rozmawiac¢ z lekarzami, by nie czu¢ sie przyttoczonym chorobg. Dodatkowo pomagajg wybra¢ optymalny sposob
leczenia i poradzi¢ sobie z nieuniknionymi podczas choroby kryzysami.

Praktyki utatwiajace powrét do zdrowia

Pacjenci borykajacy sie z chorobami przewlektymi czesto majg obawy przed ich nawrotami. Ciggte napiecie powoduje stres. Niekiedy nawet
przeksztatca sie w depresje czy traume. Utrudnia to powrét do zdrowia. Dlatego w ksigzce zostaty zaprezentowane techniki, ktére pozwolg na
osiggniecie wewnetrznego spokoju. Roztadowanie napiecia utatwig terapie — EMDR, DNRS, psychosomatyczna i poznawczo-behawioralna
Autorzy polecajg rowniez suplementy i praktyki medycyny alternatywnej. Pozytywne efekty powinny da¢ lepsza dieta (najlepiej weganska o
niskim indeksie glikemicznym) i relaksujace aktywnosci (rézne formy medytacji, joga, tai chi, éwiczenia oddechowe). Warto tez zadba¢ o
zmiany w trybie zycia (sen o statych porach, ¢wiczenia fizyczne).

Dlaczego pacjenci z chorobami przewleklymi powinni zaja¢ sie... leczeniem boreliozy?

Ksigzka ta zmienia postrzeganie przyczyn chorob przewlektych. Bazuje na dziesigtkach badan naukowych i opiniach specjalistow z réznych
dziedzin medycyny. Pozwolity one postawic¢ teze, ze epidemia schorzen autoimmunologicznych taczy sie bezposrednio ze wzrostem infekcji. W
odpowiedzi na to autorzy zaproponowali nowatorski program uzdrawiania. Pozwoli on skutecznie poradzi¢ sobie ze stanami zapalnymi i
odnalez¢ droge do zdrowia.

Poznaj prawdziwa przyczyne choréb autoimmunologicznych i popraw stan swojego zdrowia!
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Potwierdzona skutecznos¢ olejkow eterycznych w leczeniu choréb przewlektych!

Olejki eteryczne, ekstrahowane bezposrednio z kory kwiatow, zywic, lisci czy korzeni to wysoce skoncentrowane zwigzki chemiczne
pochodzenia roslinnego. Od tysiecy lat stanowig one podstawe medycyny naturalnej. Bez wzgledu na to, w jaki sposéb je stosujesz —
miejscowo, w diecie, czy rozpylajac w powietrzu, majg zbawienny wptyw na twoj organizm. Leczg stany zapalne, eliminujg bél, pomagaja w
zwalczaniu infekcji. Olejki eteryczne to réwniez doskonaty sposéb na stres i wahania nastrojow. Dziatajg tagodnie i szybko. Dlatego coraz
wiecej 0sob cierpigcych na schorzenia przewlekte, takie jak bezsennos$é, depresja, choroba Parkinsona, nadcisnienie czy cukrzyca, siega po nie
jako terapie uzupetniajaca. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, w jaki sposdb wprowadzi¢ te ,pachnace lekarstwa” do swojej codziennosci!

Dlaczego olejki eteryczne dziatlaja? Sekret medycyny naturalnej

Czy wiedziates$, ze jedna kropla olejku eterycznego zawiera do trzystu zwigzkéw chemicznych wystepujacych naturalnie w roslinach?
Stuza jej one do uodparniania sie na choroby, przyciggania pszczo6t czy ochrony przed drapieznikami. Sg to leki roslinne w najczystszej postaci.
W rzeczywistosci substancje, ktore sg sktadnikami wiekszosci lekdw dostepnych na rynku, sg oparte na sktadnikach chemicznych, ktére mozna
znalez¢ w olejkach eterycznych. Jednakze, w przeciwienstwie do lekéw stosowanych w leczeniu choréb przewlektych, kiedy prawidtowo
uzywasz olejkéw eterycznych, nie odczujesz zadnych skutkéw ubocznych! W tej ksigzce dr Eric Zielinski, $wiatowej stawy
aromaterapeuta, wraz ze swojg zong Sabring Ann Zielinski odkryjg przed toba lecznicze mozliwosci olejkéw eterycznych!

Wszystko co musisz wiedzie¢ o leczniczej mocy olejkéw eterycznych!

Opierajac sie na licznych badaniach naukowych oraz wiasnym doswiadczeniu w leczeniu tysiecy pacjentéw, autorzy stworzyli przelomowa
publikacje, w ktorej opisuja, w jaki sposéb z pomocg naturalnych olejkéw eterycznych wyeliminowac choroby przewlekte! Odkryj ponad 150
prostych do wykonania receptur na:

e bezsennos¢ i zaburzenia snu,

e stres i niepokdj,

o depresje,

e cukrzyce i insulinoopornosc,

e alergie,

e choroby zapalne jelit,

e zespot przewlektego zmeczenia i fibromialgie,

e choroby sercowo-naczyniowe,

e zaburzenia libido i erekcji,

e chorobe Alzheimera,

e chorobe Parkinsona i epilepsije,

e - stluszczenie watroby,

e iwiele innych.

Aromaterapia w domu, czyli jak stosowac olejki eteryczne

To proste! W tej ksigzce znajdziesz profile ponad 70 najwazniejszych olejkéw eterycznych wraz z informacjg o ich zastosowaniach
leczniczych oraz olbrzymim wachlarzem receptur. Pomoga ci one w leczeniu wielu chronicznych dolegliwosci, od tagodnych az po te
powazniejsze. Z tatwoscig przygotujesz oczyszczajgca kapiel z olejkami eterycznymi czy masc na bdl stawéw. Z lawendy, majeranku, ylang
ylang i neroli stworzysz prosta mieszanke na nadci$nienie. Olejki eteryczne na stres, takie jak trawa cytrynowa czy melisa, bedg doskonatym
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GWARANCIA ZDROWIA

sktadnikiem wyciszajgcego inhalatora. A grejpfrut, limonka i mieta pieprzowa to gtéwne sktadniki mieszanki odchudzajacej, ktérg wykorzystasz w
leczeniu cukrzycy i otytosci. Sam widzisz, ze aromaterapia w domu to nieograniczone mozliwosci leczenia wielu schorzen!

Naturalne olejki eteryczne — jak czerpac¢ z nich korzysci

Dodatkowo autorzy zadbali rowniez o wprowadzenie cie w podstawy aromaterapii. Dzieki ich poradom dowiesz sie na co zwracac¢ uwage przy
zakupie olejkdw eterycznych i jak nie dac sie nabra¢ na puste hasta marketingowe. Poznasz najlepsze oleje no$ne oraz zasady taczenia i
mieszania olejkéw eterycznych. Odkryjesz, ktdre olejki eteryczne sg najlepsze do kapieli, a ktére do dyfuzji. Autorzy zwrdca twojg uwage na
bezpieczenstwo, czyli ktore olejki moga wykazywaé wiasciwosci uczulajgce, a takze ktore z nich Zle reagujg na Swiatto. Dowiesz sie rowniez, jak
tatwo zastgpi¢ chemiczne $rodki czyszczace, domowymi, w petni bezpiecznymi produktami. Wraz z Mama Z wykonasz ptyn do mycia tazienki z
olejkiem z drzewa herbacianego i cytrusami, a takze szybki i fatwy ptyn odkazajacy do rak. A teraz sprébuj sam i stworz swojg wtasng
mieszanke, ktéra pomoze ci wyeliminowac stany zapalne, ktore sg przyczyng chordb przewlekiych!

Roll-on tagodzacy stan zapalny

5 kropli olejku eterycznego z kminku

5 kropli olejku eterycznego z miety pieprzowej

2 krople olejku eterycznego z lawendy.

Olej no$nikowy do wyboru — jojoba i frakcjonowany olej kokosowy wchtaniajg sie szybko — wedtug potrzeby
Bedziesz potrzebowat szklanej butelki z kulka (roll-on) o pojemnosci 10 ml

1. Wlej olejki eteryczne do butelki.

2. Napetnij butelke wybranym olejem nos$nikowym i dobrze wstrzasnij.

3. Masuj brzuch, klatke piersiowa i kark dwa razy dziennie przez 4 tygodnie.

Opinie o ksigzce Apteczka olejkow eterycznych

,Najbardziej wszechstronne zrédto dotyczace stosowania olejkdw eterycznych, jakie znam... Goraco polecam!”
— dr Amy Myers, autorka bestsellerow Mozesz wyleczyc choroby autoimmunologiczne oraz Mozesz wyleczyc choroby tarczycy

,Misjg Zielinskich jest, aby olejki eteryczne staty sie brakujgcym ogniwem w medycynie XXI wieku. Ich Apteczka olejkéw eterycznych oferuje
jasne, oparte na dowodach naukowych strategie leczenia 25 najbardziej powszechnych i powaznych schorzen zdrowotnych. Ta ksigzka to
mistrzowska praca faczaca starozytng madrosé ze wspoétczesng nauka. Pomoze ci ukoi¢ ciato, umyst i ducha super naturalng moca roslin!!!”

— dr Ann Louise Gittleman, autorka bestsellera ,New York Timesa” Premenopauza — praktyczny poradnik dla kazdej kobiety po 35 roku zycia

.Nie wyleczysz swiata olejkami eterycznymi, ale z pewnoscig poprawisz swoje zdrowie dzieki ich stosowaniu. Rozbudowanie wtasnej ,apteczki
do ,apteczki zdrowia” jest tatwe dzieki temu niezbednemu, praktycznemu podrecznikowi ,pierwszych podpowiedzi” natury. Przepisy sg proste i
tatwe do stosowania. To ksigzka, z ktorej bedziesz korzysta¢ wielokrotnie”.

— dr Tom O’Bryan, autor bestsellera Jak wzmocnic¢ swéj mézg

~Doktor Eric Zielinski stat sie autorytetem w dziedzinie nauki i codziennego stosowania olejkéw eterycznych. Jego prace sg zawsze praktyczne,
tatwe do zrozumienia i przepetnione serdecznoscig. Pozycja Apteczka olejkow eterycznych dr Z. podniost temat na zupetnie nowy poziom.
Napisat bowiem pierwszg ksigzke o zapobieganiu i leczeniu choréb przewlektych przy uzyciu tych niesamowitych, pochodzacych od Boga lekow.
Ksigzka ta jest skarbnicg szczegdtowych informacji i spostrzezen. Gtebokie zrozumienie naturalnego zdrowia zainspiruje cie do uzywania
olejkéw eterycznych w trosce o siebie i swoich bliskich. Tres¢ Apteczki olejkow eterycznych naprawde zapiera dech w piersiach. Uwazam, ze
jest to obowiazkowa, jedyna w swoim rodzaju ksigzka referencyjna, z ktérej bedziesz korzystac przez cate zycie”.

— Marc David, zatozyciel Institute for the Psychology of Eating i autor bestsellerow

Stworz swoja eteryczng apteczke!
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Energia zyciowa chi — dlaczego tak wazny jest prawidlowy przeptyw energii?

Z punktu widzenia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej kazdy cztowiek stanowi organiczng jednos¢. Jego narzady — zaréwno tak zwane narzady
petne, jak i puste (po chinsku, odpowiednio, zang oraz fu) — sg wewnetrznie powigzane ze sciezkami przeptywu energii, czyli meridianami.
Meridiany odgrywajg wazng role w akupunkturze, akupresurze, masazu leczniczym, a takze w ziotolecznictwie. Przeptywa nimi energia zyciowa
zwana po chinsku energig chi. Medycyna chinska interpretuje wszystkie zjawiska wystepujace w Swiecie w kategoriach réwnowagi yin i yang.
Przyczyna kazdej dolegliwosci, czy to majacej nature fizyczna, czy psychiczng, jest zaburzenie tej rdwnowagi. Dlatego podczas leczenia chodzi

zawsze o0 to, by przywrdci¢ naruszong rownowage, a przez to obudzi¢ funkcje samouzdrawiania organizmu i stymulowac¢ przeptyw energii
zyciowej chi. Ta ksigzka pomoze ci rozpozna¢ przyczyny twoich dolegliwosci oraz dobra¢ odpowiedni rodzaj leczenia.

Akupunktura, akupresura, ziotolecznictwo — terapie, ktére wzmacniaja energie chi

Ksigzka ta stanowi obszerne wprowadzenie w Tradycyjng Medycyne Chinska. Znajdziesz tutaj terapie i techniki wraz ze szczegétowym opisem
ich dziatania. Poznasz zasady leczenia oparte na akupunkturze, akupresurze i ziotolecznictwie. Pomoga ci one zaréwno w pokonywaniu
codziennych dolegliwosci, jak i w przypadku trudnych do leczenia objawow, takich jak bol, choroby metaboliczne oraz rézne zaburzenia
organiczne i psychiczne. Odkryjesz réwniez chinskie éwiczenia, tai chi czy chi kung, ktére pomagajg w odzyskaniu réwnowagi energetycznej
chi. Z tej publikacji dowiesz sie, na czym polega diagnoza i leczenie w tym systemie. Ponadto, poradnik ten zawiera wskazéwki, dzieki ktorym
mozesz delikatnie i bez skutkéw ubocznych wzmocni¢ siebie i swoich bliskich w przypadku réznych codziennych dolegliwosci oraz przywrécic
réwnowage organizmu i energii zyciowej chi.

Rosliny lecznicze - tradycyjne chinskie srodki do pokonywania wielu dolegliwosci

Jednym z podstawowych filaréow Tradycyjnej Medycyny Chinskiej sg rosliny lecznicze. Z biegiem lat te naturalne specyfiki doskonalono i
rozwijano. W ksigzce znajdziesz szczegotowe opisy roslin leczniczych i ich wtasciwosci oraz zastosowanie. Kazde zioto, kazdy lek i kazdy
produkt spozywczy wywiera okreslone dziatanie zdrowotne na organizm. Chinskie receptury ziolowe sg niezmiernie bogate. Ta ksigzka
pomoze ci nabra¢ doswiadczenia w przygotowywaniu mieszanek leczniczych. Bedziesz mdgt je wykorzysta¢ w pokonywaniu wielu dolegliwosci.
Po tej lekturze bedziesz stuzyt wiedzg i pomocg innym przy dolegliwosciach nagtych i przewlektych.

Tradycyjna Medycyna Chinska i energia chi na co dzien

Dowiesz sie wszystkiego o podstawowych zasadach Tradycyjnej Medycyny Chifskiej, czyli o:
—rownowadze yin i yang,

— pieciu zywiotach i ich wykorzystaniu w codziennym zyciu,

— punktach akupunktury i meridianach,

— zasadach akupresury,

— leczniczych potrawach bazujacych na diecie pieciu przemian,

— kuracjach opartych na roslinach leczniczych,

— ¢wiczeniach ruchowych tai chi, chi kung i medytacjach,

— masazach stymulujacych przeptyw energii Qi.

Przyjemnosc¢ i zdrowie plynace z tradycji
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-‘a pobierz fragment ksigzki

»Vademecum olejkow eterycznych i aromaterapii” — dtugo wyczekiwana edycja swiatowego bestsellera nareszcie dostepna
na rynku polskim!

To najlepsze i jedyne tak specjalistyczne kompendium dotyczgce terapii naturalnych — aromaterapii i olejkow eterycznych, jakie pojawito sie na
polskim rynku. Dlugo wyczekiwane i nareszcie dostepne! To nowe, rozszerzone wydanie polskiego bestsellera Vademecum olejkéw eterycznych
i aromaterapii. Znajdziesz w nim opisy olejkdw eterycznych na kazdg okazje i do kazdego zastosowania, jakie mégibys sobie wyobrazi¢. Nie
tylko na odzyskanie zdrowia, eliminacje choréb i ucigzliwych dolegliwosci. Ale réwniez na pozbycie sie cellulitu, pielegnacje ciata, urody, zdrowg,
skore czy relaks. Ksigzka zostata wzbogacona o olejki zapewniajace skuteczng obrone przed wirusami i bakteriami, a takze wszelkimi
toksynami. Znalez¢ w niej mozna rowniez remedium na problemy emocjonalne i stres, a nawet owsiki, pchly i kleszcze czy odstraszanie
owadow.

Odkryj mnogos¢ korzysci ptynacych z olejkow eterycznych i aromaterapii w ksigzce jednego ze swiatowych autorytetow w
tej dziedzinie

Ksigzka zostata napisana przez guru olejkéw eterycznych i aromaterapii — Valerie Ann Worwood, ktéra posiada tytut doktora medycyny
naturalnej, a takze jest konsultantkg koncernéw kosmetycznych oraz promotorka licznych bestselleréow z tej dziedziny. To znana na catym
$wiecie aromaterapeutka, refleksolog oraz zatozycielka i cztonkini Miedzynarodowej Federacji Aromaterapeutéw (The International Federation of
Aromatherapists). Jest rowniez wtascicielkg kliniki w Romford w Anglii. A takze najczesciej cytowang specjalistkg od aromaterapii na Swiecie i
jedng z wiodacych swiatowych autorytetéw w tej dziedzinie. Pracuje jako ekspertka ds. aromaterapii w waznych projektach realizowanych m.in.
na potrzeby przemystu kosmetycznego i uzdrowiskowego. Ponadto prowadzi badania nad aromaterapiq i jej wptywem na endometrioze i
nieptodnos¢. Dodatkowo wygtasza prelekcje na catym $wiecie na temat korzysci ptynacych z aromaterapii i olejkdw eterycznych.

Ponad 800 przepiséw na zdrowie, pielegnacje ciata, urode, a nawet czysty, pachnacy dom w jednej ksigzce!

W tym obszernym kompendium znajdziesz ponad 800 oryginalnych i naturalnych przepiséw na aromatyczne mieszanki. Do wigkszosci z nich
wykorzystasz zaledwie kilka tatwo dostepnych olejkéw. Korzystajac z ponad 20-letniego doswiadczenia autorki, teraz bedziesz mogt juz sam
przygotowac olejek idealnie dopasowany do twoich potrzeb. Autorka podpowie ci, jakie naturalne olejki eteryczne dla dzieci sg
najbezpieczniejsze, i w jaki zréznicowany sposéb mozna wykorzystywac olejki na co dzien. Przekonasz sie, ze olejki mozna stosowac przy wielu
dolegliwosciach w petni naturalnie i bezpiecznie. Zaréwno przeciwko grypie, na migrene, grzybice czy tuszczyce. Niektore z nich warto
wykorzystaé rowniez jako np. $rodki do polerowania, czyszczenia, jak tez ptyny do ptukania ubran i od$wiezacze powietrza.

Jakie olejki eteryczne na urode, zdrowa skore, pielegnacje ciata, a jakie na wirusy i bakterie czy eliminacje choréb?

Jesli cierpisz na biegunki, czesto sie przeziebiasz lub masz po prostu spierzchniete wargi — w tej ksigzce znajdziesz specjalne olejki dla siebie.
Poczawszy od bélu gtowy poprzez infekcje ucha po bole zebow. A takze na cellulit, poprawe metabolizmu czy prace jelit. Jest tu mnéstwo
nowych, ré6znorodnych przepiséw na mieszanki z naturalnych olejkéw eterycznych. Publikacja zawiera takze receptury na hydrolaty, wiasne
perfumy, olejki do stosowania w kuchni. Nie zabraklo tez takich, ktére chronig przed wirusami i bakteriami, zapewniajg spokoj i relaks. Bedziesz
zachwycony dziataniem olejkow, a réznorodnos¢ ich zastosowan sprawi, ze bez problemu poradzisz sobie z kazdg dolegliwo$cia. Ich
skutecznos¢ mozesz sprawdzic¢ na sobie, jak i na domowych pupilach. Zaprezentowane przez autorke olejki sg doskonale dostosowane do
potrzeb os6b w kazdym wieku. Od dzieci po senioréw, od sportowcéw po gospodynie domowe, od kobiet w cigzy po matki karmigce. Kazdy tu
znajdzie co$ dla siebie. Dodatkowo odkryje wykorzystanie olejkdw eterycznych w zabiegach kosmetycznych czy spa. Pozna takze mieszanki do
pielegnaciji skory, wioséw oraz dla domu i zwierzat.

Olejki eteryczne dla relaksu i zdrowia
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Odkryj sekrety niezwyktej terapii manualnej, wywodzacej sie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej

Bole plecow, kregostupa czy migsni to prawdziwa plaga naszych czaséw. Sg konsekwencjg nieprawidtowej postawy podczas pracy, zmian
zwyrodnieniowych zwigzanych ze starzeniem czy urazéw sportowych. Niezaleznie od przyczyny potrafig skutecznie uprzykrzy¢ zycie. Medycyna
konwencjonalna nie zawsze skutecznie radzi sobie z tego typu dolegliwosciami, a przypisywane leki moga wywotywac skutki uboczne. Okazuje
sie, ze w tej sytuacji pomocna moze by¢ medycyna ludowa. Tradycyjna Medycyna Chinska czy praktyki rosyjskich szeptuch cieszg sie coraz
wiekszg popularnoscig. Mniej znana, ale nie mniej skuteczna jest Tradycyjna Medycyna Alpejska. Niniejsza ksigzka przybliza zasady
stosowania metody Skribben®, wywodzacej sie wiasnie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej. To terapia manualna, ktéra eliminuje
dolegliwosci stawoéw i kregostupa, a takze sprawdza sie w leczeniu bolow miesniowo-szkieletowych. Dzigki tej publikacji nauczysz sie w
praktyce stosowac te niezwyktg technike uzdrawiajgca. Dowiesz sie, kiedy nalezy jej uzywac i jakie sg przeciwwskazania. Jej stosowanie jest
praktycznie pozbawione ryzyka, a nauka nie wymaga specijalistycznego przygotowania.

Metoda Skribben® — skuteczny sposoéb na bél plecéw, kregostupa i miesni

W koncu lat 70. XX wieku Klaus Karsch, mtody niemiecki lekarz, odbyt dwuletnig podréz w regionie Alp. W tym czasie odwiedzit wsie i niewielkie
miasteczka w Austrii, Szwajcarii i Wioszech, spotykajac ludzi o niesamowitych umiejetnosciach w leczeniu stawdw. Zdobyte doswiadczenia
wykorzystat w swojej praktyce lekarskiej. Na ich podstawie opracowat metode Skribben®, ktéra zostata opatentowana w Niemieckim Urzedzie
Patentow i Znakoéw Towarowych. Czerpie ona z wielowiekowe;j tradycji alpejskiej medycyny ludowej. Zostata jedynie dostosowana do wymogow
dzisiejszych czasow.

Terapia inna niz wszystkie

W przeciwienstwie do chiropraktyki czy wielu technik masazu metoda Skribben® polega na mobilizacji $ciegien. Skupia sie ona zaréwno na
samych $ciegnach wyczuwalnych dotykiem, jak i przej$ciach $ciegien do miesni. Poprzez nacisk terapeuta likwiduje napiecia lub przykurcze
w tkankach, by uwolni¢ pacjenta od bdélu plecow, kregostupa czy miesni. Zamieszczone w ksigzce zdjecia pokazujg i objasniajg wszystkie
najwazniejsze chwyty i procedury wykonywane na réznych stawach. Tekst i ilustracje uzupetniajg sie wzajemnie, dostarczajac wiedzy
niezbednej do przyswojenia sobie zasad tej terapii. Dzieki temu kazdy moze sie jej tatwo nauczy¢. Dotyczy to zaréwno specjalistow w dziedzinie
masazu, jak tez oséb bez wyksztatcenia medycznego. Co wazne, metoda nie wymaga zadnego profesjonalnego sprzetu.

Jakie sa wskazania do stosowaniametody Skribben®?

Ta wywodzaca sie z Tradycyjnej Medycyny Alpejskiej terapia manualna sprawdza sie w kazdym rodzaju bélu stawéw konczyn i kregostupa.
Jest ona szczegodlnie skuteczna w przypadku choroby zwyrodnieniowej stawow kolanowych i biodrowych oraz impingementu barkowego. Inne
wskazania to: artroza, rwa kulszowa lub lumbago. Metoda doskonale nadaje sie réwniez do leczenia palpitacji serca i napieciowych bolow
glowy, a takze daje dobre efekty w przypadku ograniczen ruchowych spowodowanych skurczami. Zalecana jest pacjentom cierpigcym na
hipermobilnos$¢ i fibromialgie. Z powodzeniem wzmacnia migsnie i sprawdza sie w stanach wyczerpania, gdyz uaktywnia krazenie krwi,
zwigkszajgc tym samym przyptyw energii.

Jak zwiekszy¢ skutecznos¢ metody Skribben®?

W swojej ksigzce Autor udziela tez wskazowek, jak zwiekszy¢ skutecznosé tej metody i utatwic jej stosowanie. Wszystkie one zostaty
zaczerpniete z alpejskiej medycyny ludowej. Podaje wiec przepisy na masci ziotowe, radzi, jak przygotowac¢ specjalne lecznicze kadzidta czy
oktady. Te srodki majg na celu rozgrzanie ciata, by zapewni¢ mu lepsze ukrwienie. Sg przy tym naturalne, wiec leczenie stawow i bolow
miesniowo-szkieletowych przy ich uzyciu odbywa sie w sposdb catkowicie bezpieczny.

Szybko i skutecznie uwolnij sieod bolu plecéw, kregostupa i miesni!
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Jak wzmocnié uktad immunologiczny, zwlaszcza w czasie pandemii?

COVID-19 pokazat nam, ze wzmocnienie uktadu odpornosciowego jest sprawg absolutnie kluczowa, poniewaz dzieki temu chronimy sie nie tylkc
przed nowymi koronawirusami, ale réwniez przed wszelkimi innymi infekcjami. Zatem, najlepszym rozwigzaniem jest zadbanie o odpornosc,
oczyszczenie organizmu i pozbycie sie standw zapalnych. Jak wzmocni¢ uktad immunologiczny, podpowie ci znany na $wiecie lekarz, zwolennik
terapii naturalnych. Podkresla on, ze wzmacniajac uktad immunologiczny, wzmacniamy naszg odpornosé. Pomagamy w ten sposéb réwniez w
wyksztatceniu odpornosci stadnej, poniewaz przestajemy byc potencjalnymi nosicielami, dzieki czemu wszyscy ci, ktdrzy nie nabyli jeszcze
odpornosci, majg mniejsze szanse na zarazenie. Najlepszym sposobem jest stosowanie roslin leczniczych i ziét na odpornosc.

Jakie ziota wspieraja uktad odpornosciowy i uwalniaja od stanéw zapalnych?

Przed wynalezieniem farmaceutykéw lekiem na wszystkie dolegliwosci byty terapie roslinne. | chociaz postep nauki i technologii spowodowat, ze
obecnie wiekszo$¢ znanych nam lekarstw powstaje w laboratoriach, to korzysci ze stosowania roslin leczniczych, ziét i przypraw pozostajg
niezmienne. Mogg nam pomagac réwnie dobrze, jak pomagaty naszym przodkom. Dobrg informacja jest to, ze nasz uktad odpornosciowy jest
bardzo doswiadczony w walce z zagrozeniami réznego typu. Potrafi sie adaptowac i jest wytrwaty w swoim dziataniu. Jego optymalizacja zalezy
od zdrowego odzywiania i unikania ekspozycji na toksyny. Ten podrecznik pomoze ci to osiggna¢ oraz pozby¢ sie stanéw zapalnych i choréb
przewlektych. A dzieki przepisom kulinarnym stanie sie to w niezwykle apetyczny sposéb. Wszystkie te przepisy zaktadajg uzycie ziét na
odpornosc¢. Niektdre z nich wymagajg jedynie zastosowania okreslonego ziota, w innych roslina stanowi jeden ze sktadnikéw pysznego dania
(jak w przepisie na smazong jagniecine z czosnkiem).

Czy ziota sa skuteczne w przypadku COVID-19?

W tej ksigzce znajdziesz sposoby wykorzystania terapii naturalnych w postaci ziét i przypraw wzmacniajacych odpornos$¢. Autor porusza réwniez
inne kwestie, od ktorych zalezy silny uktad odpornosciowy, takie jak higiena snu; wtasciwe nawadnianie organizmu; zdrowa dieta zawierajgca
wiele niezbednych sktadnikow odzywczych, witaminy i antyoksydanty, a przede wszystkim kondycja jelit. Ziota, przyprawy, herbaty ziotowe i
praktyki prozdrowotne opisane w tej publikacji, pomoga ci ustrzec sie réznego rodzaju choréb, czy bedzie to nowa infekcja w rodzaju COVID-19,
czy schorzenie przewlekle, takie jak cukrzyca, choroba Alzheimera czy rak. Stosujac je, staniesz sie réwniez bardziej odporny na lek przed
zachorowaniem, poniewaz bedziesz wiedziat, czego potrzebuje twdj uktad immunologiczny, by lepiej funkcjonowac¢. A przezwycigzajac obawy,
zyskasz site niezbedng do zadbania o wszystko to, co jest cenne w twoim zyciu, tgcznie z twoim zdrowiem i dietg. Z tatwoscig oczyscisz
organizm i pozbedziesz sie stanéw zapalnych.

Herbaty ziolowe, nalewki, przyprawy — przepisy, ktére podpowiedzg ci, jak wzmocni¢ uktad immunologiczny

Kazde z ziét i przypraw ma wyjatkowe wiasciwosci prozdrowotne. Ogadlnie rzecz biorgc, ich stosowanie zawsze jest dobrym pomystem przy
kazdej diecie i zdrowym odzywianiu. Mozesz do wszystkich positkéw dodawac swieze, ekologiczne ziota i przyprawy, a ich wybor zalezy od
twoich preferencji. Jednak ziota sg tak poteznym lekarstwem, ze warto jest je przyjmowac nie tylko w standardowych porach positkéw. Ta
publikacja moze ci w tym pomoc. Dzieki niej dowiesz sie, w jaki sposéb powiniene$s wzmocni¢ swojg odpornosé poprzez spozywanie herbat
ziofowych, naparéw, odzywek, dzemow i sokéw. Regularne jadanie roznych zi6t na odpornos¢ i przypraw moze by¢ niezwykle pomocne w
przeciwdziataniu chorobom przewlektym. Ziota wptywajg korzystnie na nasze zdrowie na wiele roznych sposobow:

Wszystko, co musisz wiedzie¢, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy
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Masaz dla par — poznaj moc kojacego dotyku

Codziennos¢ jest wypetniona wieloma réznymi zajeciami. Osoby bedace w zwigzkach spedzajg wiekszos¢ dnia osobno. Partnerzy, nawet gdy
sg blisko, zaprzatnieci domowymi zajeciami, nie majg dla siebie czasu. Kiedy wreszcie moga skupi¢ sie na sobie, rozmawiajg o wydarzeniach i
emocjach, ktére przezywali przez caty dzien. Wtedy niewatpliwie budujg swoje wzajemne relacje poprzez rozmowe. Komunikacja werbalna jest
niezwykle wazna, jednak innym, niezwykle skutecznym narzedziem budowania bliskosci, jednoczesnie zapewniajgcym relaks i zdrowie, jest
masaz. Dzigki tej ksigzce poznasz terapie manualne, za pomoca ktérych ukoisz u partnera bdl i ztagodzisz stres. Nie tylko zastosujesz leczenie
przez dotyk, ale wzbogacisz tez swoje zycie intymne.

Zastosuj terapie manualne, dzieki ktorym pokonasz choroby, bol gtowy i bole migsni

Dotyk i masaz to terapie medycyny naturalnej dajace szeroki wachlarz korzysci. Przynoszace ulge w réznorodnych dolegliwosciach, takich jak
czeste, napigciowe bdle gtowy, bdle przy ataku rwy kulszowej, bol miesni, zapalenie powiezi podeszwowej, stabe kragzenie i wzmozona reakcja
na stres. Masaz terapeutyczny oferuje liczne profity. Dzieki tej ksigzce, napisanej przez doswiadczong terapeutke masazu i pracy z ciatem,
mozesz wykorzysta¢ moc dotyku w swoim zwigzku. Czytelne ilustracje z jasnym opisem kierunku ruchu rak pozwolg ci szybko opanowac¢
techniki masowania partnera. Leczenie przez dotyk nie tylko pogtebi wiez miedzy wami, ale réwniez bedzie ukojeniem w wielu codziennych
dolegliwosciach.

Wykorzystaj dotyk w zwigzku, aby wzmocni¢ odpornos¢ i pogtebi¢ wiez erotyczng

Poza oczywistymi skutkami zdrowotnymi to takze $wietny sposdb na stworzenie zdrowej intymnosci w zwigzku, w ktérym potrzeba dotyku jest
niezaprzeczalna. Przekonasz sie, ze masaz z partnerem, oparty na medycynie naturalnej, tantrze i czerpiacy z ajurwedy, to recepta na
powszechne choroby, relaks, przywracanie witalnosci i rozniecanie ognia w zyciu intymnym. Nic nie zastgpi przyjemnego dotyku, uwalniajgcego
od stresu i poprawiajacego nastrdj, ktéry wydobedzie z twojej relacji to, co najlepsze. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce pokonasz
rutyne, ktéra zagoscita w tézku i pogtebisz doznania erotyczne.

Masaz dla par. Wyprébuj w parze techniki masazu z réznych stron swiata

Bez wzgledu na to, czy chcesz ulzy¢ partnerowi w bélu, czy szukasz sposobdw na pogtebienie bliskosci, Masaz dla par nauczy cie skutecznych i
prostych technik masazu z catego swiata: masazu shiatsu, szwedzkiego, ajurwedyjskiego, tkanek gtebokich, terapii czaszkowo-krzyzowe;j,
akupresury, tantry czy refleksologii. Stang sie one kluczem do odprezenia, budowania zmystowosci i dtugotrwatego zwigzku. Ponadto, zyskasz
zdrowie i dobre samopoczucie na co dzien.

Dzieki tej ksiazece:

— zaczniesz praktykowa¢ masaz dla dwojga — holistyczng metode doswiadczania przyjemnosci i zapewniania ulgi od stresu i zmeczenia;
— poznasz moc dotyku, zyskasz praktyczne informacje o anatomii i anatomii energetycznej cztowieka;

— zastosujesz réznorodne techniki masazu; pomoga ci czytelne ilustracje obrazujace kierunek pracy rak;

— poznasz zasady pobudzania ukfadu limfatycznego i masazu zapewniajacego odpornosc;

— nauczysz sie pracy z punktami spustowymi;

— wykorzystasz w parze techniki masowania stosowane przez profesjonalnych masazystéw;

— zastosujesz dotyk w zwigzku jako stymulujacy afrodyzjak i zadbasz o wzbogacenie swego zycia intymnego.

Jak korzysta¢ z Masazu dla par?
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Wiedza i podstawy masazu, ktére zdobedziesz dzieki Autorce, pomoga ci doskonali¢ umiejetnosci oraz zaowocujg prawdziwie btogimi chwilami.
Na poczatku nauka masowania moze ci sie¢ wydawac trudna. Dzieki prostym wskazéwkom i ilustracjom, ktére znajdziesz w poradniku, bez trudu
opanujesz te umiejetnos¢. Nauczysz sie pracowac dtonmi, stosujac odpowiednig site nacisku oraz koi¢ bdl i sprawia¢ przyjemnos¢ drugiej
osobie. W pierwszej czesci ksigzki dowiesz sie, jak uzywac dioni, by twoj dotyk dziatat uzdrawiajgco. Gdy nauczysz sie wrazliwosci na potrzeby
partnera zwigzane z dotykiem, to niewatpliwie znajdziesz gtebszy poziom potaczenia miedzy wami. W drugiej czesci ksigzki znajdziesz techniki
leczenia przez dotyk pochodzace z tradycji wschodnich i zachodnich. Rozwiniesz umiejetnosci, ktdre sgq w twoich dtoniach. Ostatnia czes¢
ksiazki poprowadzi cie przez ciato i znajdziesz tam sekwencje masazu na konkretne choroby i dolegliwosci oraz na szczegdlne okazje.

Odkryj zmystowos¢ i uzdrawiajaca moc masazu dla par
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Czym s3 olejki eteryczne, czyli witaj w pachnagcym ogrodzie...

Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze spacerujesz po pieknym ogrodzie. Gdy otrzesz sie o kwiat rézy, poczujesz przyjemny, lekki kwiatowy zapach.
Schylasz sie, zeby poczu¢ silniejszg won i napotykasz aromat, ktéry zatrzymuje cie w miejscu. To, co czujesz, to olejek eteryczny.

Olejki eteryczne reprezentujg nature w jej najbardziej skoncentrowanej formie. Sg pozyskiwane bezposrednio z kory, kwiatow, owocow, lisci,
orzechow, zywicy czy korzeni roslin lub drzew. Jedna kropla olejku zawiera skomplikowang sie¢ molekut, ktéra ma ogromny wptyw na zdrowie.
Olejki eteryczne oferujg naturalne leczenie wielu schorzen, od leku i depresji po zaburzenia trawienia, béle gtowy, kiopoty ze snem,
przeziebienia, drozdzyce, a nawet choroby autoimmunologiczne. W tej ksigzce znajdziesz nie tylko podstawy aromaterapii, takie jak informacje o
tym, jak uzywac olejkoéw eterycznych czy jak je taczyc¢, poznasz rowniez skuteczne receptury na wiele popularnych dolegliwosci i nie tylko.
Wszystkie informacje zawarte w tej ksigzce poparte zostaty badaniami naukowymi oraz wieloletnim doswiadczeniem Autora.

Poznaj swiat leczniczych olejkéw eterycznych i aromaterapii

Dr Eric Zielinski to $wiatowej stawy aromaterapeuta i autor ksiazek, np. bestsellera Olejki eteryczne w diecie. Wraz z zong Sabring uczg ludzi
bezpiecznego i skutecznego korzystania z mocy olejkow eterycznych. W tej ksigzce Dr Z odkryje przed toba to, w jaki sposdb stosowaé
aromaterapie w domu. Odpowie na wszystkie twoje pytania i wprowadzi cie w $wiat olejkéw eterycznych. Poznasz tez ciekawostki dotyczace ich
wytwarzania. Czy wiedziate$, ze do stworzenia malenkiej, bo zaledwie 15 ml buteleczki olejku rézanego, potrzeba az 130 kg ptatkdw rézy? Z
kolei 15 ml olejku lawendowego wymaga ,jedynie” 13 kg kwiatow lawendy.

Jak bezpiecznie uzywac¢ olejkéw eterycznych

Dr Z oferuje ci rowniez praktyczne porady dotyczace tej, chyba najprzyjemniejszej formy terapii, jakg jest aromaterapia. Dowiesz sie, jak
bezpiecznie stosowac i taczy¢ ze soba olejki eteryczne oraz ktére oleje najlepiej sprawdzajg sie jako nosne. Poznasz sposoby na przedtuzenie
trwatosci olejow oraz ich przechowywanie. Odkryjesz réznice miedzy olejkiem lotnym a nielotnym, absolutem a hydrolatem. Zyskasz réwniez
proste porady dotyczace zakupu najwyzszej jakosci olejkdw eterycznych. Autor objasni takze, ktére olejki i ich mieszanki mozna stosowac
bezposrednio na skére (bo nie wywotujg fotouczulenia), a ktére z nich w dyfuzorach, kominkach czy w formie inhalac;ji.

Lecznicze olejki eteryczne na wszystkie dolegliwosci i nie tylko...

Dzieki olejkom eterycznym oraz wyjatkowym recepturom zamieszczonym w tej ksigzce nie straszne ci bedzie przeziebienie, katar czy bdl gtowy.
Odkryjesz proste receptury, ktére pomoga ci stworzy¢ skuteczne mieszanki na wiele powszechnych choroéb i dolegliwosci. Ale nie tylko... Autor
zacheca, by wykorzystywac rowniez olejki eteryczne do stworzenia wspaniatych kosmetykow, srodkow czystosci oraz jako terapia dla twojego
pupila. Oto niektére z unikalnych przepiséw, ktore znajdziesz w tej ksigzce:

o Olejek do ciata usmierzajacy bdl,

e Zastrzyk odpornosci,

o Wielozadaniowy roll-on do zwalczania infekcji,

e Natychmiastowa ulga w bdlu gtowy i migrenie,

« Roll-on spalajacy ttuszcz,

o Nasiadéwka na hemoroidy,

e Mieszanka do dyfuzora na stodkag drzemke,

« Inhalator na skupienie i klarownosé¢,

o Kojacy wieczorny olejek do ciata,

e Poranna mieszanka medytacyjna do rozpylania,
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e Spray do dezynfekc;ji rak,

e Odswiezajgcy szampon do wioséw,

e Remineralizujacy proszek do zebow,

e Przeciwstarzeniowe masto do ciata,

e Ekstramocny olejek kojacy dla miesni,

o Swiezy cytrynowy detergent do prania,

e Ogrodowy spray na szkodniki,

e Odstraszacz kleszczy i pchet dla zwierzat.

Kapiel lecznicza z olejkami eterycznymi na stres i toksyny

Olejki eteryczne moga ci da¢ lepszy sen, uwolni¢ cie od bolu, uleczyé niestrawnos$¢, wspomadc odchudzanie i da¢ ci tyle energii, ze zechcesz
dazy¢ do obfitosci i petni we wszystkich obszarach swojego zycia. Dlatego nie czekaj i juz dzi$ wyprobuj przyjemng, pobudzajaca kapiel
lecznicza!

Oczyszczajaca kapiel wieczorna

Nawet jedna kapiel lecznicza w tygodniu pozwoli twojemu ciatu pozby¢ sie stresu i toksyn, z jakimi stykasz sie kazdego dnia. Do wykonania
takiej kapieli potrzebne ci beda:

e 3 krople olejku eterycznego z lawendy,

e 2 krople olejku eterycznego z rumianu rzymskiego,

e 2 krople olejku ylang-ylang,

e 11lyzka oleju jojoba,

e 1 kubek soli Epsom,

e 4 kubka organicznego octu jabtkowego.

W szklanej misce potacz wszystkie olejki eteryczne z olejem jojoba. Dodaj sol Epsom i ocet jabtkowy, a nastepnie wymieszaj. Napetnij wanne
goraca woda. Powoli wlewaj mieszanke olejkdw z octem i solg do napuszczanej wody. Zanurz cate ciato przez 20 — 30 minut w kapieli. Wyjdz z
wanny powoli. Najpierw usigdz, nastepnie ukleknij i w koncu wstan, by unikng¢ omdlenia.

Pochwaly dla ksiazki Lecznicza moc olejkéw eterycznych i aromaterapii

,Gteboko wierze, ze toksyny srodowiskowe przyczyniajq sie do wiekszosci wspotczesnych choréb przewlektych. W swojej genialnej ksigzce Dr
Z przedstawia bezcenng kolekcje przepiséw na majsterkowanie, ktére pomoga ci odtru¢ dom, zmieni¢ wyglad apteczki i zmieni¢ pielegnacje
ciata, aby pomoc ci cieszy¢ sie optymalnym zdrowiem!”.

— Amy Myers, MD, autorka bestsellerow ,New York Timesa” Mozesz wyleczy¢ choroby autoimmunologiczne oraz Mozesz wyleczy¢ choroby
tarczycy

Wszystkie leki naszych przodkéw bylty wytwarzane z roslin w ich bezposrednim otoczeniu. Uzdrawiajaca moc olejkéw eterycznych taczy
starozytne tradycje z najnowoczesniejszg nauka, aby zaprezentowac potezne nowe podejscie, ktére moze pomdc w bezpiecznym odwroceniu
skutkdéw wspotczesnych plag, w tym depres;ji, przewlektego stresu i zaburzen nastroju”.

— Alan Christianson, NMD, autor bestsellera Zresetuj swéj metabolizm

LZatoczyliSmy petne koto w medycynie i zaczynamy rozumie¢ niesamowita moc roslin. Roslinne olejki eteryczne sg prawdziwym skarbem
natury, a dr Zielinski przekazat t¢ madros¢ w wyrazny i przystepny sposéb. Ta ksigzka powinna znajdowac sie w kazdym domu i by¢ czesto
uzywana”.

— Pedram Shojai, autor bestsellera ,New York Timesa” Migejski mnich

Wykorzystaj olejki eteryczne do poprawy zdrowia!
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. Najskuteczniejsze techniki
- uzdrowienia stawow
Yital - Cwiczenia, masaz, dieta

Bola cie stawy? Meczy cie rwa kulszowa? Masz ograniczony zakres ruchéw? Teraz to nie problem!

Cztowiek ma prawie dwiescie stawow. Dzieki nim moze sie poruszac, stac, siedziec, lezeé. Niektore dziatajg jak zawiasy, inne jak amortyzatory,
jeszcze inne jak dzwignie. Niezaleznie od tego, czy jest to duzy staw kolanowy, czy maty staw palca u nogi, kazdy z nich jest ztozong jednostka,
ktora umozliwia poruszanie sie na wiele réznych sposobdw. Stawy utrzymujg kosci wystarczajaco blisko siebie, aby umozliwi¢ skoordynowane
ruchy. Jednoczesnie pozwalajg one na ptynne przesuwanie sie kosci, dzieki czemu nie dotykajq sie one wzajemnie. Jednak, gdy poczujesz bdl
stawdw i bol miesni, siegnij do tej ksigzki. Znajdziesz w niej terapie naturalne, masaze, éwiczenia na stawy, ktére wesprg proces oczyszczania i
detoksu stawow. Ponadto dieta na stawy utatwi ci powré6t do zdrowia.

Jak oczysci¢ stawy i prawidtowo przeprowadzi¢ detoks stawow?

Przeprowadzenie oczyszczania i detoksu stawow jest proste. Ksigzka ta dostarczy ci wiele terapii— nowoczesnych, autorskich, alternatywnych,
ludowych — ktére pozwalajg tatwo i bezbolesnie wykona¢ zabiegi oczyszczajace stawy. Wielu autoréw technik detoksu stawéw radzi, aby przed
oczyszczeniem stawOw oczyscic¢ caly organizm — jelita i nerki, krew, limfe i watrobe. Przeciez, jesli kanaly, przez ktére zaczng wydostawac sie
ze stawdw substancje toksyczne, zostang zamkniete, to dojdzie do samozatrucia. W tym przypadku nie tylko nie pomozesz sobie w powrocie do
zdrowia, ale takze zaczniesz odczuwac wiele nieprzyjemnych skutkéw ubocznych. Podczas oczyszczenia naczyn krwiono$nych wazne jest,
abys stosowat zdrowg diete, wykonywat proste ¢wiczenia i prowadzit zdrowy tryb zycia (unikat picia alkoholu i palenia papierosow). Tylko
kompleksowe podej$cie moze przynies¢ ci zdrowie.

Jak dba¢ o chrzastke stawowa i pokonaé choroby zwyrodnieniowe stawéw?

Chrzastka stawowa to gtowny punkt ciezkosci, ktéry najczesciej jest zrédtem choroby. Na przyktad w chorobie zwyrodnieniowej stawow
dochodzi do zaburzenia struktury chrzgstki stawowej i zmian w obszarach przylegajacych do stawu. Obejmuje ona cze$¢ pod obszarami
chrzestnymi kosci (konce kosci, z ktérymi taczy sie chrzastka), torebke stawowa otaczajaca staw oraz miesnie sasiadujgce ze stawem. Dzieki
tej ksigzce poznasz terapie, ktére wesprg odbudowe chrzgstki stawowej i pokonajg bél miesni. Rowniez dieta na stawy przyspieszy ich
regeneracje. Jednak caty proces detoksu stawow jest bardzo wazny przy réznego rodzaju bélach stawow.

Dieta na stawy — nie tylko dla os6b z chorobg zwyrodnieniowa stawow

W ksigzce znajdziesz rowniez przyktadowy dzienny jadtospis oraz zasady diety na stawy, ktéra utatwi ci rozpoczecie pracy z chorobami stawow.
Badz kreatywny i wybieraj rozne rodzaje owocoéw, warzyw i zbdz, zamiast za kazdym razem przygotowywacé to samo danie. Wiacz do swojej
diety warzywa i owoce, ktérych do tej pory nie prébowates. Dieta na stawy wesprze inne terapie, ktdre zastosujesz, aby pokona¢ bol stawow,
zwyrodnienia i odbudowac chrzagstke.

Twoj sposob na zdrowe stawy!
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Zdrowa prostata — dlaczego kazdy mezczyzna musi zadba¢ o prostate?

Ze wzgledu na wszystkie swoje wazne funkcje gruczot krokowy (prostata) moze sta¢ sie przeklenstwem zdrowotnym wielu mezczyzn. Te
problemy dotykajg zarowno miodych, jak i starszych mezczyzn, dlatego zdrowa prostata jest podstawg zdrowia. Typowe choroby prostaty to:
tagodny przerost prostaty (BPH), rak prostaty, zapalenie gruczotu krokowego, niedobor testosteronui zaburzenia erekcji. W tej ksigzce
znajdziesz terapie naturalne i holistyczne zapobiegajgce powstawaniu probleméw z prostatg. Dzieki nim unikniesz bélu i niekomfortowych
wpadek. Juz dzi$ zadbaj o zdrowie prostaty.

A czy ty juz powinienes sprawdzi¢ stan swojej prostaty? — szokujace statystyki

Dlaczego powinienes$ zajgc¢ sie prostatg juz dzis? Jest bardzo prawdopodobne, ze ty albo kto$, kogo kochasz, bedziecie w jakim$ okresie zycia
uskarzac¢ sie na problemy z tym narzadem. Statystyki sg przerazajace.

Zobacz, jakie sg fakty:

— Jedna trzecia mezczyzn w wieku ponad 50 lat, a takze do 90 procent 85-latkéw cierpi natagodny przerost prostaty (BPH).

— U jednego na dziewieciu mezczyzn w jakims$ okresie zycia pojawi sie rak prostaty. Jest to drugi co do czestosci, po raku skéry, nowotwor pici
meskiej.

— Zapalenie prostaty jest najpowszechniejszg dolegliwoscig uktadu moczowo-ptciowego u mezczyzn w wieku ponizej 50 lat.

— Wielu mezczyzn majacych problemy z prostata cierpi takze na niedoboér testosteronu i zaburzenia rownowagi hormonalnej. Odgrywaja tez
role w szeregu meskich probleméw zdrowotnych, takze w zaburzeniach erekcji i obnizeniu libido.

— Niektérzy mezczyzni majacy problemy z oddawaniem moczu, u ktérych zdiagnozowano tagodny przerost prostaty (BPH), cierpig tak
naprawde na zaburzenia czynnosci pecherza moczowego.

Zdrowa prostata — co mozesz zrobi¢ juz teraz?

Chociaz choroby prostaty mogg zosta¢ wywotane przez rozliczne czynniki, rowniez genetyczne, dobra wiadomosc¢ jest taka, ze dieta oraz
wybory dotyczace stylu zycia mogg zredukowac ryzyko tych przypadtosci. W wielu przypadkach pozytywnie wptywajg na leczenie, jesli juz na
nie cierpisz. W tej publikacji odkryjesz korzysci stosowania naukowo sprawdzonych suplementéw diety, ktdre przygotowujg grunt dla zdrowia
gruczotu krokowego. Ponadto pozytywnie wptywajg na inne powszechne problemy zdrowotne mezczyzn. Znajdziesz tez opis wszystkich
objawéw ze strony pecherza i dolnych drég moczowych, nie tylko tych zwigzanych z prostatg, aby$ mogt je rozréznia¢. Gruczot krokowy, czyli
prostata, jest wspaniale zaprojektowanym narzadem, ktéry spetnia wiele kluczowych dla zycia funkcji w meskim uktadzie rozrodczym. Dla wielu
mezczyzn jednak dysfunkcja prostaty i towarzyszacy temu bdl stajg sie przeklenstwem.

Terapie naturalne i holistyczne w uzdrawianiu prostaty

Z tej ksigzki dowiesz sie, jak mozesz (albo mezczyzni w twoim zyciu) wykorzysta¢ diete, suplementy i wybory dotyczace stylu zycia, aby
wesprzec nie tylko prostate, ale i stan catego zdrowia. Poznasz tez dostepne metody leczenia meskich dolegliwosci, w tym tagodnego
rozrostu gruczotu krokowego (BPH), zapalenia prostaty, raka prostaty, zaburzehn réwnowagi hormonalnej, przewlektego zespotu bélowego
miednicy, zaburzen erekcji, niskiego poziomu libido oraz dolegliwosci pecherza i drég moczowych. Nawet jesli jeste$ obcigzony genetycznie,
mozesz zapobiec nowotworowi i innym chorobom prostaty.

Juz dzis zadbaj o prostate!
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Odkryj zalety diety ajurwedyjskiej i wykorzystaj ja do poprawy swojego zdrowia

Ajurweda powszechnie uznawana jest za najstarszg kompleksowg i usystematyzowang metode leczenia. Nic dziwnego, ze zyskata miano
~matki wszelkiego uzdrawiania”. Co ciekawe, ta starozytna terapia naturalna miata niebagatelny wptyw miedzy innymi na Hipokratesa, ktéry
potozyt podwaliny pod wspotczesng medycyne. Wedtug lekarzy ajurwedyjskich o dobrym samopoczuciu decyduje wtasciwe odzywianie. Dlatego
tak wazna role w procesie poprawy lub utrzymania zdrowia odgrywa dieta. Ksigzka ta dostarcza wszechstronnej wiedzy na temat diety
ajurwedyjskiej. Utatwia tez dopasowanie stylu zycia do odwiecznego rytmu natury, by tatwiej radzi¢ sobie z powszechnymi chorobami.
Znalez¢ w niej mozna kilkadziesiat prostych przepisow na smaczne i szybkie do wykonania potrawy. Sa tez listy zakupow i wskazowki
dotyczace wprowadzenia zasad ajurwedy, ktére tatwo wprowadzisz w swojej kuchni. Przy okazji mozesz wykona¢ test na dosze, bez
ktérego niemozliwe bedzie skomponowanie zdrowego jadtospisu. A gdy komus$ zabraknie kulinarnej weny, otrzyma gotowy plan positkow na caty
tydzien.

Zdrowe odzywianie kluczem do pokonania wielu choréb

Ksigzka ta powstata z potrzeby uproszczenia zasad diety ajurwedyijskiej i przystosowania jej do szybkiego stylu zycia wspoétczesnej rodziny.
Jednak jej fundament stanowig zasady niezmienne od tysiecy lat. W$rdd nich na czoto wysuwajg sie — przekonanie, ze czlowiek jest integralng
czescig naturalnego swiata, i wiara w uzdrawiajacg moc jedzenia. Choc¢ ajurweda jest ztozonym systemem, z wielkg réoznorodnoscig narzedzi
do uzdrawiania, tym niemniej opiera si¢ na prostej rownowadze pieciu elementéw natury — przestrzeni, powietrza, ognia, wody i ziemi.
Przewaga poszczegdlnych elementéw decyduje o rodzaju doszy kazdego cztowieka. Generalnie reprezentujemy jedng z trzech doszy — pitta,
wata i kapha. Dla kazdej z nich zalecane sg okreslone produkty zywnosciowe i potrawy. Brak rownowagi doszy przyczynia sie do chorob. W
ksigzce mozna znalez¢ prosty test na dosze. Umozliwi on okreslenie rodzaju wtasnej doszy. Dzieki temu bez trudu bedzie mozna dopasowac
zasady zdrowego odzywiania do indywidualnych potrzeb.

Chcesz wzmocni¢ swoja odpornos¢, a moze potrzebujesz oczyszczania organizmu?

Pestki dyni wspomagajg oczyszczanie organizmu. Podobnie kolendra. Z kolei lassi (napdj na bazie jogurtu) podwyzsza naturalng odpornos¢.
Lista produktow zywnosciowych o uzdrawiajgcych wtasciwosciach nie ma konca. Wystarczy tylko ich odpowiednio uzy¢. Jak to zrobi¢? Po
pierwsze, nalezy je dopasowac do rodzaju swojej doszy. Po drugie, powinno sie zadbac o rownowage szesciu smakow (stodkiego, kwasnego,
stonego, ostrego, cierpkiego i gorzkiego). Sg one jednym z fundamentow diety ajurwedyjskiej i zdrowego odzywiania. Wptywajg na nasze
zdrowie i dobre samopoczucie. Kazda potrawa musi je wiec zawierac¢. Dlatego tak istotna jest Swiadomos$¢ dotyczaca kulinarnych wyborow.
Czasami wystarczy szczypta przypraw lub dodatkowe warzywo, by obudzi¢ uzdrawiajaca moc jedzenia. Przy okazji, stosujac zasade szesciu
smakow, mozna zrezygnowa¢ z meczacego liczenia kalorii i proporcji miedzy biatkami, ttuszczami a weglowodanami. Petnowarto$ciowy positek
uwzgledniajacy wszystkie szeS¢ smakdéw sprawia, ze ciato bedzie w petni odzywione. Gdy bedziesz syty, automatycznie zmniejszy sie twoje
taknienie.

Smaczna i prosta... terapia naturalna

W prezentowanych przepisach znalez¢ mozna prawdziwe bogactwo smakow, kolorow, tekstur i aromatéw. Sprawig one, ze gotowanie stanie
sie przygoda, a jedzenie — prawdziwg przyjemnoscig. Wszystkie przepisy zostaty przejrzyscie uporzadkowane wedtug positkéw i rodzajow
zywnosci. Sa tu: $niadania, obiady, kolacje, stodkie przekaski, a takze toniki i herbaty, sosy i pasty. W kazdym rozdziale pojawiajg sie one w
porzadku zgodnym z porg roku. Aby zachowac¢ prostote, wiekszos¢ przepisow wykorzystuje tylko pie¢ lub mniej gtéwnych skiadnikow.
Zawierajg one rowniez wskazowki, ktére pozwolg dostosowac je do odpowiedniej doszy. Kazdy z przepiséw posiada rowniez specjalne
oznakowanie. Pomoze ono szybko zidentyfikowa¢ to, czego w danej chwili szukasz, np. danie o szczegdlnych wtasciwosciach leczniczych,
jednogarnkowe czy mozliwe do przyrzgdzenia maksymalnie w 30 minut.

Ajurweda — powrét do korzeni

Ajurweda jest w praktyce sztukg madrego zycia. Dokonujgc $wiadomych i przemyslanych wyboréw, zyskujemy szanse nautrzymanie zdrowia
przez dtugie lata. Przeciez, zgodnie z pierwotnym znaczeniem stow: ajur — zycie i weda — nauka, ajurweda oznacza nauke zycia. Dodac¢ trzeba —
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dobrego i spetnionego zycia. Ajurweda podtrzymuje naszg zdolno$¢ do samouzdrawiania. Wystarczy ja tylko aktywowac. Jak? Stosujac diete
ajurwedyjska i zasady zdrowego odzywiania. Dzieki tej prostej terapii naturalnej zbudujesz zdrowe tkanki, zwiekszysz wewnetrzng energie,
wzmocnisz odpornosé, przyspieszysz oczyszczanie organizmu i podniesiesz sprawnos¢ umystowa.

Obudz w sobie moc naturalnego samouzdrawiania!
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Akupresura — poznaj najwazniejsze punkty pomocne w eliminowaniu powszechnych dolegliwosci

Jesli cierpisz na bezsennos¢, powinienes$ zainteresowac sie swoim... nadgarstkiem. Tam bowiem umiejscowiony jest punkt akupresurowy
nazywany Serce 7. Uciskanie tego miejsca w odpowiedni sposéb uwolni ci¢ od niepokoju, stresu i bezsennosci. Jesli z kolei borykasz sie
z czestym oddawaniem moczu, chciatby$ wzmocni¢ pecherz i nerki, najwazniejszymi punktami do leczenia takich dolegliwosci sg punkty: Nerka
3, 61 7. Akupresura i praca na tych punktach to potezny zabieg, ktéry eliminuje problemy z nerkami. A moze meczy cie kaszel? W usuwaniu
stanu zapalnego w ptucach idealnie sprawdza sie uciskanie znajdujacego sie w zgieciu tokcia punktu o nazwie Pluco 5. Punkt Zotagdek
36 ma z kolei az 50 zastosowan! Reguluje i wzmacnia przede wszystkim ukfad trawienny i jelita, ale $wietnie dziata rowniez na podniesienie
odpornosci. Ten punkt, a takze punkty akupresurowe meridianu Ren 12, 13 i 14, ktérych powiniene$ szuka¢ nad pepkiem, dobrze rozprawig sie z
refluksem i zgaga. Akupresura — poznaj najwazniejsze punkty.

Przywrocenie prawidlowego krazenia dzieki akupresurze pomoze uzdrowic twoje ciato i... umyst

Na co jeszcze pomaga akupresura? Ta skuteczna terapia naturalna Tradycyjnej Medycyny Chinskiej uwalnia od bélu réznego rodzaju — od
bdlu gltowy po béle kregostupa i ndg, leczy mdtosci, przezigbienie i grype, uwalnia od gorgczki i nadcisnienia, pomaga w ktopotach z sercem,
redukuje objawy stresu i depresji, zwalcza zaparcia i reguluje prace uktadu trawiennego, odchudza, a nawet... zwieksza libido i usprawnia
ptodnosc¢. Jak widzisz, wachlarz zastosowan akupresury w leczeniu powszechnych chorob i dolegliwosci jest bardzo szeroki.

Jak dziatajg akupresura i akupunktura? Praca na meridianach, czyli kanatach energetycznych biegnacych w ciele, a takze na punktach
akupresurowych reguluje funkcjonowanie organizmu. Bycie zdrowym jest zapisane w twoim DNA i twoje ciato doskonale to wie. Musisz po
prostu pomdéc mu sie wyregulowac i odbudowac¢ zdrowe funkcjonowanie. Waznym elementem powrotu do zdrowia jest przywrécenie zdrowego
krazenia w ciele. Przy dobrym krazeniu twoje ciato moze uzdrowi¢ sig¢ samo.

Akupresura — jak lokalizowa¢ punkty i stosowac¢ ja samodzielnie?

Jesli zdecydowates sie na ten rodzaj terapii i chciatby$ dowiedziec sie, jak stosowaé akupresure samodzielnie tak, aby byta skuteczna,
siegnij po te ksiazke. Autorka Podrecznika punktéw akupunkturowych i ceniona specjalistka od akupunktury tym razem objasni ci tajniki
akupresury. Otrzymasz podstawowg wiedze dotyczaca terapii naturalnych i zasad Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. A przede wszystkim
najwazniejszych punktéw do samodzielnej akupresury i ich lokalizacji na ciele. Publikacja, napisana prostym i zrozumiatym jezykiem,
odpowie rowniez na twoje pytania, jak aktywowac¢ punkty w akupresurze i jak czesto jg wykonywac. Autorka omoéwita tez najskuteczniejsze
ziofa i suplementy stosowane w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej. Cato$¢ dopetniajg czytelne rysunki i zdjecia, ktére utatwig ci samodzielne
lokalizowanie punktéw akupresurowych, a co za tym idzie — szybszy powré6t do zdrowia!

Dzieki informacjom zawartym w tej praktycznej ksiazce:

— dowiesz sig, na co pomaga akupresura i jak samodzielnie jg stosowac,

— poznasz i nauczysz sie lokalizowa¢ najwazniejsze i najskuteczniejsze punkty akupresurowe,
— pozbedziesz sie kilkudziesieciu najpowszechniejszych choréb i dolegliwosci,

— przekonasz sie, jak akupresura i akupunktura leczg rézne rodzaje bolu,

— dowiesz sig, czym jest akupresura ucha,

— nauczysz sie stosowac¢ akupresure u dzieci,

— zapoznasz sie z zasadami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,

— opanujesz wiedze dotyczacg meridiandw,

— poznasz najpopularniejsze chinskie ziota i suplementy.

Akupresura — bezbolesny ucisk dla petni zdrowia
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Terapia bélu metoda Liebscher & Bracht

Wielu osobom cierpigcym z powodu bélu mozna pomdc, a nawet same mogg sobie poméc. Przede wszystkim mogg stosowac skuteczne i
dajace trwate efekty terapie, oparte na wiedzy o rzeczywistych przyczynach boélu. Niestety i ta wiedza, i te terapie sa jeszcze zbyt mato
rozpowszechnione. Dlatego powstata ta ksigzka, ktéra opisuje terapie bélu metodg Liebscher & Bracht. Za pomocg opisanej w niej terapii
bélu metodag Liebscher & Barcht u okoto 90 procent pacjentéw juz podczas pierwszej sesji ¢wiczen nastepuje wyrazne zmniejszenie bolu. Dzigki
tak zwanemu rozcigganiu zaciesnien miesniowo-powieziowych, ktére pacjent wykonuje samodzielnie, efekt ten mozna wzmocni¢ i utrwali¢.
Warianty tych skutecznych éwiczen znajdziesz w niniejszej ksigzce.

Bol miesni, stawéw i kosci — co tak naprawde nas boli?

Jako osoba odczuwajgca bol wiesz, czym on jest, jak cie dreczy, jak bardzo wptywa na jakos¢ twego zycia. W tych doswiadczeniach nie jeste$
odosobniony. Co tak naprawde nas boli? Bole¢ moga plecy, glowa i kark, biodra, barki i kolana, tokcie, nadgarstki i palce rak, staw skokowy,
stopa i palce u ndg. Dolegliwosci takie mogg wystepowa¢ w kazdym miejscu organizmu. Bélom plecéw czesto towarzyszg uszkodzenia, takie jak
zwyrodnienie stawow kregostupa, uszkodzenia kragzkéw miedzykregowych, zwezenie kanatu kregowego oraz stany zapalne. Bél miesni, stawow
i kosci powoduje wiec nie tylko wielkie osobiste cierpienie. Stanowi tez ogromne obcigzenie finansowe dla oséb dotknietych takimi
dolegliwosciami. Poprzez te ksigzke otrzymujesz bezptatne i skuteczne techniki pokonywania bolu.

Czy wiesz, ze nieprawidlowe napiecia migsniowo-powieziowe powoduja bol?

Wiekszos¢ béléw nie jest powodowana przez urazy, uszkodzenia czy zuzycie organizmu. Bl powstaje na skutek nadmiernego naprezenia
rozciggajacego miesnie, czyli tak zwane skrocenie powiezi. Te nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe objawiajg sie jako bdle
alarmowe. Takie dolegliwosci mozna fatwo i szybko usungg, jesli wiesz, w jaki sposob powstajg. Korzystajac z tej ksigzki, nigdy nie dopuscisz do
przewlektego bolu. Pokonasz go juz po sygnatach ostrzegawczych, ktére wysyta ci organizm. W metodzie Liebscher & Bracht stosuje sie
osteopresure, aby skorygowac nieprawidtowe napiecia miesniowo-powieziowe. Opisane w niniejszej ksigzce ¢wiczenia uwalniajgce od bdlu sg
tatwe, a przede wszystkim skutecznie niwelujg napigcia.

Dla kogo odpowiednia jest metoda Liebscher & Bracht?

Metoda Liebscher & Bracht dziata w ponad 90 procentach przypadkéw. Program samopomocy opisany w tej ksigzce jest w zasadzie odpowiedni
dla kazdego. Istnieje wystarczajgco duzo opcji do wykorzystania tej terapii bolu.

Metoda Liebscher & Bracht pomoze ci:

— zapobiec powstawaniu boélu chronicznego;

— wesprze¢ wszelkie ¢wiczenia, masaze i terapie powiezi, wykonywane przez fizjoterapeutow lub samodzielne;
— zadbac¢ o kondycje i zdrowie fizyczne;

— zwiekszy¢ gietkosc¢ i uaktywni¢ rézne partie ciata;

— przyspieszy¢ ustagpienie powysitkowego bolu miesni (potocznie ,zakwasow”);

— szybko i skutecznie zrelaksowac sie.

Jaki masaz rolujacy powiezi i jakie ¢wiczenia wybra¢ na jakie dolegliwosci?

W przypadku kazdego rodzaju bolu i ograniczen ruchowych lub bélu miesni, stawdw i kosci sam dobierzesz odpowiedni masaz rolujacy powiezi,
a przede wszyskim éwiczenia uwalniajace od bdélu. Opisane techniki dziatajg tez w przypadku bolow, ktoérych przyczyng sg urazy i stany
zapalne. Nawet w fibromialgii, reumatyzmie czesci miekkich, zesztywniajgcym zapaleniu stawow kregostupa (chorobie Bechterewa) czy innych

chorobach reumatycznych mozesz skutecznie wptywac na eliminacje bolu. W ksigzce znajdziesz tabele z rodzajami bolu oraz technikami, ktére
pomoga ci pozbyc¢ sie bélu.

Masaz rolujacy powiezi i éwiczenia uwalniajace od bélu — metoda Liebscher & Bracht
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Program uwalniania od bolu oferuje doktadnie to, czego potrzebuje organizm. Poprzez ¢wiczenia i rolowanie twoje powiezi bedg znéw
elastyczne, a ¢wiczenia zapewnig regularny ruch. Podczas masazu rolujgcego powiezi skrécone, zanieczyszczone i nieelastyczne pasma tkanki
tacznej (powiezi) zostang rozwatkowane poprzez staty ucisk. Mozna to sobie wyobrazi¢ jako mokrg gabke, ktdra najpierw lezy zatkana brudem,
a nastepnie zostaje tak ugnieciona, ze brud rozluznia sie i moze zosta¢ wyptukany. Pozbedziesz sie nie tylko bodlu, ale tez zrelaksujesz sie.

Samoterapia bolu — bez lekéw i operacji
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Usun blokady energetyczne w ciele za pomoca delikatnego dotyku

Jin Shin Jyutsu to tradycyjna japonska sztuka uzdrawiania. Jej podstawowa idea opiera sie na rownomiernym przeptywie energii zyciowej przez
tak zwane kanaty energetyczne (w akupresurze nazywane meridianami). Jesli przeptyw zostanie zaburzony lub wytracony z réownowagi przez
wplywy zewnetrzne lub wewnetrzne, powstajg blokady, ktére moga powodowac dolegliwosci i choroby. Poprzez delikatne przyktadanie lub
masaz konkretnych miejsc na ciele, mozliwe jest usuniecie blokad energetycznych i aktywowanie mocy samouzdrawiania. To wiasnie jest Jin
Shin Jyutsu — prosta technika uzdrawiania, ktéra moze by¢ stosowana przez kazdego!

Przywré¢ rownowage energetyczng w meridianach

W tej ksiazce odkryjesz mozliwosci, jakie niesie ze sobg Jin Shin Jyutsu. Zrozumiate i praktyczne przedstawienie tej terapii pozwoli ci siega¢ po
nig w celu szybkiej pomocy w codziennych dolegliwosciach, a takze w przypadku profilaktyki chordb. Autorki, ekspertki terapii naturalnych oraz
Jin Shin Jyutsu, odkryja przed tobg umiejscowienie 26 punktdw energetycznych oraz przypisywane im okreslone narzady, obszary ciata i
emocje. Dowiesz sie, w jaki sposdb — poprzez dionie — dotrze¢ do wszystkich meridianéw, energii narzadéw oraz pieciu blokujgcych elementow.

Terapeutyczna rola twoich palcéw w usuwaniu blokad i przywracaniu zdrowia

Odkryjesz, ze przez palce mozesz nie tylko dociera¢ do punktéw energetycznych i usuwaé blokady energetyczne w ciele. W samych palcach
takze znajdujg sie punkty energetyczne! Gdy dowiesz sie, jak je uciskac¢, bedziesz mogt aktywowaé wszystkie funkcje swojego organizmu. Na
przyktad uciskanie kciuka poprawi funkcjonowanie twojego zotadka i Sledziony, a na ptaszczyznie psychicznej pomoze ci wyeliminowac
zmartwienia. Uciskanie palcéw to swojego rodzaju pierwsza pomoc w nagtych wypadkach!

Terapia naturalna pomocna przy wszystkich chorobach i dolegliwosciach

Niezaleznie od tego, czy zmagasz sie z wahaniami nastroju, bolem gtowy czy migrena. Czy masz grype zotgdkowa, problemy skérne, bolg cie
plecy czy ztamate$ noge — Jin Shin Jyutsu jest zawsze pomocne. Dzieki temu, ze pozwala ono ptyna¢ energii zyciowej przez cate ciato, pomaga
na wszystkich ptaszczyznach. Komorki i tkanki sg lepiej ukrwione, metabolizm zostaje pobudzony, a autonomiczny uktad nerwowy wzmocniony.
Ciato sie oczyszcza. Na poziomie organicznym JSJ tagodzi miedzy innymi dolegliwosci ze strony ptuc, zotadka, jelit i pecherza. Na ptaszczyznie
fizycznej ma pozytywny wptyw na aparat ruchowy. Pod wzgledem psychicznym pomaga na zto$¢, brak energii, smutek, leki oraz uczucie
przecigzenia oraz osiggniecie relaksu. Dzieki tej ksigzce odkryjesz petne spektrum dziatania Jin Shin Jyutsu oraz dowiesz sie, jak w praktyce
stosowac te terapie na ponad 50 choréb i dolegliwosci! Delikatny ucisk i masaz punktéw energetycznych pomoga ci wréci¢ do zdrowial!

A co najwazniejsze — Jin Shin Jyutsu nie ma skutkéw ubocznych!

Autorki udowadniaja, ze Jin Shin Jyutsu moze mie¢ tylko pozytywny wptyw na twoje ciato i psychike. Nie niesie za sobg zadnych skutkow
ubocznych! Regularne uciskanie lub masaz odpowiednich punktéw energetycznych oraz odpowiedni czas trzymania ucisku, nie tylko pomogg
wyeliminowac trapigce cie choroby i dolegliwosci, ale pomoga réwniez na schorzenia, o ktorych nie miate$ nawet pojecia. Trudno w to uwierzy¢?
Wiele osob, ktére regularnie uciskajg punkt energetyczny 4, aby zmniejszy¢ bol gtowy, donosi, ze poprawit sie ich wzrok! Nic dziwnego,
poniewaz ten punkt harmonizuje takze przeptyw energii w oczach. Podobnie jak akupresura czy akupunktura, JSJ wprowadza réwnowage
energetyczng i w ten sposéb aktywuje procesy lecznicze w twoim organizmie.

Jin Shin Jyutsu pomoze ci w usunigciu blokad energetycznych w ciele i tym samym w:

— wyeliminowaniu bélu,

— zrzuceniu zbednych kilogramow,

— pozbywaniu sie alergii, probleméw ze stawami, sercem, zylakami, zaparciami, migreng czy kaszlem,
— profilaktyce wielu popularnych choréb i dolegliwosci,

— uruchomieniu procesow uzdrawiajgcych w organizmie,

— wzmocnieniu uktadu odpornosciowego,
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— odzyskaniu wewnetrznej réwnowagi energetyczne;j,
— osiggnieciu witalnosci i promiennego wygladu,

— odprezeniu i relaksie,

— zrozumieniu swojego organizmu.

Jin Shin Jyutsu delikatny ucisk przywracajacy zdrowie!
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ENDOMETRIOZA

DZIEKI ODPOWIEDNIEMU LECZEN

Wit do sdbowie rocspion,

dimcia i

Endometrioza — pokonaj objawy i chorobe
dzieki wtasciwemu leczeniu
Martina Liel

& Zdrowie > kobieta Zdrowie » choroby

Terapie » medycyna naturalna

’ bél stany zapalne zycie intymne ﬂ zapowiedz

ISBN: 978-83-8168-898-7; Cena katalogowa: 44.90 zt; llos¢ stron: 224; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: [;

Endometrioza — problem ponad 2 milionéw Polek!

Endometrioza jest jedng z najczestszych kobiecych choréb. Wedtug szacunkow cierpi na nig okoto 7-15% wszystkich kobiet, ktére osiagnety
dojrzato$¢ piciowa. Na $wiecie jest ich blisko 200 milionéw, a w samej Polsce prawie 2 miliony! Choroba ta atakuje kobiety w wieku rozrodczym -
daje o sobie zna¢ po wystgpieniu miesigczki i czesto nawraca w okresie menopauzy. Endometrioza charakteryzuje sie nieprawidtowym
umiejscowieniem endometrium, czyli tkanki, ktéra wyscieta jame macicy. U chorych endometrium znajduje sie rowniez poza obszarem macicy,
np. na otrzewnej, w jajnikach, bliznie po cesarskim cieciu, a nawet w ptucach, zuchwie, nosie czy mézgu. Organizm uznaje tkanke za wroga i
probuje jg wyeliminowac, co skutkuje pojawieniem sie stanu zapalnego oraz boélu.

D

Bol w podbrzuszu, krwawienia, a nawet bezptodnos¢. To tylko niektore objawy endometriozy

Typowe i nietypowe objawy endometriozy

W przypadku endometriozy nie ma jednego, jednoznacznego objawu. Najczesciej wystepujacym symptomem jest bolesne miesigczkowanie —
nie tylko brzmi okropnie, ale i jest okropne: sg to skurczowe bole w podbrzuszu przed, w czasie lub po miesigczce. Niestety, endometrioza

objawia sie nie tylko w postaci bélu w podbrzuszu.

To tylko kilka innych, czestych objawéw endometriozy:
— bdl w czasie lub po stosunku ptciowym i problemy w zyciu intymnym;

— bezptodnos¢;
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— wyczerpanie;

— nudnosci i wymioty;

— mocno wzdety brzuch;

— bdl i/lub krwawienie przy oddawaniu moczu lub stolca;

— zaparcia lub biegunki;

— bdl w dolnej czesci plecow lub odcinku ledzwiowym kregostupa;
— silne krwawienia miesigczkowe.

Do nietypowych objawéw endometriozy naleze¢ moga;:

— bl bioder;

— bdle nég (przewaznie po lewej stronie);

— bdl w pochwie, odbytnicy;

— refluks, czesto w czasie menstruacji;

— migreny, czesto w czasie menstruaciji;

— nerwobdle (kosci tonowej, rwa kulszowa miedzy odbytem a pochwa).

Diagnozowanie i leczenie endometriozy

Jakie sg przyczyny endometriozy? Dlaczego tak trudno jg zdiagnozowaé? | co najwazniejsze, w jaki sposob leczy¢ endometrioze? Na wszystkie
te pytania odpowie Autorka — Martina Liel, ktéra od lat sama zmaga sie z tg chorobg. W ksigzce dzieli si¢ z toba nie tylko swojg przepetniong
fizycznym bélem historiag, ale réwniez rzuca nowe $wiatto na chorobe z naukowego punktu widzenia. W tatwy i przystepny sposéb objasnia
kluczowe zagadnienia, ktére dotycza kobiet cierpiacych na endometrioze oraz ich rodzin. Znajdziesz tu informacje dotyczace sposobdéw
diagnozowania choroby, a takze jej prawdopodobnych przyczyn. Autorka opisuje réwniez niewiarygodnie wazny temat leczenia endometriozy —
od farmakoterapii, przez terapie hormonalng, az po leczenie chirurgiczne.

Jak medycyna naturalna moze ci pomoéc w walce z endometriozg?

Autorka udowadnia tez, ze oprécz medycyny konwencjonalnej, istnieje takze szereg terapii medycyny naturalnej, ktére przynosza ulge w
dolegliwosciach zwigzanych z endometriozg. Zwraca twojg uwage na Tradycyjng Medycyne Chinska z jej ziotami oraz akupunktura, ktéra
wspiera nadwyrezony stanami zapalnymi uktad odpornosciowy. Przekonuje, ze doskonatym wsparciem organizmu w leczeniu bedg rowniez
homeopatia i fitoterapia (ziotolecznictwo), a takze aromaterapia, biofeedback, terapie kwiatowe Bacha czy ajurweda. Podaje konkretne
wskazania i informacje dotyczace stosowania kazdej z tych terapii.

Zoblta wstazka stata sie symbolem kobiet chorych na endometrioze
Endometrioza, jak z nig zy¢? Kompletny poradnik dla chorych

Endometrioza odciska swoje pietno nie tylko na zdrowiu kobiety, ale réwniez na jej psychice, zyciu rodzinnym i intymnym. Dlatego Autorka
skupia sie réwniez na tym, jaki wptyw ma endometrioza na psychike chorej, a takze w jaki sposoéb wykorzysta¢ umyst do poprawy zdrowia.
Odkryjesz tu wptyw emocji na twoje zdrowie oraz metode Wildwuchs, ktéra pomoze ci nawigza¢ kontakt ze swoim ciatem. Zaczniesz o nie dba¢
zaréwno od wewnatrz, jak i od zewnatrz. Tu pomocne bedg rady dotyczace diety przy endometriozie, suplementacji witaminami, sposobow
relaksu, a takze odpowiedniej aktywnosci fizycznej, ktéra poprawi ukrwienie, wyrobi miesnie i aktywuje twoj metabolizm. Fizjoterapeutka doradzi
ci rowniez, w jaki sposob tagodzi¢ objawy za pomoca przyjemnych ¢wiczen rozciggajacych. Autorka, bazujac na swoich doswiadczeniach i
badaniach naukowych, stworzyta kompletny poradnik dla chorych na endometrioze. Znajdziesz tu odpowiedzi na swoje pytania, a takze
praktyczne porady, ktére pomoga ci ztagodzi¢ objawy endometriozy i powrdci¢ do zdrowia.
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Uwolnij sie od endometriozy, uwolnij si¢ od bélu!
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Najskuteczniejsze receptury z ziolowej apteki
dr 1J Pursell dr JJ Pursell
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Zielarstwo i medycyna naturalna coraz bardziej popularne. Poznaj najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki

Coraz czesciej doceniamy moc ziét. Upowszechnity sie chociazby w kuchni i juz nie wyobrazamy sobie przyrzadzanych dan bez bazylii,
tymianku, miety, szatwii czy kolendry. Nie tylko wzbogacajg smak potraw, ale zawierajg tez mndstwo witamin i mineratéw. Ziota sg podstawg
kazdej nowoczesnej diety i zdrowego odzywiania, poniewaz znaczna czesc¢ tych roslin zawiera zwigzki antybakteryjne i przeciwzapalne. Nie
sposoéb tez przeceni¢ ich zdolnosci do usuwania toksyn z organizmu i jego ochrony przed wolnymi rodnikami, ktére moga by¢ przyczyna wielu
choréb nowotworowych i autoimmunologicznych. Wyprébuj przepisy na nalewki ziotowe, herbaty i stropy. Dzieki tej ksigzce na co dzien
wykorzystasz terapie naturalne i najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki.

Samodzielnie przygotowane oleje czy nalewki wykorzystasz do leczenia wielu choréb. Fot. Shawn Linehan

Ziotolecznictwo i terapie naturalne blizej nas. Dowiedz sie, jak korzysta¢ z dobrodziejstw ziét
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Wiele zidt opisanych w tej ksigzce mozesz zebra¢ samodzielnie. A niektére nawet wyhodowaé w swoim ogrédku czy na balkonie. Ziota sg na
wyciggniecie reki — piekna i aromatyczna lawenda, rumianek, mniszek czy czarny bez. Do zbierania roslin mozesz zaangazowac tez catg rodzine
czy przyjaciét. Bedzie to idealna okazja do wycieczek przyrodniczych i spedzania czasu na $wiezym powietrzu.Jesli chcesz korzystaé z
dobrodziejstw ziotowych receptur i dorobku Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, mozesz tez kupi¢ gotowe mieszanki ziotowe w tradycyjnym lub
internetowym sklepie zielarskim. Wykorzystujac ziota, powszechnie stosowane w medycynie ludowej i Tradycyjnej Medycynie Chinskiej,
zwalczysz bél, wzmocnisz odpornosé i pokonasz choroby.

Oleje z lawendy tagodzg napigcie, zmniejszajg bole gtowy, tagodza oparzenia i tagodnie uspokajajg. Fot. Quinn Dombrowski, Flickr

Proste i skuteczne ziolowe receptury. Zadbaj zdrowie i wykorzystaj medycyne naturalng i sprawdzone terapie

W tym poradniku znajdziesz 375 konkretnych przepiséw na napary, herbaty ziotowe, kapsutki, masci, nalewki i spreje. Dzieki tym
najskuteczniejszym recepturom z ziotowej apteki dowiesz sie, jak radzi¢ sobie z codziennymi dolegliwosciami fizycznymi, takimi jak
przeziebienie, bole gtowy, rozstréj zotadka i stres. Terapie naturalne, gteboko zakorzenione w medycynie ludowej, bedg tez twoim sposobem na
odpornos¢. Jednym z waznych powoddw, dla ktérych warto zdecydowac sie na ziotolecznictwo, jest to, ze zapewnia ono leczenie na dtugo
przed wizytg u lekarza.
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Herbata z krwawnika jest stosowana w wielu réznych chorobach skéry, w tym przy siniakach, ranach, krwawieniach i bolu. Fot. Flickr

Jesli, na przyktad, skrecisz kostke, grajac w pitke i wiesz, ze li$¢ i kora oczaru wirginijskiego moga zmniejszy¢ obrzek i bél, mozesz natychmiast
zastosowac oktad, aby uprzedzi¢ rozwoj procesu zapalnego. Podobnie rosnaca jako chwast babka lancetowata to sprawdzony lek na siniaki,
zadrapania, sttuczenia. Od przepiséw na nalewki ziotowe i masci po herbatki i oleje — te receptury sprawdzg sie w tagodzeniu dolegliwosci
zdrowotnych mezczyzn i kobiet w kazdym wieku.

Wykorzystaj porady ekspertki — dyplomowanej lekarki medycyny naturalnej i licencjonowanej akupunkturzystki

JJ Pursell od ponad 20 lat wykorzystuje lecznicze ziota w swojej praktyce, pasja zarazita sie od ojca, pracujac z nim na farmie kwiatowej. Teraz
ziofolecznictwo to nie tylko jej zamitowanie i styl zycia, ale réwniez zawod. W jej ksigzce znajdziesz podstawowe przepisy na trzynascie
najbardziej uzytecznych metod wytwarzania i zastosowan preparatéw ziotowych — wraz z podstawami dotyczacymi tego, ktére z nich najlepiej
pasujg do rodzaju dolegliwosci i dlaczego. Opisuje rowniez szescdziesigt zidt, ktére beda podstawag w twojej ziotowej apteczce. Znajdziesz tez
czytelne opisy leczenia dolegliwosci od A do Z. Jednym stowem, Najskuteczniejsze receptury z ziotowej apteki zawierajg wszystko, czego
potrzebujesz, aby wiaczy¢ ziota do swojego codziennego zycia. Dzieki ziolowym herbatom, kapsutkom czy nalewkom poprawisz stan zdrowia i
samopoczucie. Wigczysz tez ziota do swojej diety i zadbasz o zdrowe odzywianie.

Wyproébuj prosty i sprawdzony przepis na przeziebienie i zatkany nos
Zwykte przezigbienie gérnych drég oddechowych mozna zwalczy¢ za pomocg wielu ziotowych i naturalnych metod leczniczych, nie warto

czekac¢, az organizm sam upora sie z chorobg. Zatkany nos, bdl glowy, katar, bél gardia i kaszel, ktére mu towarzysza, mozna ztagodzi¢ za
pomoca zaledwie filizanki ziotlowej herbaty.
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Z suszonych ziot przygotujesz wiele herbat. Fot. Shawn Linehan

Herbata utatwiajaca oddychanie

Ta mieszanka ziofowa ma w sobie ziota o duzej zawartosci olejkdw lotnych, ktére Swietnie otwierajg kanaty nosowe. Pamietaj, aby parzy¢
mieszanke pod przykryciem, poniewaz w przeciwnym razie oleje moga ulotni¢ sie razem z para. Najlepiej pi¢ te herbate na gorgco, poniewaz
pomoze to rozrzedzi¢ zalegajacq flegme.

28 g lisci miety zielonej

28 g lisci miety pieprzowej

14 g lisci sadzca przerosnietego
28 g lisci i kwiatow krwawnika
14 g czarnego bzu

14 g owocow dzikiej rozy

Wymieszaj ziota w misce i przechowuj w szklanym stoju. Zréb herbate w filizance. Parz 1 lub 2 tyzeczki w 300 ml goracej wody pod przykryciem
przez 10 minut.

Godne zaufania ziotowe receptury dla zdrowia calej rodziny
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W sezonie letnim mozesz samodzielnie zebra¢ ziota i przyrzadzi¢ z nich lecznicze oleje. Fot. Shawn Linehan
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Chinskie ziota lecznicze — postaw na dobrodziejstwa medycyny naturalnej

Odwar przeciwalergiczny, napar utatwiajacy zasypianie, ziota na przeziebienie, olejek ziotowy na zdrowy brzuch, masé tagodzaca bdl, syrop na
suchy kaszel, a moze kojaca herbata ziotowa? Czy medycyna naturalna faktycznie moze poméc rozprawic¢ sie z powszechnymi dolegliwosciami
i chorobami? Czy warto ufa¢ terapiom naturalnym? Zdecydowanie tak! Jesli ty lub twoi bliscy chorujecie, ale nie chcesz ciagle przyjmowac
naszpikowanych chemig lekéw i suplementéw, postaw na bezpieczne i skuteczne ziotolecznictwo. Zaufaj ciagle udoskonalanej i skutecznej od
tysiecy lat Tradycyjnej Medycynie Chinskiej wyprébuj remedia, ktérych bazg sg chinskie ziota lecznicze.

Ziotolecznictwo Tradycyjnej Medycyny Chinskiej to holistyczna terapia naturalna

Chinskie ziotolecznictwo daje ci narzedzia do osiggniecia rownowagi oraz utrzymania ciata, umystu i duszy w zdrowiu. Mozna powiedzie¢, ze
pomaga ci by¢ najlepszg wersjq siebie. To holistyczna terapia naturalna. Jesli wczesniej interesowates sie Tradycyjng Medycyng Chinska,
wiesz, ze skupia sie ona na cztowieku jako na catej, kompletnej jednostce. Wychowany w nurcie medycyny zachodniej by¢é moze przyzwyczaites
sie do czestych wizyt u specjalistow. Kardiolog zajmie sie twoim sercem, terapeuta zdrowiem umystowym i dobrym samopoczuciem, ortopeda
twoimi kosémi i stawami, dentysta zebami, a okulista — oczami. W chinskim ziotolecznictwie ciato i umyst sg potaczong, integralng catoscig. A
zawarte w niej uktady wspotpracujg ze soba, koordynujg sie wzajemnie i sg od siebie zalezne w kwestii zdrowia, rownowagi i dobrego
samopoczucia. Kiedy jeden uktad zostaje obcigzony lub jego réwnowaga ulega zaburzeniu, moze wywota¢ podobne problemy w innych
narzadach.

Ziota na przezigbienie czy wzmocnienie odpornosci? Dzigki radom Autorki samodzielnie przyrzadzisz lecznicze remedia na
najpowszechniejsze choroby i dolegliwosci

Do leczenia choréb i zaburzen rownowagi w organizmie chinskie ziotolecznictwo wykorzystuje praktycznie wszystkie czesci roslin — korzenie,
owoce, liscie i kore. Te lecznicze substancje sg od wielu wiekéw udoskonalane, tagczone i stosowane w kombinacjach zwanych recepturami. Nie
musisz by¢ doswiadczonym zielarzem, aby korzysta¢ z dobrodziejstw chifskich ziét leczniczych. To ksigzka dedykowana zaréwno
poczatkujgcym, jak i doswiadczonym znawcom ziét. Dzieki radom Autorki szybko i samodzielnie przyrzadzisz lecznicze remedia. Nauczysz sie
metod warzenia i przygotowywania herbat ziotowych, naparéw czy syropéw. Sporzadzenie masci czy olejku tez nie bedzie stanowito problemu.
A ziofa, ktére bedziesz wykorzystywat, sg dostepne na polskim rynku! Autorka podpowie ci takze, jak przechowywacé twoje ziotowe remedia, ile
czasu zachowujg termin przydatnosci i odpowie na inne twoje pytania.

Dzieki informacjom zawartym w tej pieknie wydanej i praktycznej ksigzce:

— odkryjesz proste zasady chinskiego ziotolecznictwa,

— zyskasz podstawowe informacje o uktadach wchodzacych w sktad twojego ciata i czynnikach chorobotwdérczych wywotujacych zaburzenia
réwnowagi,

— stworzysz domowg apteczke petng ziotowych odwaréw, naparow i olejkow,

— poznasz profile 35 niedrogich i tatwo dostepnych ziét uwzgledniajace ich wtasciwosci lecznicze, temperature zaparzania i kategorie
uzdrawianych dolegliwosci,

— otrzymasz 110 prostych receptur, dzieki ktérym z tatwoscig pozbedziesz sie najpowszechniejszych dolegliwosci zdrowotnych.

Chinskie ziota lecznicze - juz teraz wyprobuj jedng z receptur i przekonaj sie o jej dobroczynnym dziataniu

Jesli po catym dniu w pracy, zakupach i innych waznych sprawunkach wracasz do domu wykonczony, a przed tobg jeszcze cate popotudnie
aktywnosci, sprobuj odwaru dodajgcego popotudniowej energii. To jeden z ponad 100 przepisow, kidre znajdziesz w tej ksigzce.

Bedziesz potrzebowat:
-1 tyzki Bai zhu (atraktylodu wielkogtéwkowego)
-2 tyzeczek Chen pi (skorki mandarynki)
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— 1% szklanki wody

1. Umies¢ Bai zhu i Chen pi w niealuminiowym garnku i zalej woda.
2. Doprowadz mieszanke do wrzenia. Nastepnie zredukuj ogien i gotuj na wolnym ogniu przez co najmniej 20 minut. Zdejmij z ognia.

3. Przecedz odwar i wypij. Powtarzaj do dwoch razy dziennie.

Wzmochnij zdrowie i zyskaj odpornosé¢ dzieki chinskiemu ziotolecznictwu
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Samomasaz — ponad 40 technik, ktére uwolnig Cie od bélu

Korzysci ptyngce z masazu znane sg od niepamietnych czaséw. Jednak ta ksigzka poswiecona jest wytgcznie technikom samomasazu. Masaz
pomoze Ci zaréwno w relaksacji i usunieciu nagromadzonego stresu, jak réowniez jako rodzaj profilaktyki i leczenia. Jest to prosty i ogélnie
dostepny sposob na utrzymanie i wzmocnienie zdrowia, a przede wszystkim pokonanie choréb. Samodzielny masaz mozesz wykonywac rano
jako uzupetnienie porannej gimnastyki lub niezaleznie od éwiczen fizycznych, o dowolnej porze dnia. Jest on skuteczny, zaréwno w tagodzeniu
bolu, jak i poprawie ogélnego napiecia miesniowego. Dzieki niemu zadbasz o mies$nie, stawy i kosci. Masaz jest rowniez rodzajem pielegnacji
ciata i wptywa na to, aby skéra byta zdrowa.

Techniki i terapie samomasazu dla kazdego

Samomasaz zwieksza zakres ruchéw, tagodzi zmeczenie i jest bardzo efektywng terapig na regeneracje organizmu i relaks. Zaletg
samodzielnego masazu jest tatwos$¢ jego wykonania i powszechna dostepnos$é. Autor, doswiadczony masazysta, podpowie Ci, w jakiej
kolejnosci wykonywa¢ automasaz oraz przedstawi rodzaje masazu skuteczne przy niwelowaniu wielu choréb. Dowiesz sie, jak wykona¢ masaz
gtowy, szyi, klatki piersiowej, kregostupa, brzucha, ndg. Czas trwania zabiegu zalezy od twojego samopoczucia. Wazne, aby$ zrozumiat, jaki cel
sobie obrates, wykonujgc masaz.

Korzysci, jakie mozesz czerpa¢ z samomasazu na miesnie, stawy i kosci

Techniki samodzielnego masazu nie wymagajg duzego wysitku i nie powinny powodowac bolu. Kazda z nich powtarzaj 3-7 razy. Wykonuj
masaz w miejscu, ktore jest dla ciebie wygodne, gdzie nie ma przeciggow i jest wystarczajgco ciepto. W ksigzce znajdziesz opisy wygodnych
pozycji do samodzielnego masazu, ktére sg odpowiednie dla catego ciata lub jego poszczegdinych czesci. Ten rodzaj terapii jest najtansza
metodg samoleczenia, pielegnacji skory i cata oraz prawdziwego relaksu. Mozesz go wykonywa¢ samodzielnie i catkowicie bezptatnie. Efekty,
jakie osiagniesz, to przede wszystkim brak chordb, petnia zdrowia i zycie bez bélu.

Skutki stosowania poszczegolnych metod samodzielnego masazu

1. Ciggte gtaskanie, wykonywane w wolnym tempie, umozliwia ukojenie i ztagodzenie bolu. Wykonywanie gtaskania w szybkim tempie,
energicznie i z przerwami — zwieksza tonus.

2. Techniki powolnego rozcierania dziatajg kojaco.

3. Powolne i spokojne techniki ugniatania sprzyjajg regeneracji. Techniki ugniatania stosowane z przerwami, powierzchownie i w szybkim
tempie, prowadzg do zwigkszenia napiecia miesni.

4. Technika wibracji jest bardzo skutecznym narzedziem. Wibracja przerywana i ciggta, stuzy zaréwno do zwiekszania, jak i zmniejszania
napiecia miesniowego.

Samomasaz — skuteczny i najtanszy sposéb na zdrowie
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Przystepny podrecznik dla masazystéw — jak stosowa¢ masaz Tui-Na z korzyscig dla zdrowia pacjentow

Najnowsze badania naukowe dowodzg, ze techniki uzdrawiajgce wywodzace sie z doswiadczen i praktyk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej dajg
znakomite rezultaty w przypadku leczenia wielu wspotczesnych chordb. Wsrod nich coraz wigkszg popularnos¢ zyskuje masaz Tui-Na. Na czym
on polega? W wielkim skrocie stanowi on kombinacje masazu punktowego i liniowo-ptaszczyznowego, czyli dziatajacego na wieksza
powierzchnie ciata. Co istotne, wszystkie stosowane w jego ramach techniki uzdrawiajgce bazujg na ogélinej teorii meridianéw. Dzieki lekturze tej
ksigzki poznasz zaréwno teoretyczne podstawy, jak i praktyczne aspekty masazu Tui-Na. Jednoczes$nie skorzystasz z gotowych programow
terapeutycznych, ktére sprawdzg sie w leczeniu takich choréb i dolegliwosci, jak: rwa kulszowa, neuralgia miedzyzebrowa, bdle stawoéw, gtowy i
krzyza, infekcje drég oddechowych czy problemy z uktadem trawiennym. Przystepna forma, prosty jezyk i bogaty materiat graficzny sprawity, ze
powstat niezwykle przydatny podrecznik dla masazystéw — zaréwno profesjonalistow, jak i amatoréw. Niezaleznie od stopnia zaawansowania
zawodowego praktyczne wskazowki na pewno wzbogacg twdéj warsztat terapeuty.

Masaz Tui-Na — doskonaly sposob nie tylko na bél stawow

Wedtug zatozen Tradycyjnej Medycyny Chinskiej organizm ludzki bezposrednio przyswaja i przetwarza energie kosmiczng. Organem do tego
przeznaczonym jest skora, a scislej rzecz ujmujgc znajdujace sie na niej punkty akupunkturowe. Sg one potgczone ze soba naczyniami, tak
zwanymi meridianami. Réwnowaga przeptywajacej nimi energii zyciowej gi jest koniecznym warunkiem zdrowia. Stosujac odpowiedni nacisk na
ciato, na przyktad w postaci masazu Tui-Na, nie tylko regulujemy przeptyw energii qi, ale tez oddziatujemy na narzady wewnetrzne, nawet
oddalone od miejsca nacisku. Warto podkresli¢, ze masaz Tui-Na w wielu przypadkach dziata na przyczyny schorzenia, tym samym zastepujac
lub uzupetniajac terapie farmakologiczne. Zakres technik uzdrawiajacych, ktére obejmuje ta metoda, jest bardzo szeroki. Wsrdd nich sg chwyty
typowe dla masazu, éwiczenia bierne, chiropraktyka (terapie manualne), metody przypominajace europejskie masaze specjalne, wreszcie —
klasyczna akupresura. Jest to metoda kompleksowa, oddziatujgca na caty organizm i wszystkie jego funkcje. Zatem miesnie, stawy i kosci to
niejedyne obszary, ktére skorzystajg z masazu Tui-Na.

Tradycyjna Medycyna Chinska na wspoétczesne choroby i dolegliwosci

Ksigzka w umiejetny sposob taczy elementy Tradycyjnej Medycyny Chifskiej z osiggnieciami medycyny $wiata zachodniego. Cho¢ zostata
pomyslana jako podrecznik dla masazystow, to zaktada, ze znajomos$¢ anatomii i fizjologii na poziomie szkoty sredniej bedzie wystarczajaca do
zrozumienia jej tresci. Autor najwiekszy nacisk potozyt na aspekty praktyczne, dlatego duzo miejsca poswiecit punktom akupunkturowym i
funkcjom meridianéw. To niezbedny punkt wyjscia dla wszystkich chcacych praktykowa¢ masaz Tui-Na. Dzieki lekturze tej ksigzki tatwiej bedzie
je zlokalizowa¢ i potaczy¢ z konkretnymi chorobami. Poza tym znalez¢ w niej mozna szczegétowo opisane najpowszechniejsze techniki masazu,
z czego skorzystajg zaréwno profesjonalisci, jak i amatorzy. Autor — jako wieloletni praktyk — dzieli sie swoimi do$wiadczeniami, ktére pomoga
udoskonali¢ warsztat terapeutyczny. Masazysci na pewno docenig przedstawione przyktadowe programy terapeutyczne. Dotyczg one
najczestszych schorzen, ktére spotyka sie w gabinetach masazystow. Nie sg to pojedyncze wskazania, ale zestawy umozliwiajgce
kompleksowe leczenie nie tylko miesni, stawow i kosci, ale tez wielu organéw wewnetrznych.

Masaz chinski — naucz sie w praktyce stosowac te bezpieczng i skuteczna terapie

Zgtebiajac zasady stosowania masazu Tui-Na, otrzymujesz skuteczne narzedzie stuzace poprawie zdrowia w wielu aspektach. Bol stawow czy
dysfunkcje miesni, stawdw i kosci to tylko niektore z nich. W praktyce obszar uzycia tej techniki uzdrawiajacej jest znacznie szerszy. Dzieki tej
ksiazce udoskonalisz warsztat zawodowy, co stanie sie z korzyscig dla twoich pacjentéw. Nauczysz sie prostych i bezpiecznych technik i
bedziesz wiedziat, jak je wykorzysta¢ do leczenia konkretnych choréb i dolegliwosci.

Zastosuj prosta i bezpieczng terapie na wiele dolegliwosci!
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Akupresura — metoda uzdrawiania wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w Twoim domu

Celem akupresury jest usuniecie zaburzen przeptywu energii poprzez oddziatywanie na okreslone punkty na meridianach. Leczenie polega wiec
zasadniczo na rownowazeniu energii poprzez masaz odpowiednich punktéw na ciele. Brak takiej rownowagi stanowi przyczyne choréb. Tam,
gdzie jest ona w zastoju, zostanie rozproszona, a gdzie jej brakuje — doprowadzona. Objawy fizyczne stuzg poszukiwaniu wtasciwe;j terapii,
dostarczajg wskazowek, ktére kanaty energetyczne w ciele mogg by¢ niesprawne. Ostatecznie jednak to nie objawy sie leczy, a przyczyny, i
wiasnie to jest gwarancjg petnego zdrowia. Ta ksigzka umozliwi Ci prawidtowe umiejscowienie punktéw akupunkturowych oraz zdobycie
ogromnej wiedzy na temat samoleczenia dzieki akupresurze w domu.

Meridiany — system kanatéw, ktéry powinienes znaé

Prawie wszystkie punkty do zabiegéw akupresury, z wyjatkiem kilku punktéw specjalnych, lezga na meridianach. Sze$¢ meridianéw yin i szes¢
yang przebiega jak w odbiciu lustrzanym po lewej i prawej stronie ciata, zaréwno na jego powierzchni, jak i w gtebi. Energia kragzy w meridianach
w okreslonej kolejnosci, dlatego na harmonie migdzy yin i yang mozesz wptywac za posrednictwem masazu wielu punktéw. Cho¢ wiekszos¢
meridianéw nosi nazwe okreslonych narzadéw, majg one znacznie szersze zadania niz tylko zaopatrywanie w energie obszaru danego narzadu.
Meridian serca odpowiada tez za ,sprawy sercowe”, a wiec uczucia. A meridian pecherza ma zwigzek nie tylko z pecherzem moczowym, ale tez
z obcigzeniami psychicznymi i ich skutkami. Kiedy podlegasz silnemu stresowi, czesto odczuwasz wzmozong potrzebe oddania moczu. Terapia
ta wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i stuzy pokonywaniu wielu choréb dotykajgcych miesnie, stawy i kosci.

Jak sprawi¢, aby energia zyciowa ptyneta

Gdy jestes$ zdrowy, Twoja zyciowa energia gi ptynie rownomiernie kanatami energetycznymi. Jednoczes$nie pozostajg w réwnowadze
energetycznej obie podstawowe biegunowe sity — yin i yang, reprezentujgce wszystkie pary przeciwienstw zycia — na przyktad kobiecos$c i
meskos$¢, ciemnosé i jasnosé, miekkosc¢ i twardosé. Jesli jednak zaczyna Ci co$ dolegaé, odczuwasz bél i dyskomfort, oznacza to, ze jedna z
dwdch sit zaczyna dominowac¢ nad drugg. Wowczas powstaje stan nierbwnowagi energetycznej, w ktérym przestajesz czuc¢ sie dobrze i w
ktérego nastepstwie mozesz zachorowac. Akupresura moze Ci w tym pomaéc, blokujac te sity, poniewaz pozwala zharmonizowac¢ przeptyw
energii. W tej ksigzce znajdziesz odpowiednie punkty akupresury, a prawidtowa praca z nimi pomoze Ci pozby¢ sie wielu dolegliwosci i
przywrdci¢ harmonie ciata.

Powstrzymaj bol poprzez akupresure w domu i odzyskaj zdrowie

Akupunktura — dawna terapia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej — znana jest przede wszystkim w kontek$cie usmierzania bolu. Mozna ja tez
skutecznie stosowac¢ — a potwierdzity to badania naukowe — na przyktad w terapii nastepujacych zaburzen:

— odchylenia od normy wartosci w morfologii krwi (nadprodukcja krwinek czerwonych);

— zaburzenia funkcji serca, narzadéw oddechowych i trawiennych;

— zaburzenia uktadu nerwowego, a takze miesni, stawow i kosci.

Samoleczenie dzigki akupresurze
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dr Daniel Fenster Wzmochnij swoje powiezi

dr Daniel Fenster
Tytut oryginatu: Free Your Fascia: Relieve Pain, Boost Your Energy, Ease Anxiety and Depression, Lower
Blood Pressure, and Melt Years Off Your Body with Fascia Therapy

SWOJE PO

& Zzdrowie> choroby Terapie > masaz

Zdrowie > aktywnos¢ fizyczna

. bél masaz powiezi migsnie stawy i kosci

ISBN: 978-83-8168-793-5; Cena katalogowa: 49.40 zt; llos¢ stron: 288; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Poznaj najwazniejszy organ ludzkiego ciala, o ktérym prawdopodobnie nigdy nie styszates!

Powiezi, bo o nich mowa, zajmujg najwieksza przestrzen w Twoim organizmie, od czubka glowy az po koniuszki palcéw u stop. Zawijajg sie
wokot i przechodzg przez absolutnie kazdy centymetr ciata. Kazda aktywnos¢ fizyczna, jakg wykonujesz, od zwyktego chodzenia az po
przebiegniecie maratonu, wymaga uzywania powiezi. Zalezy od nich nie tylko praca migsni, stawow i kosci, ale rowniez... Twoja odpornos¢!
Najnowsze badania potwierdzity, ze powiezi nie tylko faczg ze sobg wszystkie czesci ciata, podtrzymujg migsnie, stawy, kosci i organy
wewnetrzne, ale réwniez pozwalajg na przeptyw ptynu limfatycznego, reagujg na stres, a nawet wptywajg na nasze emocje i zachowanie.
Dlatego niezwykle wazne jest utrzymanie powiezi w doskonatym zdrowiu! Jak to zrobi¢? Wyprébuj masaz powiezi!

Powieziowa rewolucja! Bezbolesna terapia powieziowa

Jeszcze do niedawna istnienie powiezi byto pomijane w podrecznikach medycyny. Uwazane za zbedne, byty wycinane przez lekarzy podczas
operacji! Obecnie powiezi wstrzasnety Swiatem nauki! Dr Daniel Fenser, dyrektor kliniki i gtowny kregarz Complete Wellness NYC, odkrywa
przed Tobg, w jaki sposéb prawidtowo zadbac¢ o zdrowie powiezi i cieszy¢ sie petng sprawnoscig przez cate zycie! W swojej ksigzce dzieli sie
skutecznymi i bezbolesnymi terapiami powieziowymi i éwiczeniami, takimi jak masaz powiezi, rolowanie, rozcigganie powiezi, miesniowo-
powieziowa terapia Barnesa, manipulacja powieziowa, joga, pilates i wiele innych. Zwraca uwage na drobne zmiany, ktére mozesz wprowadzi¢
w swoim stylu zycia, by poprawi¢ zdrowie tkanki powieziowej. Przedstawia rowniez diete na zdrowe powiezi, dzieki ktérej wprowadzisz do
swojego jadtospisu, takie produkty jak chlorella, zdrowe ttuszcze, elektrolity, a przede wszystkim wyeliminujesz szczawiany czy cukier.

Masaz powiezi — dlaczego odmieni Twoje zycie?

Najwazniejsza korzyscig ptynaca z masazu powiezi, manipulacji i innych terapii powieziowych jest eliminacja bélu. Jest on skuteczny nie tylko w
przypadku bolu stawow, kregostupa czy stopy (np. w przypadku zapalenia powiezi podeszwowej), ale réwniez:

— Obniza cisnienie krwi. Badania wykazaly, ze masaz powiezi moze skutkowaé znacznym obnizeniem ci$nienia krwi.

— Poprawia jakos$¢ snu. Zmniejszenie napiecia w powieziach poprawia jakos¢ snu u dorostych i dzieci, a takze zmniejsza objawy kolki u
noworodkow.

— Poprawia kontrole nad pecherzem. Terapie powigziowe sg skuteczne w przypadku srodmigzszowego zapalenia pecherza moczowego i w
schorzeniach wywotujgcych nietrzymanie moczu.

— Niesie ulge w przypadku GERD (choroby refluksowej przetyku). Wptywa na ztagodzenie objawdw i zmniejsza konieczno$¢ uzywania
inhibitorow pompy protonowej.

— Pomaga cierpiacym na zawroty glowy. Suche igtowanie jest skuteczne w leczeniu zawrotéw szyjnych, jednej z gtéwnych przyczyn
wystepowania chronicznych zawrotéw gtowy.

— Utrata wagi. Poruszajgc sie z tatwoscig i bez bolu, kazda aktywnos$¢ fizyczna jest prostsza. Wiecej sie ruszasz i spalasz wigcej ttuszczu.
— Poprawa postawy. Terapie powieziowe uwalniajg napiecia, usuwajg zaburzenia réwnowagi, np. wallet butt — gdy nieustannie siedzisz na
portfelu trzymanym w tylnej kieszeni spodni.

Cwiczenia na powiezi, masaz powiezi i nie tylko

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— dowiesz sie, czym sg powiezi, jaka jest ich funkcja,

— rozwigzesz test zdrowia powiezi, ktéry pozwoli Ci oszacowac, w jakiej kondycji sa Twoje powiezi,

— poznasz najpopularniejsze terapie powieziowe: rolowanie, dynamiczne i statyczne rozcigganie powigezi, migsniowo-powieziowa terapia
Barnesa, rolfing, manipulacja powigziowa (metoda Stecco), joga, pilates, masaz powiezi i wiele innych,

— odkryjesz ¢wiczenia na powiezi, ktdre bedziesz mogt wykonywa¢ w domowym zaciszu np. ¢wiczenie na rozcigganie powiezi podeszwowej,
rozcigganie bioder,

— dowiesz sie, jaki ,sprzet” mozesz wykorzysta¢ do terapii np. tasmy, ciezarki, sciane, drzwi, pitke,

— poznasz diete na zdrowe powiezi oraz drobne zmiany w stylu zycia, ktére pozwolg Ci utrzymac powiezi w zdrowiu.

strona 57 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2021/02/Wzmocnij-swoje-powiezi-Daniel-Fenster-EK-m.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/wzmocnij-swoje-powiezi-skuteczny-program-dzieki-ktoremu-samodzielnie-usuniesz-blokady-tkanki-powieziowej-wyeliminujesz-bol-i-obnizysz-cisnienie-krwi/
https://wydawnictwovital.pl/autor/daniel-fenster/
https://www.amazon.com/Free-Your-Fascia-Depression-Pressure/dp/1401958648/ref=sr_1_1?dchild=1&keywords=free+your+fascia+paperback&qid=1610876994&sr=8-1%20%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/masaz/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/masaz-powiezi/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/miesnie-stawy-i-kosci/

Yuwuuumm

Co eksperci méwig o tej ksigzce

~Jesli chcesz lepiej sie czu¢ i wygladac, jesli chcesz by¢ szczesliwszym cztowiekiem i odmtodnie¢, musisz przeczytac te ksigzke. Dr Fenster
opowie ci, dlaczego uwolnienie powiezi jest kluczem do nowego zycia bez bolu, do zycia buzujacego energig. Co wiecej, przeprowadzi cie przez
te droge krok po kroku”.

— dr Fabrizio Mancini, najpopularniejszy amerykanski ekspert od zdrowego stylu zycia, autor bestsellerowych publikac;ji

»~Jako certyfikowany praktykant i nauczyciel metody Active Release Technique z ogromng przyjemnoscig odnalaztem w tej ksigzce jasne i proste
wytlumaczenie wartosci istnienia powiezi. Bardzo czesto rehabilitacja tych miekkich tkanek jest pomijana w terapiach leczenia bélu. Nie powinno
sie tak dzia¢. Dr Daniel Fenster zrobit kawat dobrej roboty. Gratulacje!”.

— Christopher Anselmi, lekarz medycyny, kregarz

»W tej ekscytujacej, wypetnionej po brzegi sprawdzonymi informacjami ksiazce, dr Fenster przedstawia jedne z najwazniejszych a jednoczes$nie
najbardziej owianych tajemnicg organéw twojego ciata — powiezi. Uczy, w jaki sposdb zoptymalizowaé ich prace, jak poprawi¢ ich elastycznos¢ i
mobilnos¢ i dzieki temu zadba¢ o zdrowie catego ciata”.

— Dana Cohen, lekarz medycyny

Juz czas, abys uwolnit swoje powiezi
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Lipodemia
Frederike Eschecke

Tytut oryginatu: Lipédem bei Frauen: abnehmen und wohler flihlen trotz Fettverteilungsstérung: Schmerzen
lindern & Reiterhosen verlieren, der Weg in ein gesundes, leichtes Leben - inkl. 40 leckere Rezepte

& Zzdrowie> aktywnos¢ fizyczna Dieta » zdrowe odzywianie
Zdrowie » choroby Zdrowie » kobieta
. bél terapie naturalne zdrowe odzywianie

ISBN: 978-83-8168-779-9; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 180; Oprawa: migkka; Format: 14,5
cm x 20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2021; Nr wydania: |;

-*a pobierz fragment ksigzki

Lipodemia czyli obrzek ttuszczowy sprawdz, jakie sg objawy tej podstepnej choroby

Patrzysz na siebie w lustrze i widzisz, ze Twoja walka o zgrabng sylwetke nie przynosi efektow. Lekarz uwaza, ze to otyto$¢. Ale czy na pewno?
Czy Twoja skoéra, zwtaszcza w okolicach ud i posladkéw, jest dotknieta pogtebiajacym sie cellulitem? Czy odczuwasz bdl przy poruszaniu sie? A
Twoje nogi wygladajg jak kolumny, sg nieproporcjonalnie grube i nabrzmiate w poréwnaniu do reszty ciata, mimo stosowania kolejnych
restrykcyjnych diet i katorzniczych ¢wiczen? Poszukaj rozwigzania ktopotéw ze zdrowiem w prawidtowej diagnozie. Poniewaz, by¢ moze nie
zdajesz sobie sprawy, ze cierpisz na lipodemie. Objawia sie ona chorobowym obrzekiem spowodowanym zaburzeniami hormonalnymi i krgzenia
oraz nieprawidtowym odktadaniem sie tkanki ttuszczowej gtéwnie na biodrach, udach i tydkach zwtaszcza u kobiet. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie
jak powstaje obrzek ttuszczowy i jakie sg stadia choroby. Co zrobié, by ztagodzi¢ ucigzliwe objawy wykorzystujac np. terapie naturalne.
Dobierzesz odpowiedni rodzaj aktywnosci fizycznej i zasady zdrowego odzywiania, by zapanowa¢ nad lipodemia.

Jak powstaje obrzek tluszczowy — poznaj przyczyny ,,choroby grubych nég”

Jedna z przyczyn trudnego lub btednego rozpoznania choroby jest fakt, iz dotyka on gtéwnie kobiet, zwtaszcza tych w okresie dojrzewania, cigzy
i porodu czy menopauzy. Powtarzajgce sie okresy zmian hormonalnych sprawiaja, ze ciato kobiety przechodzi szereg ekstremalnych przemian.
Moze wtedy doj$¢ do zaburzen w dystrybucji ttuszczu w organizmie, nieréwnomiernego rozktadania sie tkanki ttuszczowej, obrzeku
ttuszczowego zwiaszcza w nogach, gtéwnie w okolicy ud i tydek. Zaburzona dystrybucja ttuszczu czy krazenia zylnego przechodzi rézne stadia,
od tagodniejszych, jak delikatna skérka pomaranczowa, poprzez widoczny cellulit, zagtebienia i nierownosci w skorze, az do deformacji tkanek i
ucigzliwego bolu. Jesli dostrzegasz u siebie takie niepokojace objawy, koniecznie przeczytaj te ksigzke.

Duzo ¢wicze, wiec dlaczego moje uda nadal sa grube?

Zdiagnozowanie lipodemii jest niezwykle trudne, ale tak naprawde stanowi pierwszy krok na drodze do swiadomego radzenia sobie z chorobg.
Jednym z zalecen jest dobdr odpowiedniego rodzaju aktywnosci fizycznej. Jakie ¢wiczenia beda najlepsze? Odpowiedzi znajdziesz w tej
ksigzce. Autorka przygotowata fatwe do odczytania tabele z zalecanymi ¢wiczeniami jak i tymi, ktére powinny zosta¢ ograniczone lub catkowicie
wykluczone, np. ekstremalne biegi i obcigzajacy trening sitowy. Autorka, ktéra na co dzien zajmuje sie zdrowiem kobiet, uczula réwniez, jak
wazny jest odpowiedni stroj podczas wykonywania ¢wiczen, aby ochroni¢ skére przed otarciami i nadmiernym napieciem tkanek podskérnych.

Naturalne terapie i zabiegi w walce z lipodemiag

Oprocz zmian w aktywnosci fizycznej i w wykonywaniu codziennych czynnosci, ktére maja odcigzy¢ nogi, wazne sg rowniez terapie naturalne i
zabiegi, takie jak masaz i manualny drenaz limfatyczny. Dzi$ bez trudu mozesz znalez¢é masazyste lub fizjoterapeute, ktory przeprowadzi zabieg
drenazu, poprawiajgc mobilnos¢ i redukujac obrzek. Aby podtrzymac efekty takiego zabiegu niezmiernie wazne jest noszenie ubran wykonanych
z materiatéw kompresyjnych. Odpowiednio dobrane pofnczochy kompresyjne, uciskowe i drenazowe, o klasie ucisku 1 lub 2, zapobiegng
powiekszaniu sie obrzekdéw i poprawig przeptyw krwi. Z ksigzki dowiesz sie, jak je dopasowac, wybra¢, a nawet prawidtowo zatozyé.

Zmiany w diecie i zdrowe odzywiania spowolnia i ztagodzg obrzek ttuszczowy

Oprocz odpowiedniego rodzaju aktywnosci fizycznej, terapii naturalnych jak drenaz limfatyczny, ogromnie wazna role odgrywa tez dieta i sposéb
odzywania. Konieczne jest ograniczenie spozywania cukréw i wysoko przetworzonej zywnosci typu fast food. Postaw na proste dania z
lokalnych produktow, przygotowane w domu. Przede wszystkim stanowig one pewne zrédto zdrowych biatek, ttuszczéw, mineratow, mikro- i
makroelementéw. Autorka utatwi Ci zmiane nawykow zywieniowych, podajac 40 sprawdzonych i prostych przepiséw na pyszne dania. Mozesz
zmniejszy¢ obrzek ttuszczowy i spowolni¢ postepowanie ,choroby grubych nég”, a przede wszystkim pozby¢ sie bdlu, stosujac skuteczne
zasady przedstawione w ksigzce. To tez szansa na odzyskanie szcze$cia, gdyz spojrzysz na swoje ciato z naleznym mu szacunkiem i
pokochasz siebie na nowo.

Z ksigzki dowiesz sie:
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— czym jest lipodemia,

— jakie sg przyczyny powstawania choroby i dlaczego tak trudno jest jg zdiagnozowac,

— ktoére terapie naturalne usmierza bdl i spowolnig postepowanie obrzeku ttuszczowego,

— jaki rodzaj aktywnosci fizycznej dobrac,

— jakie zalecenia zdrowego odzywania i zmiany w diecie pomogg w codziennym zyciu z lipodemig i jej kontrolowaniu?

Zyskasz wiedze, ktéra pozwoli Ci odzyska¢ zdrowie i kontrole nad Twoim ciatem. Pokochaj siebie i zaakceptuj swoje ciato, aby skupi¢ caty swoj
wysitek na walce z choroba, a nie sama soba. Twoje wysitki potrzebujg jedynie ukierunkowania i delikatnej modyfikacji w postaci porad
zawartych w tej ksigzce.

Twoj spersonalizowany plan na pozbycie sie ,,choroby grubych nég”
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¢ Susan Weis-Bohlen ¢

Ajurweda dla poczatkujacych

Susan Weis-Bohlen
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< pobierz fragment ksigzki

Ajurweda dla poczatkujacych —poznaj zasady terapii naturalnej stosowanej od 5 tysiecy lat

Ajurweda to staroindyjska sztuka leczenia, ktora bazuje na przekonaniu, ze zdrowie to nie tylko brak chordb, ale przede wszystkim stan
réwnowagi ciata, umystu i ducha. Codzienne stosowanie zasad ajurwedy pomaga zachowac¢ zdrowie, szybciej przej$¢ rekonwalescencije po
chorobie i cieszy¢ sie dtugim zyciem. Moze by¢ takze uzupetnieniem medycyny tradycyjnej u osob, ktére dotkneta choroba i stanowi¢ element
wspomagajacy proces konwencjonalnego leczenia. Autorka podkresla wage naturalnego trybu zycia, uczy samoregulacji organizmu oraz
sterowania przemiang materii za pomocg ajurwedyjskiej diety. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce przekonasz sie, jak wiele ma do
zaoferowania ajurweda — medycyna naturalna stosowana od pieciu tysiecy lat. Ajurweda dla poczatkujgcych jest niezwykle przejrzysta — krok po
kroku wdrozysz jej zasady do swojego zycia.

Zastosuj proste praktyki ajurwedy, aby uzdrowi¢ ciato i umyst

Zycie w cigglym biegu i stale towarzyszacy nam stres nie sprzyjaja zdrowiu. Stosowanie diety, zdrowe odzywianie czy czas na relaks sg czesto
nieosiggalnym luksusem. Jak we wspotczesnym Swiecie zadbaé o swoj organizm? Jak zwolni¢ tempo, jakg terapie zastosowac, aby poprawi¢
jakosc¢ zycia? Autorka tego poradnika, krok po kroku, wprowadzi Cie w tajniki medycyny ajurwedyjskiej. Proste codzienne rytuaty do
samodzielnego stosowania w domu skutecznie oczyszczg Twéj organizm i wzmocnig odpornosé. Docenisz rowniez zalety aromaterapii,
nauczysz sie wykorzystywac olejki eteryczne do uzdrawiania ciata i umystu.

Dieta, zdrowe odzywianie, ¢éwiczenia oddechowe, joga i medytacje — poznaj zasady medycyny naturalnej i wprowadz je do
codziennego zycia

Dzieki temu kompleksowemu poradnikowi dowiesz sie, jak prawidtowo oddychaé i w jaki sposéb wykonywac tatwe i skuteczne cwiczenia
oddechowe. Poznasz lecznicze przepisy ajurwedyjskie na pyszne i proste do przygotowania dania. Wzbogacisz swoj jadtospis o lecznicze
sktadniki i przyprawy, ktére majg dziatanie oczyszczajace, wzmacniajgce oraz przeciwzapalne, szczegdlnie dla uktadu trawiennego. Dieta i
zdrowe odzywianie to podstawa medycyny ajurwedyjskiej. W tej ksigzce znajdziesz wiele receptur na dania jednogarnkowe, stanowigce peten
positek. Kazde z nich to zdrowe potaczenie tluszczéw, przypraw, roslin straczkowych, zb6z oraz warzyw zielonych. Duza czes¢ przepisow to
potrawy wegetarianskie, jednak mitosnicy miesa znajdg tu réwniez cos dla siebie.

Terapie naturalne i zdrowe odzywianie — wykorzystaj moc organizmu do samouzdrawiania

Poradnik ajurwedy, autorstwa Susan Weis-Bohlen, propagujacej terapie naturalne i zdrowe odzywianie, zakorzenione w starozytnej madrosci
Indii, skierowany jest gtéwnie do nowicjuszy. Jednak skorzystajg z niego rowniez Ci, ktdrzy juz wczesniej rozpoczeli swoja przygode z joga,
medytacjami i leczniczymi przepisami ajurwedyjskimi. Ksigzka zawiera zwiezly przeglad ajurwedy. Poznasz jej historyczne korzenie, koncepcje i
rézne metody leczenia chordb, oparte gtdwnie na medycynie naturalnej i zdrowym odzywianiu. Docenisz lecznicze wtasciwosci codziennego
picia wody z cytryng czy ptukania ust olejem. Dowiesz sig, jak prawidtowo oddychac, zadbac¢ o codzienne wyciszenie i relaks. Samodzielnie
zastosujesz proste pozycje jogi i medytacje, ktére zredukujg stres i bedg pomocne w pokonaniu wielu dolegliwosci ciata i umystu.

Ajurweda dla poczatkujacych — tatwo i skutecznie zmienisz swoj styl zycia

W tym kompletnym poradniku Autorka proponuje 3-tygodniowy plan ajurwedy dla poczatkujacych. Nie naktania do radykalnych zmian, ale
dostosowuje madros¢ Wschodu do wymogéw i tempa wspétczesnego swiata. Krok po kroku i dzien po dniu wprowadzisz je do swojego zycia. W
okresleniu Twoich potrzeb pomoze Ci prosty quiz na okreslenie Twojej doszy. Autorka, w bardzo przystepny sposéb, opisuje czym sg
ajurwedyjskie dosze (wata, pitta i kapha) oraz wyjasnia, jaka jest ich rola w utrzymaniu zdrowia. Zwraca uwage na przyczyny i symptomy braku
réwnowagi w kazdej z nich oraz opisuje sposoby na ich zréwnowazenie. Samodzielnie skomponujesz zdrowg diete dla swojego typu
psychosomatycznego. Przyswoisz zasady przygotowywania positkéw, optymalng pore i sposoéb ich spozywania, tak bys$ przez dtugie lata mogt
cieszyc sie sprawnym uktadem trawiennym.

Dowiedz sie, co eksperci sadza o ksigzce:
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LAjurweda dla poczatkujgcych przedstawia jej Czytelnikom koncepty i praktyki, ktére mozna stosowac w zyciu codziennym, bez uprzedniego
przygotowania czy dodatkowych naktadéw. Ponadto Susan Weis-Bohlen dzieli sie¢ z Czytelnikami gtebszymi aspektami tej poteznej $ciezki
uzdrawiania, ktorej tajniki zgtebia od lat. Jest to przewodnik méwigcy o tym, w jaki sposéb praktyki Wschodu moga mie¢ leczniczy wptyw na
mieszkancow wspotczesnego Zachodu”.

— dr Ramkumar Kutty, wspotzatozyciel osrodka Vaidyagrama Ayurvedic Healing Village oraz organizacji Punarnava Trust w Indiach

~Jako lekarz praktykujacy ajurwede czesto stysze od swoich pacjentéw pytania o materiaty pomocne w zgtebianiu tajnikéw pieknej, starozytnej
wiedzy. Jestem niezmiernie wdzieczna Susan Weis-Bohlen za zebranie swojej wieloletniej wiedzy i madrosci w jeden praktyczny podrecznik.
Ajurweda dla poczatkujgcych zawiera przeglad rodzajéw dosz, szczegotowe wskazdwki na temat stylu zycia i sposobu odzywiania sie, przepisy
kulinarne, wybrane pozycje jogi, a takze inne metody uzdrawiania ajurwedyjskiego. Ksigzka napisana zostata w sposob przejrzysty i konkretny.
Z catg pewnoscig pomoze wielu Czytelnikom korzystac¢ z dobrodziejstw tej starozytnej medycyny w celu uzyskania bardziej optymalnego zycia”.
— Trupti Gokani, lek. med., wielokrotnie nagradzany, certyfikowany neurolog

Ajurweda — prosta recepta na poprawe zdrowia i samopoczucia
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Ziota lecznicze — poznaj 50 najpopularniejszych roslin

Rosliny i ziota lecznicze rosng wszedzie wokét nas. Ten przewodnik podpowie Ci, w jaki sposdb mozesz zidentyfikowac ziota lecznicze i
wykorzystac¢ je na co dzien w alternatywnych metodach leczenia i w kuchni, stosujac sie do zasad zdrowego odzywiania. W ksigzce znajdziesz
50 najpopularniejszych roslin i ziét leczniczych, wraz ze skutecznymi recepturami i zastosowaniami, a takze przydatne informacje, jak zrobi¢ cos
dobrego dla swojego zdrowia za pomoca terapii naturalnych i ziotolecznictwa.

Ziota, ktoére lecza - jak je rozpoznac¢

Ten poradnik roslin leczniczych utatwi Ci ich rozpoznawanie, a przede wszystkim ich zbieranie. Ta wiedza pomoze Ci samodzielnie tworzy¢
kompozycje leczniczych roslin i ziot oraz wykorzystac je do pokonywania choréb i dolegliwosci, a w szczegdlnosci oczyszczania organizmu.
Dowiesz sig, jak ogromny potencjat dla naszego zdrowia majq dziko rosngce rosliny lecznicze, ktére samodzielnie mozesz zebrac, a w
przeciwienstwie do lekéw, nie musisz za nie ptaci¢. Ta ksigzka ma na celu zacheci¢ Cie do pogtebiania wiedzy na temat roslin i ziot, ktére lecza.
Nauczysz sie je wykorzystywac w celu ochrony swojego zdrowia, oczyszczenia organizmu oraz odzyskania odpornosci.

Ziotolecznictwo - lecznicze zastosowanie zi6t w terapiach naturalnych

Ziotolecznictwo jest jedng z najstarszych terapii naturalnych. Rosliny i ziota lecznicze majg szerokie dziatanie i zastosowanie w medycynie
ludowej, przede wszystkim w pozbywaniu sie wielu chordb. Poniewaz zawierajg one duze ilosci mineratéw i witamin, mozesz na co dzien
korzysta¢ z nich w kuchni. Nawet weganie mogg wyréwnaé niedobory witamin i mineratéw w swoje diecie. Dzieki tej ksiazce poznasz wiele
wiasciwosci leczniczych roslin. Pobudzajg one funkcje organizmu, dziatajg przeciwbakteryjnie i przeciwwirusowo, oczyszczajg organizm z
pasozytéw oraz zwigkszajg odpornosc.

Zdrowe odzywianie, czyli ziota w diecie — nie tylko weganskiej

Alternatywne metody lecznicze, a zwlaszcza ziotolecznictwo, w ostatnim czasie odzyskaty popularnosc¢ i ugruntowaty state miejsce w medycynie.
Wszystkie lecznicze zastosowania réznych dzikich roslin opisanych w tej ksigzce majg naukowo udowodnione dziatanie lecznicze, a receptury
opisane w ksigzce i ich zastosowanie w diecie zostaly wyprobowane i przetestowane. Dzieki nim zyskasz bezptatny dostep do apteki, ktéra
zapewni Ci zdrowie i odporno$¢ przez caty rok. Twoja kuchnia bedzie pachniata ziotami i zagoszczg w niej zasady zdrowego odzywiania.
Weganie z tatwoscig uzupetnig wszelkie niedobory mineratéw i witamin.

Poznaj ziota, ktére lecza i zwalczajg choroby

Dzieki ilustracjom i szczegdtowym opisom nauczysz sie prawidtowo rozpoznawac rosliny, porownujac ksztatty lisci i kwiatéw. Dla kazdej dzikiej
rosliny w tej ksigzce znajdziesz wiele praktycznych i szczegétowych informaciji: lokalizacja, czesci roslin do wykorzystania, czas zbioru, efekty
lecznicze, przeciwwskazania, zastosowanie w apteczce, preparaty, a przede wszystkim szczegétowe informacje o cechach zewnetrznych.
Stowniczek wyjasni Ci réwniez wazne terminy techniczne. Ksigzka wyraznie wskazuje réwniez na trujagce sobowtéry opisanych roslin leczniczych
i Ziot.

Przepis: syrop na przeziebienie, kaszel, katar, chrypke i odpornos¢

Przygotuj:

— stoik z przykrywka,

— miod,

— Swieze liscie babki lancetowate;j,

— otwor w ziemi na wielkos$¢ stoika, ok. 50 cm gtebokosci.

Swieze, lekko podsuszone li$cie drobno posiekaj i utéz na dnie stoika, tworzac warstwe 1 cm, na to wytéz jednocentymetrowa warstwe miodu.
Nastepnie zndw utéz liscie i miéd. W taki sposob wypetnij caty stoik, pilnujac, by ostatnig warstwa byt miéd. Odstaw na 4 godziny, po czym dolej
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miodu do petna. Zakryj stoik luzno pokrywka, przykryj Sciereczka i obwigz sznurkiem. Wstaw stoik w przygotowany wczesniej dot w ziemi i
przykryj matg deseczka. Zasyp dot i oznacz to miejsce (zakopanie stoika w ziemi zapewni stata, odpowiednig dla dojrzewania syropu
temperature). Po 3 miesigcach wyjmij stoik, odcedz powstaty ptyn i przelej do butelek. Syrop przechowuj w chtodnym miejscu. Zachowuje swoje

wiasciwosci przez okoto 10 miesiecy.

Rosliny lecznicze, ktére warto mie¢ w domu
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Co zrobié¢, gdy diagnoza: rak burzy Twoje zycie?

Coraz wiecej ludzi styszy diagnoze: rak. Stowa lekarza oddzielajg chorego od dotychczasowego zycia, rodziny, szczescia i przysztosci. A
emocje, ktére towarzyszg zaréwno choremu jak i jego otoczeniu, majg tak szeroki wachlarz — od strachu, gniewu, zalu do rezygnacji i beznadziei
— ze przyttaczaja. Jak sobie z nimi poradzic¢? Jak zbudowac i wykorzystac site emocjonalna, by pokonac raka? Ta ksigzka stanowi dowdd na to,
jak skuteczne sg wtasne emocje w walce z rakiem. Dowiesz sie z niej, jak radzi¢ sobie z diagnozg i rozmawia¢ o niej z bliskimi. Gdzie i jak
uzyskac¢ porady na temat terapii, zaréwno tych konwencjonalnych jak i medycyny naturalnej. Wyruszysz z Autorkg w droge poprzez
chemioterapie, codzienne mate zwycigstwa w walce z nowotworem, az do odzyskania zdrowia. Poznasz sposoby na rozwinigcie inteligenciji
emocjonalnej i rozmowe o $mierci. Dowiesz sie tez jaka role odgrywa nadzieja. Odkryjesz, ktére preparaty prozdrowotne czy zalecenia
zdrowego odzywiania sg najlepsze dla Ciebie do oczyszczenia organizmu po chemioterapii i wzmocnienia odpornosci.

Czy mozna przygotowac sie na taka diagnoze? Jak podja¢ walke z rakiem?

Autorka we wtasne urodziny, ustyszata wiadomos¢, ze choruje na nowotwor ztosliwy. Wydawatoby sie, ze powinna by¢ gotowa na taka
diagnoze, gdyz historia jej rodziny to historia $mierci z powodu raka. Jednak nic nie przygotuje Cie na takie stowa. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie,
jak poradzi¢ sobie, gdy juz je ustyszysz. Nie ma tutaj wielkich porad i moralizujgcych coachingowych trikdw. Znajdziesz natomiast stowa
doswiadczenia i gtebokg madro$¢ kogos, kto wygrat pojedynek z nowotworem. Podjat walke, wykorzystat wtasne emocje, jakkolwiek trudne i
skomplikowane, by aktywnie kontrolowac swoje zycie, ciato i chorobe. Przezy¢ chorobe, a walczy¢ z nig, to zupetie ré6zne podejscia. Pierwsze
podkresla bierno$¢ i zdanie sie na taske lub nietaske losu. Drugie za$ daje Ci prawo wyboru: do wyrazania emocji, do dzielenia sie nimi i
wykorzystania ich do pokonania choroby i odzyskania zdrowia.

Kompletna instrukcja, aby pokona¢ raka

Ksigzka jest jednoczesnie dziennikiem z ,pola bitwy” i kompletng instrukcjg do pokonania raka. Autorka nie boi sie tutaj przyzna¢ do stabosci czy
chwil wahania, gdyz emocje te sg integralng czescig walki z choroba. To droga rozwoju duchowego, docierania do wtasnych gteboko
pogrzebanych w umysle traum, pogodzenie si¢ z nimi i oczyszczenia. W kolejnym etapie dowiesz sig, czy chcesz podja¢ walke samodzielnie,
czy i jak wykorzystasz wsparcie rodziny. Poznasz formy terapii, od konwencjonalnej chemioterapii czy radioterapii poprzez sprawdzone techniki
medycyny naturalnej. Dowiesz sie, jak przygotowac¢ sie do pobytu w szpitalu i poradzi¢ sobie ze skutkami ubocznymi leczenia, za pomocg
zdrowego odzywiania, preparatéw prozdrowotnych czy ziét. Na kazdym kroku Autorka podkresla, jak wazna jest $wiadomos$¢ towarzyszacych Ci
emodiji i jak je ukierunkowac, by pokona¢ chwile zwatpienia, a w ostatecznosci raka. Wskazuje sposoby na aktywowanie inteligencji
emocjonalnej i zbudowanie sity emocjonalnej, ktére nastepnie wykorzystasz, by pokonac strach przed chorobg i paralizujaca wizjg $Smierci.

Zdrowe odzywianie, medytacje, pozytywne emocje — prosta recepta na zdrowie i szczescie?

Wiasnie tak. Autorka wyjasnia, jak uwolni¢ swoje emocje i zbudowac site emocjonalng poprzez modlitwe i medytacje. Techniki proponowane w
ksigzce rozbudujg Twojg inteligencje emocjonalng tak, abys swiadomie odczuwat i ukierunkowat swoje uczucia na konkretny cel, ktérym jest
zdrowie. Poniewaz rozwdj duchowy towarzyszy dbatosci o ciato, ktore w istocie stanowi $wiatynie dla ducha. Autorka podaje nowatorskie
zalecenia dotyczace medycyny naturalnej, zdrowego odzywiania, leczniczej mocy ziét i naparéw ziotowych. Poznasz naturalne preparaty
prozdrowotne, ktére wzmocnig Twojg odporno$¢ i wspomoga oczyszczanie organizmu po przebyciu chemioterapii czy innych form leczenia
konwencjonalnego. Dla zbudowania sity emocjonalnej wprowadz siedem zaleceh duchowego nauczyciela Deepaka Chopry, ktére stanowig
holistyczne porady dla ciata, umystu i ducha. W ksigzce znajdziesz tez dzienniczek ze 100 pytaniami, kiére pomoga uporzadkowa¢ emocije i
ukierunkowac ich uzdrawiajgce dziatanie.

Zbuduj site emocjonalna, aby pokonac raka!
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Dowiedz sie¢, jak ztagodzi¢ bol dzieki terapii punktow spustowych

Kazdy z nas, cho¢ pewnie w ré6znym stopniu, zmagat si¢ z fizycznym bélem. Niekiedy byt on niewielki i mijat po kilku dniach, innym razem
potrafit porzadnie dac sie we znaki, utrudniajgc normalne funkcjonowanie. Zwykle bél fizyczny wigze sie z problemami dotyczgacymi miesni,
stawdw i kosci, cho¢ spektrum chordb i dolegliwosci, ktérym towarzyszy, jest znacznie szersze. Na szcze$cie mozna skorzystac z prostych i
bezpiecznych terapii naturalnych. Oprécz masazu powiezi i akupresury, na szczegdlng uwage zastuguje nowatorska terapia punktow
spustowych. Dzieki tej ksigzce odkryjesz doskonaty sposéb na bél miesni. Nauczysz sie stosowac sprawdzone przez specjalistow techniki
uzdrawiajgce. Bedziesz wiedziat, jak ztagodzi¢ bol przy uzyciu samodzielnych metod. Od tej pory tatwo poradzisz sobie z bélami migsni, stawdéw
i kosci.

Czym sa punkty spustowe?

Z technicznego punktu widzenia punkty spustowe sa cze$ciami migsni, ktére ulegty skréceniu. Do ich powstania przyczyniaja sie urazy fizyczne,
stres czy przewlekte choroby. Pod wptywem silnego skurczu sasiednie tkanki sg wyraznie rozciggniete. Utatwia to odnalezienie tych miejsc, gdyz
pod palcami wyczuwa sie je jako guzki lub wezty. Precyzyjne rozpoznanie stanowi wstep do zastosowania terapii punktow spustowych.
Pojawienie sie punktow spustowych sygnalizuje bdl, czasami uczucie dretwienia lub mrowienia. Nie nalezy jednak zapominac¢, ze objawy ich
obecnosci czesto nakiadajg sie na symptomy innych choréb, takich jak fibromialgia, zapalenie stawdw czy zespét ciesni nadgarstka. Przy okazji
warto pamietac, ze miesnie, stawy i kosci sg ze sobg potaczone, dlatego punkt spustowy potozony w jednym obszarze ciata, moze odpowiadaé
za bél odczuwany w zupetnie innym miejscu. Dlatego Autor nie tylko wyjasnia, czym sg punkty spustowe, ale tez daje praktyczne wskazowki,

jak je odnalez¢. Dzieki temu samodzielnie zlokalizujesz zrédto swojego bolu.

Na czym polega terapia punktéw spustowych?

Podstawag terapii punktéw spustowych i drogg do przywrdcenia zdrowia — podobnie jak w przypadku masazu powiezi czy akupresury — jest
wiasciwie wywierany nacisk. To doskonaty sposéb na bol miesni. Wydtuza on skurczone widkna miesniowe i powoduje uwalnianie w moézgu
naturalnych substancji przeciwbolowych. Czeste dotykanie danego obszaru poprawia jego elastyczno$¢ oraz przynosi uczucie dtugotrwatej ulgi.
W ten sposob mozesz catkowicie pozby¢ sie bolu. Dzigki lekturze tej ksigzki poznasz konkretne techniki masazu, polecane sprzety oraz
wskazowki dotyczgce mentalnego podejscia do zabiegdw. Otrzymasz praktyczne narzedzie w postaci sprawdzonej terapii naturalnej, réwnie
skutecznej jak masaz powiezi czy akupresura. Przy okazji warto pamietac, ze powtérne podraznienie obszaru lub odtworzenie okolicznosci,
ktore spowodowaty powstanie dolegliwosci, moze przywréci¢ uczucie bolu. Dlatego w ksigzce znajdziesz informacje, jak do tego nie dopuscic.

Jak ztagodzi¢ bol — zastosuj prostg i bezpieczng terapie naturalng

Swiadomie stosujac terapie punktéw spustowych, w konicu poczujesz ulge i odkryjesz skuteczny sposéb na bol miesni. W procesie
samoleczenia przywrécisz prawidtowe funkcjonowanie swoim miesniom, stawom i kosciom. Mozesz tego dokonac¢ bez przyjmowania lekéw lub
korzystania z pomocy specjalistow. Dzigeki temu Twdj chroniczny bdl stanie sie przesztoscig, a Ty sam znowu odzyskasz rados¢ zycia i petnie
szczescia, wynikajgcego z przywroconego zdrowia.

Terapia punktéw spustowych — Twoja odpowiedz na bol!
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Epidemia choréb tarczycy! Czy dotyczy rowniez Ciebie?

Liczba zachorowan na dolegliwosci zwigzane z tarczyca ro$nie lawinowo. Eksperci alarmuja, ze w niedtugim czasie ponad 20 milionéw
Amerykanow bedzie cierpiato z powodu choréb tarczycy, z czego 60 procent z nich nie bedzie tego $wiadoma! Choroba Hashimoto, jedna z
najpowszechniejszych chorob autoimmunologicznych, dotknie ponad 14 milionéw ludzi! Niestety, statystyki w Polsce rowniez nie sg
optymistyczne. Wedtug nich co piaty mieszkaniec kraju nad Wistg cierpi lub w przesztosci cierpiat na choroby tarczycy! Stany zapalne stajg sie
plaga wspotczesnego swiata. W jaki sposob im przeciwdziatac, jak poznac pierwsze objawy choroby autoimmunologicznej? Jak zachowac¢
zdrowie i cieszy¢ sie nim przez dtugie lata?

Ajurweda moze poméc Twojej tarczycy!

Dr Marianne Teitelbaum, ekspert ajurwedy, odkryje przed Tobg indyjska tradycje medycyny holistycznej, ktéra liczy ponad 5000 lat! W swojej
ksigzce tgczy starozytng terapie ajurwedy z nowoczesnymi odkryciami naukowymi, by pomaéc Ci przywrdci¢ rownowage w organizmie, pokonaé
stany zapalne i raz na zawsze zapomnie¢ o chorobach zwigzanych z tarczyca. Dowiesz si¢ z niej, dlaczego gruczot tarczycy jest niezwykle
wrazliwy na szkodliwe czynniki zewnetrzne, a takze poznasz jego niezwyktg wspoétzaleznos¢ z nadnerczami, szyszynkg czy podwzgorzem.
Odkryjesz rowniez, w jaki sposob zdiagnozowac pierwsze objawy nieprawidtowego funkcjonowania tarczycy. Autorka, przedstawi podstawowe
zasady ajurwedy, dzieki czemu dowiesz sie, czym jest prana, dosze (vata, pitta, kapha) oraz ojas — sita zyciowa, ktéra jest odpowiedzialna za
réwnowage hormonalna.

Choroby autoimmunologiczne — przyczyny ich powstawania wedtug ajurwedy

Dr Teitelbaum opisuje przyczyny lezace u podstaw nieprawidtowego dziatania tarczycy, takie jak stany zapalne, niedozywienie i toksyny oraz
powigzania tarczycy ze stanem reszty ciata, w tym watroby i woreczka zoétciowego. Bada ajurwedyjskie leczenie chorob tarczycy, takich jak
zapalenie tarczycy Hashimoto, niedoczynno$c¢ i nadczynnosé tarczycy, oferujac Ci wskazéwki dotyczace ukierunkowanego stosowania ziot,
konkretnych zalecen dietetycznych, wtasciwej detoksykacji i przepiséw ajurwedyjskich. Poznasz réwniez terapie i srodki, kiére pomoga Ci w
eliminacji typowych objawow choréb tarczycy, takich jak depresja, wzrost wagi, bezsennos¢, wypadajace wiosy, tamigce sie paznokcie,
zmeczenie, opuchlizna i osteoporoza.

Kompletny przewodnik po narastajacej epidemii choréb tarczycy z perspektywy tradycji ajurwedyjskiej

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz:

— skuteczne plany eliminacji zapalenia tarczycy, niedoczynnosci i nadczynnosci tarczycy, a takze choroby Hashimoto,

— przyczyny nieprawidtowego funkcjonowania gruczotu tarczycy,

— odpowiedz na pytanie, co sktada sie na prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego,

— szczegoty dotyczace potaczenia tarczycy z watrobg i woreczkiem zoétciowym,

— ajurwedyjska diete i ziota, ktore pomoga Ci w leczeniu zaburzen autoimmunologicznych,

— wskazowki dotyczace suplementaciji takich witamin i pierwiastkow, jak: jod, magnez, selen, cynk, witamina A, B i D,

— sposoby na ustabilizowanie Twojego uktadu odpornosciowego, np. dzieki oczyszczeniu szpiku kostnego,

— terapie, dzieki ktérym wyeliminujesz najpopularniejsze objawy chordb autoimmunologicznych, np. bezsennosci, depresji, zmeczenia i
osteoporozy, a takze metody na utrate wagi i porost wtosow.

Osiagnij sukces z ajurweda
W ksigzce znajdziesz rowniez, oparte na 30 latach doswiadczenia Autorki, historie sukcesow leczenia pacjentow z chorobami tarczycy. Poznasz
tez badania naukowe, ktére potwierdzajg protokoty leczenia zapalenia tarczycy i innych zaburzen autoimmunologicznych za pomocg ajurwedy.

Ten tatwy do zrozumienia i wyczerpujacy przewodnik pokaze Ci, ze optymalne zdrowie tarczycy jest w zasiegu kazdego!

Co eksperci méwia o ksigzce:
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»Ta bardzo potrzebna i aktualna ksigzka przedstawia mape prowadzaca do tego, czego pragnie kazdy pacjent: ciata w idealnej rownowadze.
Nasze ciata s domem dla najwigkszej symfonii hormonalnej, jakg kiedykolwiek zagrano. Twoja tarczyca jest jednym z jego przewodnikow.
Przeczytaj te ksigzke i postepuj zgodnie z wytycznymi. Poczuj, jak Twoje ciato gra piekna muzyke, wyrazajgca sie wibrujagcym zdrowiem
psychicznym i fizycznym”

— dr William Sears, MD, autor bestsellerow

»10 przetomowa ksigzka! W dobie ogromnych kryzyséw srodowiskowych praca Marianne jest niezbedna do oczyszczenia i uzdrowienia wielu
warstw choréb tarczycy i uktadu hormonalnego. Marianne Teitelbaum, syntetyzujac starozytng wiedze ajurwedy z naukowg precyzjg, dokonuje
wnikliwej analizy, dodajgc tym samym kolejny klejnot do ponadczasowego panteonu madrosci Ajurwedy”

— Maya Tiwari, wedyjska uczona, humanitarystka i autorka ksigzek

Zdrowa tarczyca dzigki ajurwedzie!
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Przekonaj sie, ze aromaterapia ma same zalety

lle olejkéw, tyle sposobdw ich uzywania. Inhalacje, kompresy, kapiele, masaze, a kazdy jest tak samo dobry. Aromaterapia jest znana od
wiekow. Ale dopiero od niedawna zyskuje nalezne jej miejsce nie tylko w relaksie, kosmetyce, pielegnacji ciata i urody, ale rowniez w medycynie
naturalnej. Leczenie zapachem, to jedna ze skutecznych terapii naturalnych. Dzigki olejkom eterycznym mozesz poprawi¢ samopoczucie i
pozby¢ sie powszechnych choréb i dolegliwosci, takich jak bole, zmeczenie, bezsennos¢, stany zapalne, biegunka, zaparcia, otyto$¢, grzybica i
wiele innych. To terapia prosta, tatwo dostepna, skuteczna i bezpieczna. Poniewaz korzysta jedynie z naturalnych, roslinnych sktadnikow. A te
nie wywotujg skutkdw ubocznych. Aromaterapia nie wymaga specjalnego sprzetu, ani nie jest kosztowna.

Aromaterapia — jak stosowac olejki eteryczne, by poprawi¢ swoje zdrowie?

Aby korzysta¢ z dobrodziejstw aromaterapii wystarczy znajomos¢ i przestrzeganie kilku prostych zasad. Opowie Ci o nich Autorka. Krok po kroku
poprowadzi Cie przez fascynujacy $wiat zapachow i ich dobroczynnych wtasciwosci. Ta ksiazka to aromaterapia w pigutce, przejrzysty
przewodnik po 66 najpopularniejszych olejkach eterycznych. Od olejku anyzowego przez kamforowy po olejki sosnowy i rézany. Autorka
przygotowata doktadng charakterystyke kazdego z nich: nazwe tacinska, surowiec roslinny, opis zapachu, dziatanie, ciekawostki na temat
danego olejku oraz zdjecie rosliny. Alfabetyczny uktad wstepu, ilustracje, kolorowa oprawa graficzna oraz tabele z informacja jak stosowac olejki
eteryczne sprawiajg, ze z fatwoscig bedziesz korzystac z tej ksigzki. Dodatkowo Autorka pokrotce przedstawia historie, znaczenie,

zastosowanie oraz korzysci, jakie daje stosowanie aromaterapii. Opisuje, na jakie choroby i dolegliwo$ci moga pomdéc poszczegdlne olejki
eteryczne. W jaki sposob sie je pozyskuje, a takze jak wielkg funkcje petni zapach, takze w medycynie naturalnej.

Przewodnik po olejkach eterycznych pokaze Ci ich niesamowita moc

Czy wiesz, ze olejki eteryczne majg dziatanie przynoszace relaks i uspokojenie, ale nie tylko? Terapia olejkami daje réwniez efekty
przeciwbodlowe, tagodzace stany zapalne, antyseptyczne czy rozkurczowe. Ty zdecyduj, jak bedziesz korzystac z tej ksigzki: czy chcesz
dowiedziec sie, jakie dziatanie ma dany olejek, czy chcesz pozby¢ sie konkretnej dolegliwosci. Wszystko znajdziesz w tym opracowaniu.
Wykorzystasz zapachy olejkéw eterycznych nie tylko jako srodek na dokuczliwe dolegliwosci, ale réowniez na wprowadzenie ulubionej woni
kwiatéw czy owocow do swojego domu. Pobudzisz tym samym swoje zmysty. Poprawisz nastroj oraz poczujesz przyptyw pozytywnej energii,
ogarnie Cie btogi relaks. Nauczysz sie wykorzystywa¢ odpowiednie zapachy olejkdw jako afrodyzjaki, a takze naturalny sposéb na odstraszenie
owadow. Dzi$ aromaterapia — oprécz pielegnacji ciata i urody — to wazna dziedzina medycyny naturalne;.

Twoja aromatyczna recepta na petnie zdrowia, bez skutkéw ubocznych
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Muzykoterapia — muzyka, ktora leczy

Muzykoterapia uznawana jest obecnie za odrebng dziedzine medycyny, poniewaz leczy ciato i dusze, co zostato juz nieraz udowodnione
naukowo. Od wiekoéw jest znana jako panaceum. Muzykoterapia pomaga nie tylko sie zrelaksowac i uwalnia od stresu, ale przede wszystkim
dziata uzdrawiajgco w wielu chorobach i zaburzeniach. Moze od razu nie wyleczy nas z koronawirusa (Covid-19), ale na pewno wesprze w
powrocie do zdrowia i pozwoli szybciej sie regenerowac ostabionemu organizmowi, a co najwazniejsze pomoze spokojnie przetrwac ten trudny
czas. Muzykoterapia nalezy do technik samouzdrawiajacych. Nie tylko wywotuje pozytywng energieg, ale tez pozwala na samouzdrawianie
umystu i ciata.

Muzykoterapia i jej zastosowanie terapeutyczne

W tej ksigzce profesor Stefan Kodlsch, Swiatowej stawy neurobiolog, przedstawia terapeutyczne zastosowanie muzykoterapii w oparciu o liczne
badania naukowe potwierdzajace jej bardzo szerokie dziatanie, czesto nieraz niewyttumaczalne z medycznego punktu widzenia. Wyjasnia, czym
jest muzykoterapia i terapia dzwigkiem oraz dlaczego coraz wiecej lekarzy, psychologéw i terapeutéw stosuje jg w leczeniu pacjentow.
Udowadnia, ze odpowiednio dobrana muzyka leczy. Dziata rowniez korzystnie na sferg zaréwno emocjonalng, jak i psychiczng. Nalezy do gatezi
medycyny alternatywnej i uzdrawiania holistycznego.

Jak muzyka pomaga w walce z chorobami?

Znajdziesz tu wiele wskazowek i praktycznych informaciji, opisujacych dziatanie muzyki na nasz mézg. Jej wptywu na inteligencje, przyswajanie
obcego jezyka u dzieci czy zastosowanie jej w terapiach medycznych. Autor udowadnia, ze muzyka pobudza sity witalne, zmniejsza odczuwanie
bélu i moze by¢ stosowana jako narzedzie terapeutyczne w wielu schorzeniach. Opisuje, w jaki sposéb dziata uzdrawiajaco w zaburzeniach
neurologicznych i psychicznych. Jak skutecznie i bezpiecznie pomaga w leczeniu wielu choréb — depresiji, nerwicy, Parkinsona, Alzheimera,
autyzmu, udaru moézgu, uzaleznien, przewlektego bélu, agresji czy zaburzen snu. Terapia dzwiekiem wspiera réwniez w powrocie do zdrowia
osoby lezace w $pigczce. W tym poradniku znajdziesz wiele przyktadéw uzdrawiajgcej mocy muzyki i jej naukowo udowodnionego leczniczego
wpltywu w réznych chorobach i zaburzeniach. Poznasz réwniez konkretne i praktyczne wskazowki wspierania swojego zdrowia i samopoczucia w
zyciu codziennym.

Odkryj i poczuj uzdrawiajaca moc muzyki
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Wykorzystaj olejki eteryczne w... swojej DIECIE!

Jesli do tej pory kojarzytes olejki eteryczne wytacznie z aromaterapia, pieknym zapachem oraz wtasciwosciami pielegnacyjnymi, to juz
najwyzszy czas, aby$ siegnat po te wyjatkowa ksigzke! Dr Eric Zielinski i Sabrina Ann Zielinski, autorytety medycyny naturalnej, przedstawiajg
catkiem nowe zastosowanie olejkéw eterycznych! Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce dowiesz sie, w jaki sposéb wprowadzi¢ je do
swojej diety i wspomaga¢ odchudzanie! Tak, nie przestyszates sie! Dieta olejkéw eterycznych jest pierwszym programem, ktory taczy olejki
eteryczne z zywnoscig bogata w sktadniki bioaktywne. Pokazuje, jak moga dziata¢ razem, by poméc Ci szybko schudnaé, wzmocnié¢ odpornosé,
wyeliminowac stany zapalne i z pewnoscig uchroni¢ przed chorobami.

Pozegnaj cukrzyce typu 2 i choroby autoimmunologiczne dzieki zywnosci bioaktywnej

Odkryj, w jaki sposob bioaktywne zwigzki roslinne — czyli te wystepujace w olejkach eterycznych i zywnosci, np. zielonej herbacie matcha,
nasionach chia, migdatach i awokado — pomogag Ci w szybkiej utracie wagi, zwiekszeniu poziomu energii, a przede wszystkim wyzwoleniu
naturalnej obrony immunologicznej organizmu. Dzieki temu bedziesz w stanie zwalczy¢ przewlekte choroby i dolegliwo$ci, takie jak stany
zapalne, cukrzyca typu 2 czy choroby autoimmunologiczne.

Rewolucyjny program odnowy Twojego organizmu!

Ta ksigzka obejmuje oparty na dowodach, dwufazowy program naprawczy Twojego organizmu. 30-dniowy ,Niezbedny Szybki Tor”, ktéry
pomoze Ci szybko zrzuci¢ zbedne kilogramy. ,Podstawowy styl zycia”, czyli delikatny i praktyczny sposob na utrzymanie zdrowia. Dzieki tatwym
przepisom, planom positkow i strategiom, ktére pomogg Ci utrzymac sie na wiasciwej drodze, nauczysz sie, jak wykorzysta¢ naturalne olejki
eteryczne i zywnos$c¢ bioaktywna, aby pomdc organizmowi osiggnaé homeostaze niezbedng do uzyskania i utrzymania zdrowej wagi i dobrego
zdrowia.

Dieta olejkow eterycznych w praktyce

Odkryj nowy wymiar klasycznych positkéw — zupa pomidorowa z dodatkiem koperkowego i cytrynowego olejku eterycznego. Jogurt z kropelkg
olejku eterycznego pomaranczowego, limonkowego lub grejpfrutowego czy prosta satatka z tunczykiem ,doprawiona” koperkowym olejkiem
eterycznym. Smaczne, bogate w wartosci odzywcze i... uzdrawiajgce Twoje ciato! Oprocz przepiséw na napoje, $niadania, lunche, przystawki
czy obiadokolacje, znajdziesz tu réwniez pyszne desery, takie jak ciasto zurawinowe, lody waniliowe lub brownie z ciemna czekoladg i mieta.
Wszystko z dodatkiem odpowiednich olejkéw eterycznych.

Jak szybko schudna¢? Poznaj olejki eteryczne wspomagajace spalanie ttuszczu

Naturalne olejki eteryczne moga w bezposredni sposéb pobudzi¢ Twoje ciato do odchudzania, poskromienia gtodu i leczenia uzaleznienia od
jedzenia. Mozesz stosowac je na wiele sposobow, nie tylko w diecie! Cudowne mieszanki olejkdw eterycznych mogg stuzy¢ do masazu i
aromaterapii. Autorzy dzielg sie z Tobg swoimi przepisami na ,roll-on spalajacy tluszcz”, w ktérego sktad wchodzg olejki eteryczne: limonkowy, z
miety pieprzowej, grejpfrutowy, cyprysowy, eukaliptusowy, cynamonowy z kory. A takze mieszanke regulujacg poziom cukru we krwi czy
utatwiajgca zasypianie. Kluczem udanych i bezpiecznych receptur sg szczegoétowe przepisy i porady Autoréw, opracowane na podstawie ich
doswiadczenia oraz wieloletnich badan!

Eksperci o ksigzce
,Po raz pierwszy w historii naprawde rozumiemy, ze olejki eteryczne moga by¢ integralng czescig zdrowego stylu zycia. To wszystko jest w tej

ksigzce! Dr. Z & Mama Z przeszli samych siebie w tym arcydziele, ktére jest niezawodnym zrédtem informacji na wiele lat”.
—dr Amy Myers, autorka bestsellera New York Timesa pt. Mozesz wyleczyc choroby autoimmunologiczne

»1a ksigzka nie jest zwyktym poradnikiem dietetycznym. To kompleksowy przewodnik po tworzeniu dobrego zycia przy uzyciu olejkow
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eterycznych jako podstawy optymalnego zdrowia. Zielinscy badajg wazne tematy, takie jak toksycznos$c¢ dla srodowiska, zmiana nawykow, utrata
wagi i moc olejkow eterycznych. W tej ksigzce nie ma zadnych sztuczek. To praktyczny przewodnik prowadzacy do prawdziwych zmian przy
uzyciu. Prawdziwego jedzenia, zdrowego stylu zycia i niesamowitych korzysci ptyngcych z zastosowania olejkéw eterycznych”.

— dr Brian Mowl|, zatozyciel i dyrektor medyczny SweetLife® Diabetes Health Centers

Rewolucja w odzywianiu dzieki diecie olejkéw eterycznych!
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Ajurweda — najstarszy system opieki zdrowotnej!

Ajurweda to liczaca tysigce lat indyjska sztuka uzdrawiania, uznana przez Swiatowa Organizacje zdrowia (WHO) za najstarszy system opieki
zdrowotnej! System ajurwedy obejmuje wiedze o zaleznosciach ciata, umystu i ducha. Podkresla wage naturalnego trybu zycia, uczy
autoregulacji czynnosci organizmu oraz sterowania przemiang materii dzieki ajurwedyjskiej diecie. Udziela porad stuzgcych pobudzaniu
naturalnych zdolno$ci samouzdrawiajgcych. Ajurwedyjska terapia obejmuje ¢wiczenia oddechowe (takie jak pranajama), oczyszczenie
organizmu, korekte sposobow myslenia, regulacje standw emocjonalnych, odpoczynek, joge, medytacje, uregulowanie stosunku z otoczeniem,
uzycie ziét, aromaterapii, kamieni oraz odpowiedni dobdr koloréw. Ta ksigzka stanowi skarbnice wiedzy o ajurwedzie i sposobach eliminaciji
standw zapalnych oraz chordb, dzieki jej holistycznemu podejsciu!

Trzy dosze, ktére utrzymujg Twéj organizm w réwnowadze

Monika Ptak-Korbacz, naturoterapeutka i terapeutka ajurwedy, przybliza nam podstawy ajurwedyjskiego systemu leczenia. Opisuje czym sa
ajurwedyjskie dosze (wata, pitta i kapha) oraz wyjasnia, jaka jest ich rola w utrzymaniu zdrowia. Zwraca uwage na przyczyny i symptomy braku
réwnowagi w kazdej z nich oraz opisuje substancje przywracajgce im balans. Wskazowki zawarte w ksigzce pozwolg Ci okresli¢ swoj typ
osobowosci oraz sylwetki (typ konstytucyjny). Dowiesz sie réwniez, jak skomponowac ajurwedyjskg diete dla swojego typu
psychosomatycznego. Poznasz zasady przygotowywania positkow, optymalng pore i sposéb ich spozywania, tak bys przez dtugie lata mogt
cieszyC sie czystoscig i sprawnoscig uktadu pokarmowego.

Diagnoza na podstawie pulsu, jezyka, paznokci, oczu i warg

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce poznasz od podstaw ajurwedyjski system leczenia. Nie tylko odkryjesz teorie powstawania choréb
wedtug medycyny indyjskiej, ale dowiesz sie rowniez w jaki sposéb je samodiagnozowaé. Dowiesz sie czym jest diagnoza na podstawie pulsu,
jezyka, paznokci, oczu i warg. Dzieki regularnej kontroli parametréw swojego ciata, bedziesz w stanie wczesnie wykry¢ patologiczne objawy i
podja¢ srodki zaradcze, zapobiegajac rozwojowi choroby. Odkryjesz rowniez skuteczne terapie naturalne takie jak oczyszczanie organizmu
(panczakarma), ziota, olejki eteryczne, przyprawy i mineraty, ktére dodawane do diety pomoga Ci wyeliminowa¢ stany zapalne, przywréca
réwnowage i zdrowie.

Joga i medytacja w ajurwedzie — dowiedz sie jakie ¢wiczenia powinienes wykonywac¢

Autorka, ktéra jest réwniez trenerka pilates, zwraca uwage na odpowiednie ¢wiczenia oraz praktyke jogi. Oprécz podstawowych informaciji i
cennych wskazoéwek dotyczacych jogi, przedstawia réwniez asany odpowiednie dla kazdego typu doszy. Dzieki temu dowiesz sie, ze osoby o
przewadze doszy wata powinny skupi¢ sie na miednicy i jelicie grubym. Osoby w typie pitta z kolei wyciggna najwieksze korzysci z postaw
majgcych na celu rozluznienie napiecia w srodkowej czesci brzucha, rejonu watroby i jelita cienkiego. Poznasz réwniez niezwykly zwigzek
medytacji z ajurwedg, odkryjesz ¢wiczenia oddechowe (takie jak pranajama), ktére efektywnie odzywig Twoje ciato i umyst.

Ajurweda — Twoéj klucz do zdrowia!
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Terapia lasem, kapiele lesne, sylwoterapia, drzewoterapia — uzdrawiajaca terapia drzewami

Jak wiele razy zdarzyto Ci sie zachorowac na przeziebienie czy rozstréj zotadka? Czute$ sie Zle po stresowej sytuacji w pracy albo
nieprzespanych nocach z powodu codziennych probleméw. To dyskretne sygnaty wysytane przez Twéj organizm, moéwigce bys$ zdjat noge z
gazu i zwolnit. Czesto jednak bagatelizowane i tumione doraznym lekarstwem z apteki. A przeciez o wiele zdrowiej bytoby zrobi¢ sobie przerwe i
skorzystac z terapii lasem czy kapieli leSnych. Zamiast pigutki wystarczy wybra¢ sie na piknik na tono natury lub wyj$¢ na spacer do lasu czy
parku. Juz wielokrotnie udowodniono, ze terapia lasem czyni cuda. A obcowanie z przyrodg pozwala rozszerzy¢ nasze zdolnosci poznawcze.
Dzieki temu mozemy wzmocni¢ pamigé, zapanowac nad negatywnymi emocjami, dozna¢ spokoju i wyciszenia. Dodatkowo sie zrelaksowac,
uregulowac rytm serca i ustabilizowac cisnienie krwi.

Lecznicze wlasciwosci drzew lekarstwem na depresje i negatywne emocje

W trakcie badan nad uzdrawiajacym wptywem natury i drzew (inaczej le$na terapia, sylwoterapia czy drzewoterapia) na nasze zdrowie fizyczne i
emocjonalne udowodniono, ze bliski kontakt z przyroda taczy sie bezposrednio z naszym zadowoleniem i spetnieniem. Instynktownie kierujemy
sie ku kagpielom leSnym i terenom zielonym, nie wiedzac nawet, dlaczego tak sie dzieje. OdczuliSmy to wyraznie w momencie kryzysu
zwigzanego z koronawirusem (COVID-19) kiedy zamknigto nas w domach i zabroniono wychodzi¢ do lasu czy parku. ZdaliSmy sobie wéwczas
sprawe jak cenne i lecznicze dziatanie ma dla nas kontakt z naturg i obcowanie z przyroda. Nie tylko wptywa relaksujgco i regenerujaco, ale
przede wszystkim dodaje sit i checi do zycia. Obniza poziom kortyzolu, koi skotatane nerwy, zwalcza leki i negatywne emocje. A dodatkowo
wzmacnia odpornos¢, dotlenia i napawa optymizmem.

Zalety przytulania sie do drzew

Autorzy prezentujg w tej ksigzce terapeutyczng i uzdrawiajacg moc roslin (takze tych domowych) oraz drzew i sSrodowiska naturalnego. Sami sg
twdrcami bioenergetycznych terapeutycznych krajobrazéw i specjalistami od ochrony $rodowiska, a takze innowacyjnej techniki badajacej wptyw
bioelektromagnetyzmu roslin na ludzki organizm. Uswiadamiajg nam, ze przytulanie sie do drzew niesie za sobg same zalety. Energia drzew
pomaga w leczeniu wszelkich schorzen. Pozwala pozby¢ sie wielu chordb, depresiji i lekéw. Autorzy podpowiadajg, w jaki sposob skutecznie
wzmocni¢ swoje zdrowie i codzienny komfort przy pomocy kapieli lesnych i energii drzew. Od laséw poczawszy, na roslinach domowych
konczac.

Terapia lasem — zamiast lekéw

Lecznicza moc drzew zawiera nowatorskie metody uzdrawiania lasem, ktore korzystnie wptywajg na ciato i umyst. Wykorzystywane rowniez
przez psychologéw, biologow, lekarzy oraz innych pracownikéw medycznych, potwierdzajg skuteczne efekty leczenia poprzez kontakt z
drzewami, naturg i terenami zielonymi. Z ksigzki dowiesz sie, ktore rosliny sg bezpieczne dla dorostych i dzieci, a ktérych warto unikac¢. Jakie z
nich oczyszczajg powietrze w domu i pracy z zanieczyszczen i wiruséw. Dodatkowo odkryjesz korzysci, ktére zapewniajg nam jony ujemne
wytwarzane przez drzewa. | dowiesz sig, w jaki sposob neutralizujg niekorzystne dla organizmu jony dodatnie powstajgce w wyniku choréb badz
emitowania przez otaczajacy nas sprzet elektroniczny. Ponadto, nauczysz sie prawidtowo dotadowywaé energig poprzez kontakt z drzewami i
przytula¢ sie do drzew w celach prozdrowotnych. Dostrzezesz, jak drzewa pozytywnie oddziatujg na Ciebie eliminujac ucigzliwe schorzenia i
pozwalajac wzmocni¢ odpornosc.

Uzdrawiajace terapie naturalne — hortiterapia, terapia natura, ekoterapia

Przy pomocy technik opisanych w tym poradniku mozesz zmieni¢ w efektywna prace kazde swoje dziatanie zwigzane z naturg. Poczawszy od
zwyktego spaceru po lesie czy parku po zorganizowane zajecia ogélnorozwojowe. Nawet te ukierunkowane na psychofizyczng rehabilitacje, jak
np. hortiterapia, terapia natura, ekoterapia czy sesje coachingowe lub burze mézgéw przeprowadzane na tonie natury. W ten sposéb obnizysz
poziom swojego stresu, a przede wszystkim zmniejszysz ryzyko wystgpienia chorob serca czy raka. Nauczysz sie Swiadomie rozpoznawac i
wykorzystywacé lecznicze wtasciwosci drzew i roslin oraz korzystac z kapieli lesnych i terapii lasem. Przyroda jest w stanie da¢ Ci o wiele wiecej
niz tylko zwykig rozrywke i ucieczke od chemicznych, dzwiekowych czy wizualnych zanieczyszczen miasta. Autorzy podpowiadaja, jak dzieki
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kapielom lesnym i kontakcie z drzewami, odzyska¢ wiez ze swoimi korzeniami i zatroszczy¢ sie o samego siebie.

Przytul sie do drzewa i poczuj sie dobrze
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Jak pokona¢ przewlekty bél bez lekéw?

Co czwarty Polak cierpi z powodu przewlektego bélu. Problem przewlektego bélu jest bardzo ztozony. Aby okresli¢ bdl jako przewlekty,
specjalisci moéwig, ze musi on trwac¢ dtuzej niz sze$¢ miesiecy. Odczuwanie przewlektego i ostrego bolu moze rozcigga¢ sie od fagodnego, przez
umiarkowany, az do rozdzierajgcego. Bol miesniowo-szkieletowy wystepuje powszechnie i jest czesto spotykany. Najczesciej jest wynikiem
urazu lub przecigzenia. Obejmuje wiele réznych obszaréw. Nalezg do nich: gtowa, szyja, plecy, konczyny, stawy, kosci, a nawet przewlekty,
niespecyficzny, rozlegly bol tkanek. Z tej ksigzki dowiesz sie, jak leczy¢ przewlekty bél przy pomocy terapii naturalnych. A takze wyeliminowac
stany zapalne powigzi i mig$ni.

Bol miesniowo-powieziowy objawem wielu choréb i schorzen

Pomimo wielu réznych stanéw, wszystkie rodzaje bélu miesniowo-szkieletowego majg podobne mechanizmy, objawy i sposoby leczenia. Istnieje
wiele badan, ktére dostarczajg dowodow na to, ze gtdwnag przyczyng bolu nerwowo-migsniowego sg biomechaniczne niedopasowania
spowodowane brakiem rownowagi miesniowej. Dlatego odczuwamy bdl z powodu stanéw zapalnych powiezi i miesni czy bdl stawdw, poniewaz
jestesmy ,krzywo” lub Zle ustawieni. Terapeuci czesto okreslajg to jako ,zablokowane dtugie” lub ,zablokowane krotkie” miesnie. Nawet jesli
uwazasz, ze masz dobrg postawe, to prawdopodobnie tak nie jest. Nawet najlepszy specjalista nie jest w stanie od razu zauwazy¢ zaburzen
réwnowagi i problemoéw z bélem miesniowo-szkieletowym.

Co robi¢, gdy dreczy Cie przewlekly bol?

Zaprezentowana przez Autora — specjaliste terapii nerwowo-mie$niowej, zintegrowana terapia pozycyjna to delikatna i prosta metoda.
Skutecznie pomaga w radzeniu sobie z powszechnymi, ostrymi i przewlektymi schorzeniami nerwowo-mie$niowymi oraz towarzyszacym im
bélem. Opiera sie na osteopatycznych technikach naciggania i rozciggania oraz energii mie$ni w celu ponownego wyréwnania struktury ciata i
ztagodzeniu bélu spowodowanego przez nieréwnosci strukturalne. Autor podpowiada, jak bez lekdw i operacji, za pomocg technik
osteopatycznych, skutecznie wyleczy¢ stany zapalne powiezi i miesni spowodowane urazem, stresem, powtarzajacym sie wysitkiem, wadami
postawy czy przewlektymi stanami nerwowo-miesniowymi. Wyjasnia, jak zadba¢ o migénie, stawy i kosci i jaki zastosowa¢ masaz powiezi.

Wyeliminuj stany zapalne powiezi i mies$ni bez lekéw i operacji

Dzieki tej ksigzce i zintegrowanej terapii pozycyjnej nauczysz sie, jak szybko zidentyfikowaé¢ przyczyne bolu i bezpiecznie powréci¢ do
rébwnowagi. Za pomocg szczegétowych opiséw éwiczen-technik osteopatycznych i zdje¢ zawartych w poradniku ztagodzisz bol za pomocg
wzmacniajgcych i rozciggajacych ¢wiczen lub okreslonych pozyciji jogi, ktére w ciagu zaledwie kilku minut dziennie samodzielnie wykonasz w
domu. Odkryjesz unikalne informacje na temat podstawowego dbania o swoje ciato wraz z indywidualnym podejsciem do leczenia az jedenastu
najczesciej wystepujacych schorzen. Naleza do nich: béle glowy, szyi i ramion, béle krzyza, béle kolan, fibromialgia, fokie¢ golfisty i tenisisty,
zespot ciesni nadgarstka, zapalenie powiezi podeszwy, zespot ujscia klatki piersiowej czy rwa kulszowa. W przeciwienstwie do
konwencjonalnych metod leczenia, ktére koncentrujg sie na objawach bélu i zarzgdzaniu nim, zintegrowana terapia pozycyjna stosuje
nowatorskie podejscie, polegajace na jego eliminacji u pierwotnej przyczyny.

Proste ¢wiczenia uwolnig Cie od przewlektego bélu
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Co jesc¢ aby nie odczuwac¢ gtodu i mie¢ duzo energii?

Mozesz jes¢ wszystko, jesli po zjedzeniu masz wiele energii. To podstawowa zasada, ktorej powinienes$ przestrzegac. Jesli po positku jestes
zmeczony, to albo zjadtes$ zbyt duzo (albo zbyt mato), o ztej porze lub po prostu zjadtes$ co$, co Ci nie stuzy. W tej ksigzce znajdziesz
odpowiedzi na pytania: co jes¢ aby nie odczuwacé gtodu, a przede wszystkim, co jesc¢, aby po jedzeniu nie czué sie zmeczonym i ociezatym.
Poniewaz bardzo wazne sg ciepte $niadania, w tej ksigzce znajdziesz wiele pomystéw na nie. Mozesz je dowolnie miesza¢ i modyfikowac.

Kuchnia wedtug Pieciu Przemian odmieni Twoje zycie

Wszyscy sktadamy sie z energii i substancji. To po to jemy, pijemy i oddychamy, aby utrzymaé organizm w réwnowadze i mie¢ wystarczajacq
ilos¢ energii do zycia. Jesli dobrze jesz i pijesz, a do tego prawidtowo oddychasz, masz silne, zdrowe wnetrze i czujesz sie dobrze. To jest cos,
do czego daza wszyscy. Jednak nie zawsze sie tak czujesz. Dzieki tej ksigzce odkryjesz tajemnice ztego samopoczucia i braku energii. Znany
lekarz i specjalista Tradycyjnej Medycyny Chinskiej wraz z zong pomoga Ci w ciagu 30 dni odzyska¢ rownowage w organizmie, pozby¢ sie
dolegliwosci i odzyskac rados¢ zycia. Ich program oparty na kuchni wedtug Pieciu Przemian zostat zmodyfikowany i dostosowany do potrzeb
zachodniego, zabieganego czlowieka.

Jak jes¢ aby nie przyty¢ i cieszy¢ sie zdrowiem?

Autor twierdzi, ze nasze pozywienie powinno by¢ tez naszym lekarstwem. Dlatego warto sie zastanowi¢ nad tym, co jesc i jak je$¢. Jak najlepiej
obra¢ odpowiednie sktadniki do potrzeb swojego organizmu i wesprze¢ go w procesie uzdrawiania? W przyswajaniu sktadnikéw odzywczych
oraz prawidtowej przemianie materii pomoze Ci 10 zasad zdrowego odzywiania, ktore opracowali Autorzy. W tej ksigzce zasady te zostaty
zaprezentowane w bardzo uproszczony sposob, ale réwnie skuteczny. Wszystkie z nich sa proste i fatwe do wykonania, wystarczy sie do nich
stosowac, aby poprawi¢ stan zdrowia i odzyskac¢ energie. Podstawy Tradycyjnej Medycyny Chinskiej Autorzy dostosowujg do potrzeb
zachodniego cztowieka.

Sprawdz, czy dobrze trawisz gluten

Jesli Twoj organizm jest silny, z pewnoscig poradzi sobie z trawieniem glutenu. Jednak gluten zawsze stanowi wyzwanie dla naszego wnetrza.
W ksigzce znajdziesz informacje, jak sprawdzi¢ swoja tolerancje na gluten. Jest to prosta metoda oparta na rozpoznawaniu objawéw choréb ze
stanu jezyka. Autorzy, po wieloletnich doswiadczeniach, swoj program opierajg na eliminacji glutenu z diety. Proponujg inne zboza, na przyktad
proso, ryz i owies. W krétkim czasie zaobserwujesz u siebie wzrost energii i poprawe samopoczucia.

W tej wyjatkowej publikacji znajdziesz zdrowotne przepisy kulinarne:

— opracowane i przetestowane przez dietetyka,
— zgodne z Tradycyjng Medycyng Chinska,

— miesne, wegetarianskie i weganskie,

— prawie wylgcznie bezglutenowe,

— dostosowane do zachodnich standardéw,

— oparte na zasadach Pieciu Przemian.

Gotuj dla zdrowia
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Nowoczesna akupunktura oka — innowacyjna metoda leczenia wzroku

Akupunktura oka dotyczy punktéw na ciele — nigdy na oku. Twérca tej metody, John Boel, uzyt to sformutowanie, aby odrézni¢ swoja technike
od tradycyjnej chinskiej akupunktury. Musisz wiedzie¢, ze podczas zabiegdw ani jedna igta nie jest wbijana w oko! Nowoczesna Akupunktura
Oka jest stosowana w przypadku wszystkich zwyrodnieniowych choréb oczu, takich jak na przyktad zwyrodnienie plamki zottej, jaskra,
barwnikowe zwyrodnienie siatkéwki, zacma, cukrzycowe zwyrodnienie siatkéwki, odwarstwienie siatkéwki, astygmatyzm czy skrzydlik. Oprécz
tego, zanotowano znaczne sukcesy w leczeniu dalekowzrocznos$ci oraz krotkowzrocznosci, tej ostatniej jednak tylko u dzieci. Sprawdz czy przy
Twoich dolegliwosciach réwniez mozesz jg wykorzystac.

Ty tez mozesz poprawi¢ wzrok — metoda dostepna w Polsce

Autor, Jacek Skarbek, jest certyfikowanym przez profesora Johna Boela terapeutg Nowoczesnej Akupunktury Oka, ktorej efekty mozna czasem
dostrzec juz po pierwszym dniu zabiegéw. Na state mieszka w Niemczech, prowadzi rowniez zabiegi, wyktady i szkolenia w Polsce. W tej
ksigzce opisuje metode, ktdrg rowniez sam wykonuje. Jego pacjentami sg czesto osoby, ktérym medycyna konwencjonalna nie jest juz w stanie
pomoc. W przypadku wielu z nich akupunktura oka wedtug Johna Boela okazata sie skuteczna i odzyskali oni wzrok. Poniewaz metoda ta nie
powoduje skutkow ubocznych, moze by¢ z powodzeniem stosowana nawet u dzieci.

Holistyczne leczenie wzroku

Jesli jestes jedng z wielu osob, ktére majg problemy ze wzrokiem, to koniecznie zapoznaj sie z tg nowoczesng metodg, ktéra daje ogromng
szanse nawet na odzyskanie wzroku przez osoby niewidome. Wielu okulistéw zajmuje sie wytgcznie okiem i tylko do niego ogranicza swojg
terapie. Medycyna naturalna podchodzi do tego w sposéb holistyczny i uzupetnia konwencjonalng medycyne. Dunski profesor, John Boel,
opracowat w latach 90. XX wieku nowy system akupunktury, ktéry ma znacznie wyzszy wskaznik skutecznosci niz zabiegi Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej (TMC). Akupunktura oka stymuluje bezposrednio mozg, a oko jest przeciez jego czescig. Dzigki tej ksigzce przekonasz sig jaka jest
skutecznosc tej metody i jak wiele oséb juz z niej skorzystato i dzieki temu odzyskali wzrok.

Nowoczesna Akupunktura Oka wedlug profesora Johna Boela — sprawdz jak to dziata

Ta innowacyjna metoda leczenia wzroku stymuluje przeptyw krwi w tetnicach prowadzacych do oka. W rezultacie oczy s lepiej zasilane i
uruchamiane procesy regeneracji. Bezposrednio w mézgu wyzwalane sg impulsy lecznicze, przez co ponownie mobilizujg sie sity samoleczace
organizmu. Efekt akupunktury oka mozna poréwna¢ do urazu po skaleczeniu: w bardzo krotkim czasie mézg rejestruje, ze doszto do urazu.
Natychmiast wyzwalane s hormony, takie jak kortyzon i adrenalina, aby rozpocza¢ proces gojenia.

Akupunktura oka nadaje sie do leczenia takich choréb oczu, jak:

— zwyrodnienie plamki zottej, suche i wysiekowe,

— zwigzane z wiekiem zwyrodnienie plamki zo6ttej (AMD),

— jaskra,

— Retinopathia diabetica (cukrzycowe zwyrodnienie siatkowki),
— zaburzenie tetniczego lub zylnego przeptywu krwi w oku,

— zanik nerwu wzrokowego,

— barwnikowe zwyrodnienie siatkéwki (Retinitis pigmentosa),
— $lepota z powodu uszkodzenia mézgu,

— odwarstwienie siatkowki,

— presbyopia (starczowzrocznos$g).

Wyostrz swoj wzrok
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Osteoartroza — jak w naturalny sposéb poradzi¢ sobie z bélem stawow?

Coraz wiecej 0s6b cierpi z powodu bélu stawéw wywotanego osteoartrozg. Wsréd nich mozesz by¢ Ty albo Twoi bliscy. Nic dziwnego, ze
leczenie bolu stawow stato sie koniecznosciag dla wielu ludzi. Czym jest osteoartroza? Chorobg cywilizacyjng spowodowang zuzyciem stawow.
Przyczyniaja sie do niej przede wszystkim: brak ruchu, nieprawidtowa postawa, dtugotrwate obcigzenia, urazy, wreszcie — zmiany
zwyrodnieniowe zwigzane z postepujgcym starzeniem sie organizmu. Pomimo zréznicowanych przyczyn i ztozonego charakteru choroby, jedno
pozostaje bez zmian — uciazliwy bdl stawéw ktéry znacznie obniza jakos¢ zycia i utrudnia codzienne funkcjonowanie. Ale bynajmniej nie stoisz
na straconej pozycji. Dzieki ksigzce profesora Citaka poznasz kompleksowy program, ktéry pozwoli Ci zapobiec osteoartrozie, zatrzymac jej
postep i ztagodzi¢ wywotane nig dolegliwosci. Dowiesz sig z niej, jak w naturalny sposéb wspomac leczenie bolu stawdw. Jednoczesnie
nauczysz sie wykorzystywac diete i ¢wiczenia do tagodzenia objawdw osteoartrozy. W ten sposéb osteoartroza nie bedzie juz dla Ciebie jak
ciezki wyrok, a Ty sam zyskasz skuteczne, bezpieczne, a co najwazniejsze — proste narzedzie do samouzdrowienia.

Medycyna naturalna, dieta i ruch — tak niewiele trzeba, zebys zapomniat o bélu stawéw

Program opracowany przez profesora Citaka taczy ruch, medycyne naturalng i diete. Dzigki niemu kazdy moze ustali¢ przyczyne osteoartrozy i
znalez¢ najlepszy sposob na leczenie bolu stawow. Niekiedy wystarcza odpowiednio dobrana dieta i Swiadomie wykonywane ¢wiczenia, by
poczu¢ pozytywne skutki samoleczenia. Najlepiej jednak taczy¢ r6zne metody, by zwiekszy¢ efektywno$¢ terapii.

W ksigzce znajdziesz kilka prostych do wykonania testéw. Dzieki nim ocenisz ryzyko choroby i dowiesz sie, czy przyczyng Twojego bdlu stawow
jest faktycznie osteoartroza. Rbwnoczesnie poznasz zbawienny wptyw ruchu na stan Twojego zdrowia. Umiarkowany sport czy okreslone
¢wiczenia na wzmocnienie stawdw to Swietne lekarstwo na te chorobe. Dochodzi do tego dieta, ktorej wptywu rowniez nie mozna bagatelizowac.
Okazuije sie, ze spozywanie pokarméw przyjaznych stawom moze zdziata¢ cuda. Pamietaj, ze osteoartroza wcale nie oznacza, ze musisz
pogodzi¢ sie z bolem stawow.

Wecale nie jestes skazany na zycie z bélem stawoéw i osteoartroza!

Wbrew pozorom osteoartroza nie jest chorobg dotykajaca wytacznie ludzi starszych, cho¢ koniecznos¢ leczenia bolu stawdw faktycznie rosnie
wraz z wiekiem. Cierpig rowniez na nig sportowcy oraz osoby preferujgce aktywny tryb zycia. Zaktadajac, ze srednia Twojego wieku bedzie
rosta, podobnie jak Twoje oczekiwania wobec jakosci i komfortu zycia, zrozumiate jest, ze chcesz funkcjonowac¢ w dobrym zdrowiu do poznej
starosci. Dlatego warto wiedzie¢, ze poczatki choroby zwyrodnieniowej stawdw pojawiajg sie znacznie wczesniej. | juz wtedy nalezy reagowac.
W ten sposob zatrzymasz rozwoj choroby i nauczysz sie tagodzic jej objawy.

Naturalne metody na zdrowe stawy

strona 79 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2020/07/Osteoartroza-Musa-Citak-MG-mala.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/osteoartroza-usun-bol-stawow-dzieki-delikatnym-cwiczeniom-diecie-oraz-medycynie-naturalnej/
https://wydawnictwovital.pl/autor/musa-citak/
https://www.amazon.com/Die-Wahrheit-%25C3%25BCber-Arthrose/dp/3898838463%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/masaz/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/bol-stawow/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/miesnie-stawy-i-kosci/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/terapie-naturalne/

Ytal
Ty tez mozesz pokona raka

Chris Wark

| 'r T E Z M O Z E S Z Tytut oryginatu: Chris Beat Cancer. A Comprehensive Plan for Healing Naturally
-
P O KO NAC RAKA & Dieta> superzywnosé Dieta » zdrowe odzywianie

Terapie » medycyna naturalna Terapie > afirmacje
Fiompleks vy plan Lerapi naturlmch Terapie > ziota Zdrowie » pozytywne myslenie
i oA v Zdrowie > choroby
’ ebooki herbaty ziotowe nowotwor stany zapalne terapie naturalne

zdrowe odzywianie

ISBN: 978-83-8168-564-1; Cena katalogowa: 54.50 zt; llos¢ stron: 384; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Liczba zachorowan na raka rosnie w zastraszajacym tempie

Statystyki dotyczace zachorowan na raka sg alarmujace. Nowotwory staty sie druga — po chorobach uktadu krazenia — gtéwng przyczyng
zgonow na swiecie. Uwaza sie, ze w nadchodzacych latach przejma pozycje niechlubnego lidera w tej statystyce. Ogromna liczba przypadkéw
zachorowan na raka nie jest, jak sie powszechnie uwaza, spowodowana ztymi genami czy pechem. To bezposrednia suma wieloletnich
wyboréw w codziennej diecie i stylu zycia. Rak ptuc jest numerem jeden wsréd $miertelnych nowotwordw zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn, a
palenie jest przyczyng okoto 90 proc. tej choroby i przynajmniej 30 proc. innych nowotwordw, wigczajgc biataczke i nowotwory przewodu
pokarmowego, gtowy, szyi i jajnikow. To zatrwazajace! Dlatego nikt z nas nie moze sobie pozwoli¢ na ignorowanie tych alarmujgcych prognoz.
Czas wreszcie zadbac o siebie oraz najblizszych i nauczy¢ sie jak pokonac raka bez chemii.

Autor wyleczyt sie z raka jelita grubego

Autor sam chorowat na raka. Kilkanascie lat temu, w wieku 26 lat, zdiagnozowano u niego nowotwar jelita grubego Il stopnia. Przeszedt
operacje usuniecia guza wielkosci pitki golfowej oraz jednej trzeciej jelita grubego. Po operacji, zamiast tradycyjnej chemioterapii, postanowit
wzig¢ sie za siebie i zmieni¢ cate swoje dotychczasowe zycie. Zastosowat odpowiednig diete wolng od toksyn i przeciwnowotworowa bogatg w
najwazniejsze sktadniki odzywcze oraz skorzystat z naturalnych metod leczenia. Dzieki temu catkowicie wyzdrowiat i dzis po nowotworze nie ma
juz $ladu.

Jak pokona¢ raka bez chemii

Jesli chcesz dowiedziec sig, jak pokonac raka i zapobiega¢ jego powstawaniu, trafite$ we wiasciwe miejsce! W tej ksigzce Chris Wark dzieli sie
swoim doswiadczeniem w niefarmakologicznych metodach leczenia. Podpowiada, jakie produkty sg bogate w najwazniejsze sktadniki odzywcze,
ktére pomoga Ci uzdrowi¢ organizm od wewnatrz, niszczac przy tym komorki rakowe. Podaje wiele naturalnych i skutecznych sposobow
zapobiegania i leczenia raka, jak rowniez zalecenia zywieniowe i przepisy, ktére zwiekszg Twojg odpornos¢ i jakos¢ zycia. Jedzenie, ktore
spozywat, Autor traktowat jak swoéj bazowy lek. Dlatego tez za kazdym razem, gdy jadt superzywnos$c¢ (superfoods), taka jak: kietki, boréwki,
maliny, zen-szen, jarmuz, karczochy, grzyby maitake, kapusta wtoska czy kurkuma, odczuwat ogromny przyptyw energii. Wynikat on z
niesamowicie wysokiej zawartosci sktadnikéw odzywczych znajdujacych sie w tych produktach. Dodatkowo ich spozywanie zwiekszato
alkalicznos¢ organizmu, ktéra z kolei pomaga zapobiegac chorobom takim jak rak.

Dobre odzywianie podstawg dobrego zdrowia

Wszyscy wiemy, ze dobre odzywianie jest podstawa dobrego zdrowia. Nauka stale ujawnia niesamowite informacje na ten temat. Dlatego Chris
Wark oferuje pyszne i niezliczone mozliwosci stosowania zywnosci jako leku. Postawit na sktadniki diety przeciwnowotworowej, czyli surowe
owoce, warzywa, grzyby, przyprawy, orzechy, nasiona i herbaty ziotowe. Zrezygnowat zas z alkoholu, martwej zywnosci, cukru i zywnosci
wysokoprzetworzonej. Skupit sie na leczeniu mentalnym, emocjonalnym i duchowym. Zadbat o wyciszenie organizmu, wewnetrzny spokdj,
harmonie i przywrdcenie rownowagi w ciele i umysle. Korzystat z terapii integracyjnych, takich jak chiropraktyka, akupunktura czy masaz tkanek
gtebokich — integracja strukturalna, znana réwniez jako ,rolfing”. Dzisiaj jest juz catkowicie zdrowy, silny i wolny od komérek rakowych!

Przekonaj sie, jak skutecznie mozesz wyleczyc¢ sie z raka
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Masaz banka chinska — technika leczenia poparta badaniami naukowymi

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej (TMC) panuje przekonanie, ze cztowiek choruje wtedy, gdy krew i energia zyciowa gi nie moga juz ptynac
swobodnie. Réwniez w tej nauce stawianie baniek i masaz bankg chinska majg poméc w usuwaniu blokad w organizmie. Ale masaz banka
chinska to o wiele wiecej niz wariant stawiania baniek za pomocg nowoczesnych kubkéw z elastycznego silikonu. Przede wszystkim jest to
technika leczenia na bazie najnowszej wiedzy naukowej na temat powiezi oraz ich znaczenia i przebiegu w organizmie.

Nowa metoda rozluzniania powiezi — mozesz ja wykona¢ samodzielnie

Masaz bankg chinska, czyli nowoczesny wariant stawiania baniek, taczy od dawna sprawdzong technike z aktualng wiedzg na temat powiezi.
Robigc miejsce dla witalnosci i sprezystosci w tkance, otwiera nowe, lepiej ukierunkowane drogi do leczenia wielu dolegliwosci. W tej ksigzce
znajdziesz nowoczesne techniki stawiania baniek przy problemach z plecami, zmeczeniu, bélach gtowy i wielu innych dolegliwosciach. Zostaty
one opracowane przez Autorki, Heike Oellerich i Miriam Wessels, terapeutki powieziowe i trenerki.

Co mozna osiggna¢ za pomocg masazu banka chinska:

— lepszg sprawnos¢ ruchowa,

— wiekszg jedrnos¢ skory,

— elastycznos$¢ tkanki tacznej,

— wzrost wydajnosci,

— ztagodzenie bolow,

— mniejsze ryzyko urazéw,

— lepsze wyczucie wtasnego ciata.

Terapia bankami dla zdrowia i urody

Miejscowy nacisk bezposrednio pod brzegiem banki pobudza nowa produkcje kwasu hialuronowego. Ponadto specjalny efekt peelingujacy
usprawnia mikrokrazenie i stymuluje receptory w tkance. To zwieksza i przyspiesza zdolnosc¢ tkanki do regeneraciji, dzieki czemu skoéra wyglada
na bardziej jedrna i $wieza, z mniejsza iloscig zmarszczek. Taki zabieg mozesz zrobi¢ samodzielnie w domu. Pozwoli Ci to zaoszczedzié
pienigdze i czas oraz zrelaksowac¢ sie bez wychodzenia z domu.

Czy wiesz, ze masaz bankami wspomaga detoksykacje?

Przy kazdym zastosowaniu brzeg peelingujacy banki usuwa obumarty i ztuszczony naskérek. To zapewnia lepsze przyswajanie substancji
odzywczych i pielegnacyjnych dostarczanych z zewnatrz. Organizm moze tez lepiej odkwaszac sie przez skore i pozbywac sie réznych
pozostatosci. Zatem naturalna samoregulacja skory ulega optymalizacji. Takie zabiegi zapewnig Ci piekny wyglad skory i lepsze samopoczucie.

Masaz banka chinska moze Ci pomoc:

— ustabilizowa¢ stan zyt w tkance,

— przeciwdziata¢ wrodzonej stabosci Scian zyt,

— wspomoc krazenie krwi i przeptyw limfy w nogach,

— przeciwdziata¢ ostabieniu zyt spowodowanemu cigza,
— rozluzni¢ nocne skurcze tydek,

— ztagodzi¢ bole w nogach,

— wywotac uczucie lekkosci w nogach,

— odprezyc¢ ciato,

— poluzowac zrosty.
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Czytanie z twarzy wykorzystywane w medycynie

Dlaczego czytanie z twarzy jest tak wazng umiejetnoscig? Wiele chordb wywotuje zmiany strukturalne na twarzy. Przyktadem moga by¢ osoby,
ktére zmagaja sie z nadczynnoscia tarczycy (choroba Gravesa-Basedowa). W niektérych przypadkach wystepuje wytrzeszcz oczu (wysuniecie
gatek ocznych), ktéremu czesto towarzyszy przeszywajace spojrzenie. Jest to jeden z symptomow, na podstawie ktorych lekarz potwierdza
diagnoze. Wiele innych objawdw samodzielnie wyczytasz z twarzy i je rozpoznasz. Jesli jeste$ zaniepokojony odbarwieniem, zaczerwienieniem
czy sincami, podpowiedz znajdziesz w tej ksigzce.

Jakie choroby mozesz wyczyta¢ z twarzy?

Jesli Twoja twarz jest nabrzmiata z czerwonymi policzkami, moze to wskazywac¢ na nadmiar kortyzonu w organizmie. Przyczyny tego stanu
moga by¢ rézne. Czerwonawo-niebieskie wargi lub policzki sg oznakg niedoboru tlenu w organizmie. W takiej sytuacji mozesz sprawdzic, czy
nie masz wady zastawek serca lub choroby ptuc. Z kolei choroby metaboliczne watroby lub pecherzyka zétciowego mogg dawac o sobie zna¢ w
postaci zéttego zabarwienia skory twarzy i spojowek. Przyjrzyj sie uwaznie swojej twarzy i sprawdz w ksigzce, co mogg oznaczacé
niedoskonatosci, jesli takie zaobserwowates.

Diagnostyka twarzy — co oznaczaja obrzeki, cienie, plamy

Diagnostyka twarzy to nauka o objawach choréb pojawiajgcych sie na obliczu. Z tej ksiazki nauczysz sie, jak z wygladu twarzy rozpoznac¢
niedobory sktadnikéw odzywczych w organizmie, problemy zdrowotne i choroby. Dowiesz sie, co oznaczajq obrzeki, potysk, cienie,
nieprawidtowe zabarwienia, plamy oraz ogdélny stan skory. Oczywiscie, do tego dochodzg réwniez zmarszczki. Mozesz tez rozpoznaé¢ oznaki
tych dolegliwosci, ktére mogg pojawi¢ sie w przysztosci.

Naucz sie rozpoznawa¢ choroby réwniez z oczu, powiek, ust, nosa, wloséw

Ta ksigzka odstoni przed Tobg takze tajniki chinskich mistrzéw dotyczace starej techniki mien shiang. To diagnostyki twarzy, ktéra pozwala
okresli¢ stan zdrowia. Jest ona integralng czescig Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, ale wystepuje réwniez w medycynie indyjskiej — ajurwedzie.
Poznasz rowniez zasady diagnostyki z jezyka. Ta metoda pomoze Ci dostrzec, z jakg wrazliwoscig jezyk reaguje na zmiany w organizmie. Jest
on bezposrednio potgczony zaréwno z mézgiem, jak i z narzagdami wewnetrznymi. Dzieki temu mozna z niego odczyta¢ wiele schorzen.
Poznasz réwniez techniki czytania z oczu, powiek, ust, nosa, wioséw, a nawet gtosu.

Mien shiang — chinska sztuka czytania z twarzy

Mien shiang (takze siang mien) to okreslenie sztuki czytania z twarzy w Chinach. Jej tradycja siega tam kilku tysiecy lat. Czytanie z twarzy jest
dla Chinczykow filozofig, technikg medyczng i nauka w jednym. Dzieki tej ksigzce zgtebisz rowniez te metode. Oprécz rozpoznawania cech
choroby na twarzy, co jest réwniez wykorzystywane w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej (TMC), obejmuje interpretowanie osobowosci i
charakteru. Nauczysz sig rozpoznawa¢ uczucia wypisane na twarzy, ktére doprowadzg Cie do ustalenia przyczyny dolegliwosci.

Poznasz techniki czytania choréb z:

oczu,
powiek,

brwi,

ust,

nosa,

bruzd nosowo-wargowych,
uszu,

policzkéw,
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Zatrucie plesnig grozne dla organizmu?

Kazdy z nas wie, ze plesn jest niebezpieczna, a jedzenie splesniatych rzeczy jest bardzo szkodliwe. Natomiast czy zdajemy sobie sprawe, ze
zatrucie plesnig czesto jest przyczyng powstawania wielu choréb? Grzyb tworzacy plesn na $cianie moze czai¢ sie takze w Twoim domu i caty
czas zatruwac¢ Twoj organizm. Moze rozwija¢ sie wewnatrz budynkow, nie ujawniajgc zadnych sladéw swojej obecnosci. Nawet na
powierzchniach, na ktérych wystepuje, grzyb jest niezauwazalny i nie wydziela zadnego zapachu. Z pewnoscia to jedno z najbardziej
podstepnych zagrozen, ktéremu warto sie doktadnie przyjrze¢ i usung¢ ze swojego otoczenia jak najszybcie;.

Od plesni do choréb

Jill Crista jest doktorem naturopatii, autorkg bestselleréw i uznang specjalistkg od choréb wywotanych przez plesn. Sama zmagata sie z
zatruciem plesnig i doskonale wie, ze jest to bardzo grozne dla organizmu. Teraz pomaga ludziom odzyska¢ zdrowie po tego typu problemach.
W ksigzce opisuje, jak powstaje plesn, jak jg usung¢ oraz czym wyczyscic¢ plesn w mieszkaniu. Udowadnia, ze osoby majace kontakt z
toksyczna plesnig bez przerwy choruja. Wielu z nich doswiadcza objawdw, ktore przeszkadzajg im w codziennym zyciu. Wystepujg u nich stany
zapalne i problemy z funkcjonowaniem ptuc. Ples$n atakuje wiele uktadéw ciata, a objawy ukrytego zatrucia sg trudne do zdiagnozowania,
poniewaz mogg przypominac rézne choroby. Do najczestszych schorzen nalezg: zapalenie zatok, astma, alergie, nietolerancje pokarmowe,
chroniczna wysypka, stany lekowe, bezsennos$¢ oraz podraznienie jelit lub pecherza moczowego. Plesn moze powodowac takze rozwoj chordb
watroby i nerek, jak rowniez niektére rodzaje raka. Niestety, Ty rowniez mozesz by¢ zatruty plesnig . Chcesz to sprawdzi¢? Autorka zamiescita w
ksiazce kwestionariusz, ktory pozwoli Ci zweryfikowac, czy jestes zdrowy, czy chory.

Czy masz objawy zatrucia plesnig?

Pojawiajgca sie w przestrzeniach zamknietych plesn produkuje ré6znego rodzaju toksyczne gazy. Najgrozniejsze z nich to mykotoksyny. Te
niebezpieczne i szkodliwe dla zdrowia zwigzki moga Cie zatruwac, nie pozostawiajgc zadnego $ladu ani zapachu. Mogg powodowac wiele
nieprzyjemnych objawéw, a nawet doprowadzi¢ do $mierci. Z ksigzki dowiesz sie, jakie sg negatywne skutki dziatania mykotoksyn. To miedzy
innymi: zatrucie mézgu i nerwow, ostabienie odpornosci, zaburzenia funkcjonowania watroby, uszkodzenie nerek, a takze ostabienie miesnia
sercowego, zatrucie skory, a nawet czy ,przeprogramowanie” genéw skutkujgce ostabieniem systeméw obronnych ciata. Autorka zamiescita
wiele opisow przypadkow, ktére obrazujg poszczegdlne aspekty dziatania toksycznej plesni. Wyjasnia, jakie sg objawy zatrucia plesnig oraz
podaje liste dolegliwosci, na ktére cierpig wszyscy chorzy. Autorka tgczy w ksigzce wiedze naukowa i tradycyjne techniki leczenia. Prezentuje 5
najskuteczniejszych metod w walce z plesnia, ktére mozesz zastosowac¢ samodzielnie. Autorka potwierdza: sposoby te pomogty powréci¢ do
zdrowia jej samej i tysigcom pacjentéw.

Jak wyleczy¢ zatrucie toksyczng plesnig?

Aby w pehni uzdrowi¢ swoje ciato, Autorka przedstawia terapie przeciwgrzybicza, ktéra oparta jest na naturalnych produktach. Podaje wykaz
roslin, ktérych spozywanie jest bezpieczne, a nawet wskazane, jesli chcesz powrdci¢ do zdrowia. Dodatkowo naturoterapeutka prezentuje liste
potraw i suplementow, ktérych nalezy unika¢ podczas terapii odtruwajacej, a takze wykaz naturalnych produktéw, ktére z kolei sg polecane
osobom, ktére chcg ochronic¢ sie przed toksycznym dziataniem plesni. Przekonuje, ze masaz limfatyczny, sauna i flawonoidy pochodzenia
naturalnego majg lecznicze dziatanie. Wyjasnia rowniez dlaczego sg one tak bardzo wazne i potrzebne w usunigciu nadmiaru mykotoksyn z
organizmu i doprowadzeniu do porzadku uszkodzonego ciata. Podpowiada takze, jakie naturalne $rodki przeciwgrzybicze sg korzystne dla
catego ciata.

Wygraj z toksyczng plesnia i odzyskaj zdrowie
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Toksyczne substancje sg przyczyng wielu groznych chorob- jak unikna¢ trucizn?

Pewnie nieraz zastanawiates$ sie, jakie sg przyczyny groznych choréb? Chociaz — co potwierdzajg badania naukowe — to styl zycia, dieta i
czynniki genetyczne w duzej mierze ksztattujg nasze zdrowie. Jednak pojawienie sie nieprzyjemnych objawéw i rozwoj chordb o charakterze
przewlektym czesto ma swoje zrodto w obecnosci toksyn. Przyktadem takiego schorzenia moze byc¢ cukrzyca, ktéra 60 lat temu wystepowata
zaledwie u 1 procenta populacji. Dzi$ na cukrzyce choruje az 7 procent Polakow. Ws$réd dwudziestolatkéw obserwuije sie z kolei wzrost
zachorowan na dolegliwosci uktadu krazenia i otytos¢. Toksyny obecne w srodowisku, pozywieniu i kosmetykach moga zwiekszaé badz
zmniejszac tempo pracy serca, zaburza¢ funkcjonowanie potgczen nerwowych decydujacych o dziataniu mézgu, zmniejsza¢ produkcje
hormonow tarczycy czy blokowac receptory aktywowane przez insuline. Jak wiec unikng¢ trucizn?

Toksyny wchianiane nawet w niewielkich ilosciach przez lata gromadzg sie w organizmie

Pomadki do ust ze szkodliwym otowiem, rozregulowujace uktad hormonalny ftalany z perfum i lakieru do wioséw, glin w antyperspirantach,
rakotworczy glifosat powszechnie stosowany w rolnictwie, ryby skazone rtecig, dodawany do napojéw benzoesan sodu, ktéry uszkadza ludzkie
DNA, nie méwigc juz o morzu plastiku. To wszystko brzmi bardzo groznie. Zwlaszcza kiedy zdasz sobie sprawe, ze te trucizny ukryte sg w
produktach codziennego uzytku, pozywieniu, powietrzu czy glebie. Stosowane przez lata niosg ogromne ryzyko dla Twojego zdrowia i
organizmu.

Dowiesz sie nie tylko, jak usuwac toksyny z organizmu, ale takze jak unikng¢ trucizn

Autor, lekarz, naturopata, pionier medycyny integracyjnej, pomoze Ci rozpozna¢ uszkodzenia powstate w wyniku dziatalnosci toksyn. Przekaze
Ci skuteczne narzedzia i sposoby na usuniecie toksyn z organizmu, a co za tym idzie — takze na poprawe Twojego zdrowia. Dzieki informacjom
zawartym w tej ksigzce:

— nauczysz sig, jak unika¢ kontaktu z toksynami,

— dowiesz sie, jak przebiega proces detoksykacji,

— zregenerujesz narzady wewnetrzne odpowiedzialne za detoksykacje,

— znaczaco poprawisz swojg zdolnos¢ do usuwania toksyn z organizmu,

— bedziesz mégt zwalczy¢ dreczace Cie dolegliwosci i zapobiegniesz rozwojowi choréb,

— poznasz kosmetyki i srodki, ktorych nalezy unikac,

— dowiesz sie, jakie problemy zdrowotne powodujg trujace substancje zawarte w zywnosci, powietrzu i Srodowisku.

Nie pozwdl, by powszechne toksyny zrujnowaty Twoje zdrowie!
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Akupunktura — holistyczne narzedzie do uzdrowienia

Akupunktura to jeden z podstawowych zabiegéw Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Polega na nakluwaniu okres$lonych miejsc (punktow
akupunkturowych) na ciele przy pomocy cienkich igiet. Przywraca rownowage i prawidtowy przeptyw energii w meridianach, uruchamiajac przy
tym odpowiednie procesy leczenia organizmu. Do najwiekszych zalet akupunktury nalezg miedzy innymi: tagodzenie bolu, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, pobudzenie pracy ukfadu krwiono$nego oraz metabolizmu. Stosowana jest nie tylko w Chinach, ale réwniez na Zachodzie,
np. w wielu krajach jest objeta ubezpieczeniem zdrowotnym, a szpitale zatrudniajg specjalistow akupunktury w placéwkach opieki zdrowotnej do
leczenia wszystkich schorzen, od onkologicznych po eliminowanie bdlu.

Czy akupunktura boli? Na co pomaga akupunktura?

To prawdopodobnie najczesciej zadawane pytania zwigzane z akupunkturg. W tej ksigzce znajdziesz na nie odpowiedz! Sarah Swanberg,
licencjonowana akupunkturzystka i terapeutka Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, uspokaja, ze igly do akupunktury w niczym nie przypominajg
igiet uzywanych do iniekcji lub pobierania krwi. Igty akupunkturowe majg grubos¢ witosa, a ich wkiuwanie jest praktycznie bezbolesne! Natomiast
do najczestszych problemow, ktdre pacjenci moga rozwigza¢ za pomoca akupunktury, naleza: lek, bezsennosé¢, bole gtowy, problemy trawienne,
poprawa ptodnosci, problemy hormonalne, stany zapalne oraz bdl.

Akupunktura — znajdz odpowiedzi na wszystkie swoje pytania

W tej ksigzce znajdziesz kompleksowe wprowadzenie do akupunktury. Odkryjesz tu nie tylko jej historie oraz podstawowe zasady, ale réwniez
najnowsze badania naukowe, ktére potwierdzajg skuteczno$¢ akupunktury w leczeniu wielu schorzen. Dowiesz sie, w jaki sposob wybraé
odpowiedniego akupunkturzyste, a takze jak wyglada zabieg akupunktury i czego mozesz sie po nim spodziewaé. Poznasz réwniez inne techniki
akupunktury, takie jak akupunktura ucha, elektroakupunktura, termopunktura (moksa), stawianie baniek, Gua Sha czy akupresura.

Akupresura — wykonaj ja sam!

Mozesz $miato praktykowaé akupresure w domu, miedzy sesjami akupunkturowymi. Swietnym punktem do jej wyprébowania jest Yin Tang,
znajduje sie on tuz nad grzbietem nosa miedzy brwiami. Ten punkt pomaga uspokoi¢ ducha. Postepuj zgodnie z nastepujacymi instrukcjami:

— Znajdz wygodng pozycje siedzaca.

— Podobnie jak akupunktura, akupresura dziata najlepiej, jesli mozesz sie zrelaksowac i uwolni¢ umyst od stresorow.
— Wez kilka gtebokich oddechéw i zamknij oczy.

— Opuszkami palcéw wywieraj umiarkowany nacisk na punkt przez 60 do 90 sekund, wykonujac okrezne ruchy.

— Skup sie na oddychaniu podczas wywierania nacisku, gtebokie oddechy pomagajg zmniejszy¢ bdl i stres.

— Pozwdl, aby wydech byt nieco dtuzszy niz wdech, co pomaga Twojemu ciatu zrelaksowac sie gtebiej.

— Wykonuj akupresure tego punktu tak czesto, jak potrzebujesz!

Podrecznik akupunktury dla pacjentéw

Ta ksigzka jest poczatkiem Twojej podrozy ku przywrdceniu rownowagi umystowi, ciatu i duszy z pomoca akupunktury. Dzieki informacjom
zawartym w niej odkryjesz réwniez:

— metody stosowane przez Tradycyjng Medycyne Chifnskg w celu diagnozowania choréb,

— czym sg meridiany i w jaki sposob odblokowaé w nich przeptyw energii,

— jaki wptyw na nasze zdrowie ma piec¢ zywiotdw i co sie dzieje, gdy pojawia sie brak réwnowagi ktéregos z nich,

— w jaki sposéb wykorzystac¢ akupunkture do leczenia 20 popularnych dolegliwosci, takich jak: alergie, bole plecéw czy brzucha, depresja,
migrena, nudnosci, poprawa pamieci i koncentraciji, tradzik, problemy z wagq czy zaburzenia lekowe.

Co inni méwig o ksigzce?
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,Nie moge zliczyc¢, ile razy pacjenci prosili mnie o prosty przewodnik po akupunkturze i medycynie chinskiej, aby mogli lepiej zrozumie¢ proces
leczenia. Ta ksigzka obejmuje wszystkie podstawy i daje pacjentom wszystko, czego potrzebuja, aby by¢ jeszcze wiekszymi uczestnikami
wiasnych procesoéw leczenia. To klejnot i ciesze sie, ze w koncu go mamy! ”

— Caitlin Donovan

»1a ksigzka jest bardzo pouczajgca. Dzigki niej wiele nauczytam sie o akupunkturze i zrozumiatam réwniez zasady Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej”.
— Julia Dzafic

»rerminologia i teoria otaczajgca akupunkture moze by¢ czesto mylaca. Ta ksigzka swietnie wyjasnia, jak dziata akupunktura, czego mozna sie
spodziewac po spotkaniach i jakie dolegliwosci mozna leczy¢. Jako ktos, kto ¢wiczy akupunkture weterynaryjng, zawsze szukam pouczajacych
lektur dla moich klientow, aby mogli lepiej zrozumieé, w jaki sposob lecze ich zwierzeta”.

—Katie Smith

Wszystko co musisz wiedzie¢ o akupunkturze!
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Terapia Bowena czyni cuda

Technika Bowena, znana réwniez jako terapia Bowena, powieziowa albo ,terapia lekkim dotykiem”. To holistyczna metoda manualna, ktéra
pobudza w organizmie mechanizmy samoleczenia. Polecana dla kazdego, bez wzgledu na wiek i stan zdrowia. Odpowiednia zaréwno dla
noworodkéw, jak i 0oséb starszych. Uznawana za jedno z najwiekszych osiggnie¢ medycyny naturalnej XX wieku. Zabiegi Bowena oparte sg na
wykonywaniu delikatnych i charakterystycznych ruchéw przywracajacych zdrowie. Terapie te¢ mozna stosowa¢ w przypadku drobnych
dolegliwosci, jak rowniez w chorobach przewlektych czy neurologicznych. Natomiast wykorzystywana profilaktycznie zwigksza odpornosc,
korzystnie wptywa na caty organizm oraz likwiduje kazdy bol. Praktykowana przez tysigce ludzi na catym Swiecie, teraz dostepna rowniez dla
Ciebie.

Technika Bowena — terapia powieziowa

Julian Baker jest terapeutg od 25 lat i jednym ze Swiatowych ekspertéw w dziedzinie techniki Bowena, powiezi i tkanki tacznej. W tej
kompleksowej ksigzce prezentuje terapie alternatywna, ktora jest potgczona z wiedzg anatomiczng i naukowym zrozumieniem techniki Bowena.
Jest ona jedng z bezpiecznych metod terapeutycznych i najszybciej rozwijajacych sie terapii pracy na miesniach i tkance tgcznej na swiecie. To
bardzo efektywny i nieinwazyjny system leczenia, ktéry nie powoduje skutkdw ubocznych. Idealna i szczegdlnie pomocna przy bardzo ostrych
dolegliwosciach, poniewaz skupia sie na niewielkim nacisku, aby inicjowac i intensyfikowaé wrodzony proces samoleczenia. Autor objasnia
zwigzek pomiedzy powiezig a mézgowym i autonomicznym uktadem nerwowym oraz wyjasnia, w jaki sposob wszystko to taczy sie z procesem
naturalnego leczenia. Zaprezentowane przez niego alternatywne ujecie anatomii ukazuje mechanizmy funkcjonowania i skuteczno$ci masazu
metodg Bowena.

Dotyk, ktory leczy bol

Terapia metodg Bowena polega na wykonywaniu delikatnych ruchéw kciukami i palcami na migsniach, sciegnach, wiezadtach, powieziach i
innych tkankach chorego, wprowadzajac go tym samym w stan rozluznienia miesniowo-powigziowego. Przy terapii Bowena nie wykorzystuje sie
zadnej sity ani masazu tkanek gtebokich, a jedynie delikatny dotyk. W ten sposob pozbywamy sie stresu, roznych napiec¢ i skumulowanych,
negatywnych emocji. Wazne jest, aby pomiedzy sesjami terapeutycznymi stosowac kilkuminutowe przerwy, ktére pozwalajg na uruchomienie w
organizmie proces samoleczenia. Autor zapewnia, ze efekty odczuwane sa juz po pierwszym zabiegu. Do stosowania terapii Bowena nie ma
zadnych przeciwwskazan, nie powinno si¢ jej jednak taczy¢ z innymi terapiami prowadzonymi w tym samym czasie.

Jedna skuteczna terapia na wiele choréb

W tym przewodniku znajdziesz ponad 100 kolorowych zdje¢, ktére beda niezwykle pomocne w leczeniu metodg Bowena. Z ksigzki dowiesz sie,
czym jest terapia Bowena, na co pomaga i dlaczego jest tak bardzo skuteczna. Dzieki tej metodzie mozesz pozbyc¢ sie: rwy kulszowej, bolu
plecéw, gtowy, karku, zamrozonego barku, tokcia tenisisty, zespotu cie$ni nadgarstka, probleméw z oddychaniem, kataru siennego,
nadcisnienia, problemoéw z nerkami, zapalenia stawéw czy bolu kolan. Pomaga réwniez w bdélach kregostupa i napieciach catego ciata. Jest
skuteczng terapig w dtugotrwatym zapobieganiu urazom sportowym. Sportowcy leczeni metodg Bowena rzadziej doznajg powaznych kontuzji i
szybciej wracajg do zdrowia po mniejszych urazach. Stosowana jest takze w przypadku bezsennosci, przewlektego zmeczenia, choréb
neurologicznych, migren, zgagi i refluksu, wrzodéw oraz biegunki.

Technika Bowena — manualna terapia na kazdy boél
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Co skéra moéwi o stanie Twojego zdrowia?

Skora to najwiekszy narzad, jaki mamy. Skéra oddycha, przyjmuje substancje odzywcze, ma przemiane materii i wydala. Nazywa sie jg tez
Jrzecig nerkg” lub ,trzecim ptucem”. Wystepuja na niej rowniez podstawowe reakcje uktadu odpornosciowego, kiedy to pot rozciencza zarazki i
inne substancje obce, a goraczka je wypala. Jesli Twoj organizm reaguje goraczka, to oznacza proces ozdrowienczy. Gdy masz gorgczke i
pocisz sie, jest to gwarancjg aktywnosci uktadu odpornosciowego, ktéry zwalcza chorobe. Goraczka jest najlepszg oznaka tego, ze Twoj
organizm prawidtowo reaguje. Holistyczna terapia opisana przez Autorke obejmuje porady dotyczace odzywiania i wzmocnienia odpornosci,
Srodki naturopatyczne, takie jak kgpiele stop, terapia Swiattem i kolorem, a takze bogactwo znanych i nietypowych srodkéw homeopatycznych,
takich jak Elaeis, polio czy kwas deoksyrybonukleinowy.

Kazda choroba przewlekta zaczyna sie od skory

Jesli choroba zostanie wyleczona od wewnatrz, opusci ciato przez skore. Przewlektg chorobe mozesz wyleczy¢ tylko wtedy, gdy Twoja skéra
moze ponownie wykazac¢ swojg obrone immunologiczng poprzez goraczke. Jednak to nie jest wcale takie proste. Jesli Twdj organizm jest
zanieczyszczony, wcale nie musi zareagowac gorgczka. Pozwoli przenikng¢ chorobie gtebiej do organdw. W tej ksigzce najbardziej znana
holistyczna terapeutka, dr Rosina Sonnenschmidt, opisuje proste metody, aby pobudzi¢ organizm do walki z infekcjami i nie dopusci¢ do ich
rozwoju. Dzieki niej odkryjesz przyczyny powstawania wielu choréb skoéry, od opryszczki, grzybicy skoéry i rézycy po tuszczyce i potpasiec,
bielactwo, twardzine skory i raka skéry. Poznasz takze objawy typowe dla choréb uktadu limfatycznego, od podatnosci na infekcje do ztosliwych
chioniakow.

Tradzik mtodzienczy — najwiekszy problem skoéry nie tylko mtodych ludzi

Tradzik miodzienczy, pojawiajacy sie przewaznie w okresie dojrzewania, jest odczuwany jako ucigzliwy i bardzo czesto thumiony. Nie stanowi on
wielkiego problemu, gdy Twoja dieta jest dopasowana do aktualnej rownowagi hormonalnej i zawierata nieco mniej biatek i weglowodanow.
Mtodzi ludzie sg jednak czesto uzaleznieni od cukru i fast foodéw. Jesli uswiadomisz sobie znaczenie odzywiania, nie bedziesz cierpiat z
powodu okropnych pryszczy i zaczerwienienia twarzy wynikajacych z zakwaszenia organizmu. W tej publikacji znajdziesz wiele naturalnych
metod odkwaszania i oczyszczania organizmu. Przekonasz sie, ze najprostsze metody okazg sie najskuteczniejsze.

Czy zewnetrzne dbanie o skore wystarcza

Choroby skérne spowodowane brakiem higieny wystepujg w naszej kulturze srodkowoeuropejskiej raczej rzadko. lle masz w domu $rodkéw do
pielegnaciji ciata? Domyslam sie, ze duzo. Czy ich stosowanie wystarczy, aby pozby¢ sie wszelkich dolegliwosci skornych? Musisz wiedzie¢, ze
nieprzyjemny zapach ciata jest oznaka wewnetrznego zanieczyszczenia narzadéw metabolicznych i wydalniczych. Nie istnieje na to zadne
kosmetyczne rozwigzanie. Mozesz jednak zastosowac naturalne metody oczyszczania organizmu i pozby¢ sie ktopotliwych zapachéw. Nie tylko
poczujesz sie lepiej, ale tez zaoszczedzisz na srodkach kosmetycznych.

Jakie funkcje spetnia ukfad limfatyczny?

Nie tylko skora spetnia funkcje oczyszczajgce. Rowniez uktad limfatyczny chroni Twéj organizm przed infekcjami.

Uktad limfatyczny:

— wspomaga obrone przed zewnetrznymi zarazkami.

— drenuje przestrzen miedzykomdrkowg za posrednictwem chtonki.

— transportuje takie substancje, jak woda, biatka, ttuszcze, limfocyty, komorki nowotworowe i inne, drobiny pytu, wnikajace przez skére trucizny,
jak na przykfad barwniki po wykonaniu tatuazu.

— skiada sie z naczyn wypetnionych chtonka, ktére tworzg system transportowy, ale nie zamkniety obieg.

Naczynia limfatyczne zaczynajq sie od Slepych zakonczen w przestrzeni miedzykomorkowej i uwalniajg chtonke do krwiobiegu zylnego.
Oczyszczeniu chionki, a w efekcie wszystkich narzadéw limfatycznych, stuzy suplementacja srodkéw ziotowych. W tej ksigzce Autorka
podpowiada, w jakich sytuacjach mozesz stosowaé odpowiednie ziota i szybko pozby¢ sie dolegliwosci.
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Zadbaj o skére od wewnatrz

Ksigzki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Il
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodno$¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Techniki stawiania baniek w powszechnych
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Co to jest terapia bankami, czyli stawianie baniek?

Stawianie baniek to jedna z metod Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) stosowana od ponad 3000 lat. Polega na uzyciu specjalnych
naczynek (zwanych bankami), ktére przystawia sie do skory w miejscach dotknietych dolegliwosciami. Dziatanie ssace uzyskuje sie dzieki
powstatemu wewnatrz banki podcisnieniu, ktére mozna wytworzy¢ réznymi metodami: od podgrzewania naczynia czy uzycia pompki
mechanicznej do zwyktego odessania powietrza ustami. Nastepnie banki pozostawia sie na miejscu lub tez przesuwa nimi po skorze, aby
pobudzi¢ krazenie w danej okolicy, uwolni¢ ciato od toksyn, a przede wszystkim poprawi¢ ogélne samopoczucie. Terapia bankami pomaga
réwniez w roznych dolegliwosciach, takich jak tagodzenie bélu czy usuwanie stanéw zapalnych. Mozesz je rowniez stosowac przy réznego
rodzaju infekcjach oraz ukaszeniach wezy, a nawet owaddw. Dzieki tej ksigzce poznasz zasady stawiania baniek oraz dolegliwosci w jakich
mozesz je bezpiecznie stosowac. Dowiesz sie jakie rodzaje baniek wystepujg na rynku, a przede wszystkim odkryjesz metody ich stawiania.

Jak dziata stawianie baniek i dlaczego warto je stosowacé?

Banki odpowiednio postawione poprawiajg krazenie, usmierzajg bol, usuwajg toksyny z organizmu i aktywowujg uktad odpornosciowy. Jak
zatem to robig? Wyjasni to Autor ksigzki, Kenneth Choi, ktory jest dyplomowanym akupunkturzystg oraz praktykiem Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej. Wytworzone wewnatrz banki podcisnienie sprawia, ze tkanka miekka w obrebie brzegu naczynka zostaje wessana do $rodka.
Godnym uwagi jest fakt, ze dla wyréwnania zaburzonej rownowagi krew naptynie tez w rejon ponizej banki, w ktérym stezenie krwi stato sie
nizsze niz wokét niego.

Bankoterapia — z pewnoscia najskuteczniejsza metoda usmierzania bélu

Bankoterapia jest dobrze znana jako metoda tagodzenia bélu. To dziatanie moze wynikaé z podwyzszenia progu czucia bélu w okolicy
wykonywania zabiegu. Wykazano tez, ze banki aktywujg punkty akupunkturowe, a akupunktura, jak wiadomo, pomaga usmierzy¢ bol na kilka
réznych sposobdéw. Gtownie pobudza cienkie nerwy w tkance migsniowej, ktére wysytajg impulsy do rdzenia kregowego, gdzie uwalniane sg
neuroprzekazniki blokujace sygnaty bolowe majace dotrze¢ do moézgu.

Jaki zestaw baniek kupi¢?

Na rynku dostepnych jest wiele rodzajéw baniek. Sg wykonane z réznych materiatéw dlatego wymagaja réznych technik uzycia. Sg przydatne w
réznych dolegliwosciach, majg swoje wady i zalety. W tej ksiazce znajdziesz opisy réznego rodzaju baniek oraz sposoby i okolicznosci ich
uzycia, a takze ich plusy i minusy.

Najpopularniejsze zestawy do stawiania baniek to banki:

— plastikowe prézniowe,

— magnetyczne,

— z obrotowym ttoczkiem,

— silikonowe,

— szklane,

— bambusowe.

Jaka technike stawiania baniek zastosowac¢?

Istnieje wiele ré6znych technik stawiania baniek, a kazda ma swoje zastosowania i cele. Przede wszystkim powiniene$ pamieta¢, ze okreslony
rodzaj baniek moze by¢ odpowiedni do jednej techniki, ale nie pasuje do innej. Autor ksigzki, Kenneth Choi, specjalista bankoterapii, opisuje
wiele skutecznych technik stawiania baniek. Dzigki jego opisom z tatwoscig wybierzesz takg metode, ktéra najszybciej upora sie z Twoim bolem.
Najskuteczniejsze i zarazem najpopularniejsze techniki to banki:

— mato intensywne,

— Srednio intensywne,

— bardzo intensywne,
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— przesuwane,

— blyskawiczne,

— ciete,

—zigla,

— z przyzeganiem,
— ziotowe,

— wodne.

Zapobieganie starzeniu sie i zmarszczkom dzieki bankoterapii

Kuracje bankami mozna zastosowac nie tylko w celu wygtadzenia zmarszczek, ale tez dla doprowadzenia do komorek skory krwi i substancji
odzywczych. Pomaga im to wytwarzac wiecej kolagenu, co moze z czasem zmniejszy¢ zmarszczki. Przekonasz sig, ze banki poprawiajg tez
ogdlny stan zdrowia organizmu, co pomoze Ci w uzyskaniu mtodszego i zdrowszego wygladu skéry. Z pewnoscig bedziesz zaskoczony iloscig
dolegliwosci, ktére mozna pokonac stosujac bankoterapie.

Stawianie baniek pomoze Ci w takich dolegliwosciach jak:

— cellulit,

— rozstepy,

— wzdecia,

— zaparcia,

— biegunka,

— ostabienie apetytu,

— nieregularna menstruacja,
— bdle menstruacyjne,

— nieptodnos¢,

— zespot menopauzy,

— przeziebienie,

— niezyt (,grypa”) zotadka,
— alergie,

—astma,

— tradzik,

—egzema i fuszczyca,

— potpasiec,

— niepokdj i stres,

— zmeczenie,

— bezsennosc¢.

Najtatwiejszy kurs stawiania baniek
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Ashtanga joga pomoze Ci wzmocni¢ ciato i oczysci¢ umyst

Jesli kojarzysz joge wytacznie z delikatnym rozcigganiem, relaksem i glebokim oddychaniem, to ashtanga joga moze Cie bardzo zaskoczy¢.
Jest to bowiem styl niezwykle energiczny, bazujacy na elastycznosci, ale tez na sile, w praktyce wyciskajacy z ¢wiczacego przystowiowe siddme
poty. Zaktada on wzbogacenie duchowosci i rozwéj wewnetrzny poprzez intensywne éwiczenia fizyczne. Co otrzymasz w zamian za wysitek i litry
wylanego potu? Przede wszystkim w naturalny sposob oczyscisz swdj organizm z toksyn, usprawnisz dziatanie narzgdéw wewnetrznych,
wzmocnisz sie i bedziesz bardziej gibki. Ale to nie wszystko. Oprécz tego, zmiany odczujesz w sferze duchowej. Dzigki praktykowaniu ashtanga
jogi zyskasz gtebsza Swiadomos¢ kazdej czesci swojego ciata, pozbedziesz sie ztych emocji i ograniczajacych Cie nawykow.

Nie wiesz, jak ¢wiczy¢? Tu znajdziesz najwazniejsze pozycje (asany)

Ksigzka stanowi przystepne wprowadzenie do ¢wiczenia ashtanga jogi. Na pewno skorzysta z niej osoba dopiero rozpoczynajaca przygode z
tym stylem. Swoje dotychczasowe praktyki wzbogaca tez bardziej doswiadczeni adepci. Autorka nie ograniczyta sie tylko do opisania
historycznych i filozoficznych podstaw ashtanga jogi. Znaczna czes¢ ksiazki zajmujg szczegdtowo opisane pozycje (asany). Kazda z nich daje
dostep do duchowosci przez $wiadome wykonywanie odpowiednich éwiczen fizycznych. Oprécz nich, podstawe ashtanga jogi tworza: jogiczne
techniki oddechowe oraz specyficzny punkt skupienia spojrzenia, wazny przy kazdym ruchu. Wszystkie te elementy sktadajg sie na naturaing,
terapie, ktérej korzysci powinni doceni¢ nie tylko zagorzali zwolennicy medycyny alternatywne;j.

Uwolnij swoje mysli, odblokuj swoje ciato!

Dzieki lekturze tej ksigzki ashtanga joga nie bedzie miata przed Tobg zadnych tajemnic. Poznajac kolejne pozycje (asany) i doskonalgc
¢wiczenia, uwierzysz we wtasne mozliwosci i bedziesz potrafit radzi¢ sobie z ograniczeniami ciata i umystu. Nie tylko wzmocnisz swoj $wiat
duchowy, odbudujesz wewnetrzng harmonie, ale tez zyskasz praktyczne narzedzie w walce z wieloma chorobami i dolegliwosciami.
Ashtanga joga pomoze Ci:

« zwalczy¢ bol plecow, zapalenie stawow i osteoporoze;

« zlagodzi¢ stres i pozby¢ sie depresji;

« usprawnic prace serca i uktadu krwionosnego;

* poprawi¢ system odpornosciowy i trawienie;

» odzyskac¢ energie, polepszy¢ jakos¢ snu, wyregulowac fale mézgowe.

Joga dla tych, ktérzy chca wiecej!

strona 94 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2020/04/Ashtanga-maluch-pdf.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/ashtanga-dynamiczna-odmiana-jogi/
https://wydawnictwovital.pl/autor/kino-macgregor/
https://www.amazon.com/Power-Ashtanga-Yoga-Flexibility-Peace/dp/1611800056%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/aktywnosc-fizyczna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/cwiczenia-oddechowe/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/joga/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/energia/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/odmladzanie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/pozytywne-myslenie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/relaks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/stres/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/jak-szybko-schudnac/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/oczyszczanie-organizmu/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/terapie-naturalne/

Uktad ruchu — medycyna holistyczna tom XIi
dr Rasma Sonnenschrmicdt dr ROSlna SonnenSChmldt

U ktﬂd ruc h U Tytut oryginatu: GliedmaRensystem - Fort-Schritt auf allen Ebenen: Band 11: Schriftenreihe Organ - Konflikt -

Heilung Mit Homdopathie, Naturheilkunde und Ubungen

& Zzdrowie> aktywnosc fizyczna Terapie » Tradycyjna Medycyna Chinska
Terapie » éwiczenia oddechowe Terapie » aromaterapia

Terapie » energia

. ebooki masaz powiezi miesnie stawy i kosci seria - medycyna holistyczna

ISBN: 978-83-8168-344-9; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 268; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
16,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: I;

< pobierz fragment ksigzki

Dlaczego bola nas migsnie, stawy i powiezi?

Dlaczego cierpimy z powodu bélu kregostupa, miesni, stawdw i powiezi? Na to pytanie odpowie Ci naturopatka znana z holistycznych metod
uzdrawiania, dr Rosina Sonnenschmidt. Jej odpowiedzi nie sg wcale takie oczywiste. Odkryjesz, ze nie tylko poprawny ruch ciata ma znaczenie.
Nadrzedny wobec wszystkiego jest prawidtowy rytm oddychania. Jesli borykasz sie z zaburzeniami, ostabieniem czy destrukcyjnymi procesami
w obrebie uktadu ruchowego, to przede wszystkim skup sie na prawidtowym oddechu. Godnym uwagi jest to, ze nie ma zadnej chronicznej
choroby, ktorej nie towarzyszytoby ptytkie oddychanie, utrata rytmu oddechu i ruchu oraz ograniczenie sprawnosci mentalnej.

Bol plecow, barku, kregostupa — to sygnaly ostrzegawcze

Wydaje sie, ze napiecia w barkach, muskulaturze plecéw oraz stawach sg tak czeste, ze nie traktuje sie juz ich jako sygnatéw ostrzegawczych
sugerujacych koniecznosé zmiany stylu zycia. Zamiast tego ludzie czekaja, az bdl ich powali, a sztywnos¢ w kosciach catkowicie zastopuje
jakiekolwiek ich dziatanie. Zanim do tego dojdzie, prawie nikt nie ma ochoty zatrzymac sie w codziennym biegu. W rezultacie nieszkodliwe
objawy w postaci napiecia miesni i skurczéw sa ignorowane. Leki alopatyczne idealnie nadajg sie do tego, by zamaskowaé prawdziwy problem.
Jak tylko bal i skurcz ztagodnieja, idziemy dalej. Jednak nie musisz juz dtuzej akceptowac tego stanu. W tej ksigzce znajdziesz naturalne metody
na bol miesni, stawdw, powiezi. Pomoze w tym homeopatia, naturopatia, techniki oddechowe, a w szczegdlnosci dieta i cwiczenia.

Oczys¢ swoj organizm i odzyskaj sprawnos¢ miesni, stawow i powiezi

Pobudzenie rytmu oddechowego, odkwaszanie organizmu i usuniecie odpadéw metabolicznych z krwi, tkanek i miesni poprawia mobilno$c¢
catego ciata. Czy istnieje choroba przewlekta bez zakwaszenia, niezytu $luzéwki i nagromadzenia odpadéw metabolicznych? Nie. Autorka
podkresla, ze gdy rownowaga kwasowo-zasadowa srodowiska wewnetrznego jest zachowana, wowczas wszystkie uklady narzadowe znéw
dziatajg we wtasciwym rytmie. Waznym aspektem jest odkwaszenie i jako najpilniejszy srodek obejmuje przede wszystkim oddech, czyli gteboki
wdech i dtugi, $wiadomy wydech. O skutecznych metodach odkwaszania mozesz tez przeczyta¢ w innych tomach tej serii.

Jaki rodzaj ruchu wybraé¢, aby poprawi¢ stan miesni i stawow?

Niedostateczna sprawnosc¢ miesni i stawow jest rezultatem postepujacego niedoboru aktywnosci ruchowej. Za duzo czasu spedzamy w
samochodach, za biurkiem, brakuje nam ruchu. Autorka podpowie Ci, jaki rodzaj ruchu najlepiej wybra¢ w Twoim przypadku. Szczegdlnie
korzystne sg wszelkie formy tanca, poniewaz wymagaja ruchu bioder. Takze dalekowschodnie sztuki walki obejmujg ¢wiczenia, w ktorych
wystepujg na przemian elementy szybkiej aktywnosci i odpoczynku. Poznasz zalety ¢wiczen tai chi, gigong albo spaceréw, a nawet jazdy na
rowerze. Poniewaz w réznego rodzaju ¢wiczeniach wazny jest przede wszystkim przeptyw oddechu, dlatego skup sie na min zwtaszcza na
Swiezym powietrzu i uswiadom sobie jego site.

Jak uniknaé choréb uktadu miesniowo-szkieletowego, przede wszystkim sprawdzona dieta lecznicza

Z pewnoscig waznym aspektem bdlu miesni, stawow i powiezi jest dieta jako catosé. Niektore pokarmy z powodu zawarto$ci aminokwasow
bezposrednio wptywajg na strukture kosci oraz elastycznos¢ miesni, Sciegien i stawow. Z tej ksigzki dowiesz sie, jakie produkty spozywac, jak je
przyrzadzacé, a przede wszystkim jak temperatura wptywa na ich przyswajalno$¢. Ktére produkty mozna przyrzadzi¢ na surowo, gotowac na
parze lub lekko podsmazy¢ na wysokiej jakosci oleju. Poniewaz problemy ze stawami obejmujg zlogi, a ostabienie kosci wigze sie z
niedozywieniem, organizm wymaga maksymalnej dostawy sktadnikdw odzywczych oraz bardziej zasadowego srodowiska wewnetrznego. W tej
ksigzce znajdziesz najwazniejsze zasady spozywania positkow, o ktérych nigdy wczesniej nie styszates.

Twaéj sposob na pozbycie sie codziennego bélu
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |
Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
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Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom [V

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cis$nienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VI

Uktad rozrodczy. Ptodnos¢, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamigc¢, koncentracja i rwnowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos¢é miesni i stawéw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skora. Detoks, odmtodzenie i eliminacja patogenéw — Tom XII
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Aromaterapia dla kazdego - jak w praktyce wykorzysta¢ lecznicza moc olejkéw eterycznych?

Czy wiesz, ze w aromaterapii stosuje sig az 70 réznych naturalnych olejkéw zapachowych? Dzieki ich wiasciwosciom leczniczym i
kosmetycznym mozesz pozbyc¢ sie ucigzliwych dolegliwosci, zadba¢ o zdrowag skére i piekne wtosy. By¢é moze nie zdajesz sobie sprawy, ze w
walce z kaszlem czy bélem gardta pomoze Ci zwykly olejek anyzowy. Natomiast gdy zmagasz sie z reumatyzmem, warto naciera¢ bolgce
miejsca olejkiem cynamonowym. Z kolei olejek grejpfrutowy uwolni Cie od stresu i napigcia nerwowego. Lista chordb i dolegliwosci, w ktérych
leczeniu sprawdzajg sie olejki do aromaterapii, jest dtuga. Przede wszystkim warto pamietac, ze aromaterapia dla kazdego moze przynies¢
jakies korzysci. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, jak samodzielnie wykorzystac te forme terapii do leczenia siebie lub bliskich oséb. W tej sytuacji
odwiedziny w gabinecie lekarskim nie bedg konieczne, a wielo$¢ dostepnych rodzajéw olejkdw eterycznych utatwi dopasowanie ich dziatania do
indywidualnych potrzeb. Niewazne, czy chodzi o zdrowie, czy tez pielegnacje ciata.

Terapie naturalne — poznaj sekret dziatania olejkéw do aromaterapii

Sekret aromaterapii polega na wykorzystaniu w zabiegach prozdrowotnych i kosmetycznych naturalnych olejkéw zapachowych. Sg to wyciagi
roslinne o intensywnym zapachu, zawierajgce kilkadziesiat réznorodnych aktywnych zwigzkéw, m.in. alkohole, estry, aldehydy, ketony.
Sprawdzajq sie one w leczeniu wielu choréb lub jako skuteczne kosmetyki do pielegnacji ciata lub wtoséw. Niewatpliwie bodzce zapachowe
pozytywnie oddziatujg takze na nasze samopoczucie. Nalezy jednak pamietac, ze sg one tylko jednym z elementow tej terapii naturalnej. Ze
wzgledu na fakt, ze aktywne sktadniki zawarte w olejkach eterycznych przenikajg do organizmu zaréwno za posrednictwem skory, jak i przez
drogi oddechowe wptywajg w istotny sposéb na zdrowie. Kluczem do skutecznej terapii jest wybér odpowiedniego rodzaju naturalnych olejkdw
zapachowych i zabiegu aromaterapeutycznego.

Co bedzie najlepsze dla Twojego zdrowia — inhalacja, kapiel, a moze masaz?

Jak stosowaé¢ aromaterapie w domu i samodzielnie dba¢ o zdrowg skore? Czy aromaterapia dla kazdego jest dostepna? Te pytania zadaje sobie
wiele osob. Dlatego warto wiedzie¢, ze decydujac sie na leczenie olejkami eterycznymi, mozna wybiera¢ sposréd kilku réznych metod,
zaczynajac od inhalacji, poprzez kapiele i kompresy, a na ptukankach i masazach konczac. Oddzielny zestaw preparatéw stuzy do celéw
kosmetycznych i pielegnacji ciata. Godne uwagi sa migdzy innymi toniki, kremy, oliwki i szampony, ktére gwarantujg zdrowg skore czy lepszg
kondycje wioséw. Musisz pamietaé, ze kazdy ze sposobow polecany jest do leczenia innej dolegliwosci, a jego celem jest optymalizacja efektow
terapii naturalnej. To samo dotyczy kosmetykow.

Sposoby przygotowania naturalnych olejkow do aromaterapii — poradnik krok po kroku

Przede wszystkim ksigzka ta jest niczym podreczna apteczka, z ktdrej mozesz skorzysta¢ bez koniecznosci odwiedzania lekarza i wypisywania
recepty. Znajdziesz w niej nie tylko opisy wtasciwosci najpopularniejszych olejkéw eterycznych przeznaczonych do domowego uzytku, ale tez
proste receptury, dzieki ktérym bedziesz potrafit wykorzystywac olejki do aromaterapii w leczeniu wielu powszechnych choréb i dolegliwosci lub
tez jako skuteczne kosmetyki. Bez wiekszego problemu przygotujesz je samodzielnie. W praktyce pomocne bedg réwniez zalecenia dotyczace
dawkowania poszczegolnych preparatéw, a takze przeciwwskazania precyzujace obszar ich stosowania. Ksigzka ta sprawi, ze aromaterapia dla
kazdego stanie sie dostepna, a olejki do aromaterapii bedg wartosciowym wsparciem wielu terapii naturalnych.

Olejki, ktore uzdrawiaja i pielegnuja!
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Masaz lingam — gteboki dostep do meskiej seksualnosci

Sanskryckie stowo ,lingam” oznacza nie tylko meskie genitalia pod wzgledem anatomicznym, jest to réwniez symbol sity i kultu meskosci. Masaz
lingam jest wsparciem dla mezczyzn, ktérzy chca doswiadczyé oraz poszerzy¢ fizyczny, psychiczny oraz duchowy wymiar swojej seksualnosci.
Jego poczatki siegaja Josepha Kramera, ktory opracowat te metode okoto 20 lat temu. W ksigzce wykorzystano jego wiedze z zakresu
wspotczesnych badan seksualnych, pracy z ciatem, tantry i tacizmu. Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku, nauczysz sie wykonywaé
tantryczny masaz lingam oraz posigdziesz dogtebng wiedze na temat anatomicznych, fizjologicznych i psychologicznych podstaw meskiej
seksualnosci. Dzigki temu, nie tylko wzbogacisz swoje zycie intymne, ale réwniez wejdziesz na nowy poziom relacji z partnerem.

Eksperci masazu tantrycznego i erotycznego odkrywaja przez Toba sekrety rozkoszy

Coraz wieksza liczba mezczyzn poszukuje nowej, Swiadomej i w petni satysfakcjonujacej seksualnosci. Dlatego, po ukazaniu sie ksigzki

» Tantryczny masaz yoni” przyszedt czas na jej meski odpowiednik! Michaela Ried|, autorka pierwszej czesci poradnika o masazu erotycznym
oraz Klaus Jurgen Becker, specjalista tantry, masazu oraz technik oddechowych, potaczyli swoje sity tworzac ponadczasowa i kompletng
publikacje opisujacy tajniki adorowania lingam. Ksigzka skierowana jest zaréwno do mezczyzn chcacych odkryc¢ lub pogtebi¢ swojq
seksualnosc, jak i kobiet pragnacych poznac tajemnice meskiej rozkoszy.

Masaz lingam, to cos wiecej niz masaz miejsc intymnych

Praktyczne porady Autoréw obnazg przed Tobg swiat meskiej rozkoszy! Odkryjesz, jak krok po kroku, wykonac jeden z najbardziej zmystowych
masazy tantrycznych — masaz lingam. Dzigki prostym, lecz rzeczowym wskazdéwkom, dowiesz sie, w jaki sposob budowac relacje i atmosfere w
sypialni, wykona¢ nastrajajacy masaz catego ciata, a takze stopniowo wzbudza¢ pozadanie partnera. Odkryjesz jak wazne jest Swiadome
wzmacnianie miesni dna miednicy, tzw. miesni Kegla, ktére majg bezposredni wptyw na doznawanie silniejszych orgazmow. Autorzy opisali tu
réwniez proste ¢wiczenia pomagajace zachowac petng kontrole nad wytryskiem — to oznacza koniec probleméw z przedwczesnym wytryskiem,
stanowigcym zmore wielu par!

Dzieki tej ksigzce odkryjesz rowniez:

— czy wielokrotne orgazmy sa jedynie przywilejem kobiet,

— tajemnice erekcji np. co oznacza jej brak, w jaki sposob jg wywotac, skad sie biorg zaburzenia i jak sobie z nimi poradzic,
— skuteczne sposoby podnoszenia energii seksualnej i pozgdania u mezczyzny,

— potaczenie prostaty i punktu G,

— masaz prostaty, majacy pozytywny wptyw nie tylko na potencje ale rowniez zdrowie,

— relacje mezczyzn, ktoérzy doswiadczyli masazu lingam.

Tajemnice meskiej rozkoszy obnazone!

strona 98 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2020/03/Tantryczny-masaz-lingam-Michaela-Riedl-Klaus-Jurgen-Becker-EK-mala.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/szczescie/emocje/tantryczny-masaz-lingam-odkryj-zrodlo-meskiej-rozkoszy/
https://wydawnictwovital.pl/autor/klaus-jurgen-becker/
https://wydawnictwovital.pl/autor/michaela-riedl/
https://www.amazon.de/Lingam-Massage-m%25C3%25A4nnlicher-Sexualit%25C3%25A4t-erleben/dp/3939570370/ref=sr_1_1?__mk_de_DE=%25C3%2585M%25C3%2585%25C5%25BD%25C3%2595%25C3%2591&keywords=lingam&qid=1578830322&sr=8-1%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/zwiazek/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/radosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/emocje/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/szczescie/milosc/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/masaz/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/relaks/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/relacje/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/zycie-intymne/

wammmm

_ 6 prostych krokéw na pokonanie choréb
FRROE KPR autoimmunologicznych
Palmer Kippola

6 FH“ST.‘{BH KH‘[] an Tytut oryginatu: Beat Autoimmune. The 6 Keys to Reverse Your Condition and Reclaim Your Health
& Dieta> dieta ketogeniczna Dieta > zdrowe odzywianie
N A Pﬂ KU NAN I E Terapie» EFT Terapie » ¢wiczenia oddechowe

Terapie » medycyna naturalna Terapie » oczyszczanie jelit

F
c H n H u B Terapie » medytacja Zdrowie > choroby

UTOIMMUNOLOGICZNYCH =~ & eooo  sonvzapane

Jok urdnowic jalia ISBN: 978-83-8168-456-9; Cena katalogowa: 64.60 zt; llos¢ stron: 440; Oprawa: miekka; Format: 16,5 x
| wErmocnid
ukind cdpornoiciowy 24 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;

Yifal .

< pobierz fragment ksigzki

Choroby autoimmunologiczne — Ty i Twoi bliscy mozecie na nie cierpie¢!

Ponad 10 procent Swiatowej populacji cierpi na co najmniej jedng z ponad setek chordb autoimmunologicznych. Znajdujg sie one w pierwszej
dziesiatce chordb $miertelnych. Ich lista jest dtuga i stale rosnie. Do choréb autoimmunologicznych nalezg na przyktad: zapalenie tarczycy
Hashimoto (niedoczynnos¢ tarczycy), choroba Gravesa-Basedowa (nadczynnosc¢ tarczycy), cukrzyca, zapalenie jelit, choroba Lesniowskiego-
Crohna, stwardnienie rozsiane (SM), celiakia, reumatoidalne zapalenie stawéw (RZS), toczen, wypryski, tuszczyca, a takze bielactwo. Nawet
przewlekta borelioza i niektére rodzaje choréb serca zostaty niedawno sklasyfikowane jako autoimmunologiczne. Dodatkowo takie dolegliwosci,
jak chroniczne zmeczenie, bezsennos¢, alergia, mgta umystowa, bdle, dretwienie i mrowienie, wypadanie wiosow, niestrawnos$c oraz otytos¢
wptywajg destrukcyjnie na codzienne funkcjonowanie organizmu, doprowadzajac do przewlektych chordb. Dzigki tej ksigzce dowiesz sie, jak
trafnie diagnozowac objawy choréb autoimmunologicznych i jak skutecznie sobie z nimi radzi¢. Co istotne, Autorka proponuje naturalne metody,
bez koniecznos$ci wprowadzania leczenia farmakologicznego.

Skad sie biorg choroby autoimmunologiczne?

Ich przyczyna jest dramatyczny wzrost ilosci substancji toksycznych, jakie wystepujg w srodowisku. Wsréd ,winowajcéw” nalezy wymienic
rowniez diete obfitujgcg w cukier i weglowodany proste, naduzywanie antybiotykdw oraz stres. Tradycyjna medycyna wciaz nie radzi sobie z
leczeniem przewlektych choréb. Sterydy, leki immunosupresyjne i silne srodki przeciwbdlowe zapewniajg tymczasowa ulge, jednak na diuzszg
mete wyniszczajg organizm i mogg prowadzi¢ do kolejnych chorob autoimmunologicznych, a nawet raka.

Jak wyleczy¢ stwardnienie rozsiane?

Jesli zmagasz sie z trudnymi do wyjasnienia objawami lub zdiagnozowano u Ciebie jedng badz wiecej choréb autoimmunologicznych, skorzystaj
z naturalnych metod leczenia zaprezentowanych w tej ksigzce. Dzieki nim masz szanse powrdci¢ do petni zdrowia. Autorka przez 26 lat
cierpiata na stwardnienie rozsiane, az w koncu zdecydowata sie na samoleczenie. Pozwolito jej to catkowicie wyleczy¢ chorobe. Dzi$ jest
zupetnie zdrowa i nie musi bra¢ lekéw. W tej ksigzce przekazuje konkretne wskazowki, dzieki ktorym mozliwe jest odwrdcenie i zapobieganie
chorobom autoimmunologicznym. Podpowiada, jak odnalez¢ pierwotng przyczyne stanu zapalnego wystepujacego w organizmie. Palmer
Kippola jest certyfikowang trenerkg zdrowia z wykorzystaniem medycyny funkcjonalnej. Studiowata pod kierunkiem wiodacych ekspertow w
dziedzinie zywienia i holistycznego uzdrawiania.

Dieta ketogeniczna czy bezglutenowa — jak leczy¢ choroby autoimmunologiczne?

Autorka przedstawia w tej ksigzce aktualne badania naukowe, historie pacjentéw i strategie, ktére pomagaja odwrécic¢ i zapobiega¢ chorobom
autoimmunologicznym przy pomocy stosowania naturalnych metod. Prezentuje sprawdzone sposoby dotyczgce uzdrowienia jelit, wzmocnienia
odpornosci, redukowania poziomu stresu, radzenia sobie z zaburzeniami gospodarki hormonalnej, dbania o jako$¢ snu czy stosowania diety
ketogenicznej badz bezglutenowej. Oferuje przy tym szereg przepiséw na zdrowe i smaczne dania. Ponadto zacheca do wyprobowania EFT
(tappingu) jako srodka, ktéry pomaga szybko i fatwo sie zrelaksowac, a takze opisuje proste techniki oddechowe, medytacyjne i relaksacyjne do
samodzielnego zastosowania. Zwolennikiem przedstawionych w ksigzce metod jest dr Mark Hyman, lekarz i autor $wiatowych bestsellerow New
York Timesa, ktory napisat przedmowe do tej publikacji. On i Autorka zapewniaja, ze wykonujgc zawarte w tej ksigzce zalecenia, odwrécisz
skutki trapigcych Cie przypadtosci.

Zadbaj o to, co najwazniejsze, czyli ZDROWIE!

strona 99 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2020/03/6-prostych-krokow-na-pokonanie-chorob-autoimmunologicznych-Palmer-Kippola-NP-mala.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/6-prostych-krokow-na-pokonanie-chorob-autoimmunologicznych-jak-uzdrowic-jelita-i-wzmocnic-uklad-odpornosciowy/
https://wydawnictwovital.pl/autor/palmer-kippola/
https://www.amazon.com/gp/product/B07F5Y8XBP/ref=dbs_a_def_rwt_hsch_vapi_taft_p1_i0%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/dieta-ketogeniczna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/eft/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/cwiczenia-oddechowe/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/oczyszczanie-jelit/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medytacja/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/stany-zapalne/

wammmm

Ajurweda — 10 kluczowych nawykoéw, ktore
sprawia, ze Twoje ciato i zycie rozkwitng
Cate Stillman

Tytut oryginatu: Body Thrive: Uplevel Your Body and Your Life with 10 Habits from Ayurveda and Yoga

Cate stillman

| ur

| & Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » ¢wiczenia oddechowe
\ - : : Terapie » medycyna naturalna Terapie » ajurweda
Terapie » medytacja Terapie » detoks
Zdrowie » odmtadzanie Zdrowie > relaks

Zdrowie » choroby

‘ ebooki umyst

ISBN: 978-83-8168-464-4; Cena katalogowa: 49.40 zt; llos¢ stron: 320; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Czy robisz wszystko, aby utrzymac¢ swoje ciato w zdrowiu?

Masz tylko jedno ciato! To ono, dzieki ciezkiej pracy, utrzymuje Cie przy zyciu kazdego dnia. Oddycha, pompuje krew, tworzy nowe zycie, a
takze umozliwia Ci wykonywanie codziennych czynnosci, takich jak chodzenie, méwienie czy myslenie. Utrzymujac je w zdrowiu, dajesz sobie
szanse na diugie i szczesliwe zycie. Czy wiesz, ze wystarczy jedynie 10 prostych ajurwedyjskich nawykéw, aby wyeliminowac¢ stany zapalne,
osiagna¢ réwnowage emocjonalna, poprawic relacje z najblizszymi, pobudzi¢ swoje zmysty, odzyskaé sprawnos¢ fizyczna, zrzuci¢ zbedne
kilogramy, a takze, dzieki odpowiedniej pielegnac;ji ciata, cieszyc¢ sie piekng i zdrowg skorg? Wykorzystaj do tego diete ajurwedyjska, masaze,
joge i wiele innych praktycznych wskazoéwek z tego poradnika!

10 ajurwedyjskich nawykow, ktére odmiodza Cie, dostosowujac dzienny harmonogram do naturalnych biorytméw

Ajurweda to liczaca tysigce lat indyjska sztuka uzdrawiania i odmtadzania. Postepujac zgodnie z jej zasadami, otrzymujesz przewodnik po
Twoim ciele, ktory pomaga Ci utrzymac je w zdrowiu, niezaleznie od postepujacego procesu starzenia sie. Dbajac o siebie i uczac sie na
wiasnych do$wiadczeniach, kwitniesz, a odpowiednio wybrane i wprowadzone w zycie dobre nawyki sprawia, ze nie tylko staniesz sie zdrowszy,
ale réwniez bardziej Swiadomy i szczesliwy. Autorytet z dziedziny ajurwedy i jogi w tej ksigzce podpowiada Ci, jak skutecznie wprowadzi¢ do
wiasnego zycia 10 nawykoéw, bazujacych na holistycznej nauce ajurwedy. Odmiodzg one Twoje ciato, dzieki dostosowaniu dziennego
harmonogramu do jego naturalnych biorytmow.

Niewielka zmiana nawykoéw, czyli jak wczesniejsze jedzenie kolacji moze odmieni¢ Twoje zycie

Autorski program stworzony przez Cate Stillman pomoze Ci odbudowac¢ réownowage pomiedzy Twoim ciatem a umystem. Na poczatku
odkryjesz, w jaki sposdb matymi krokami wprowadzi¢ nowe zasady do Twojej codziennosci. Autorka przedstawia proste ¢wiczenia i metody na
stopniowa i ,bezbolesng” zmiane nawykéw, np. dzieki wykorzystaniu filozofii Kaizen czy modelu zachowania B. J. Fogga. Nastepnie odkrywa
przed Toba najwieksza istote tej ksigzki, czyli 10 ajurwedyjskich nawykdw, ktére pomoga odmieni¢ Twoje zycie. Odkryjesz miedzy innymi,
dlaczego warto je$¢ wczesniejsze i Izejsze kolacje, a Autorka podpowie Ci w jaki sposéb tego dokona¢. Poznasz wptyw wczesniejszego
ktadzenia sie spa¢ na Twoj uktad odpornos$ciowy oraz poktady energii, a takze dowiesz sie, w jaki sposéb wykorzystac filozofie Kaizen czy olejki
eteryczne do zmiany pory zasypiania.

Ajurweda dla piekna i spokoju ducha

Bazujac na wieloletnim doswiadczeniu Autorki, dowiesz sie, jak wazny jest prawidtowy oddech oraz jakie ¢wiczenia czy techniki oddechowe,
takie jak pranajama, mozesz wykorzystac¢, aby dobrze rozpocza¢ dzien. Odkryjesz zalety roslinnego odzywiania po czesci opartego na diecie
paleo oraz ajurwedyjskiej madrosci, a takze otrzymasz przyktadowe plany positkéw. Nauczysz sie ajurwedyjskiego masazu catego ciata oraz
twarzy z wykorzystaniem olejkéw, a takze poznasz zalety suchego szczotkowania skéry. Zaczniesz doceniac cisze i zastosujesz medytacje,
ktéra pomoze Ci uspokoi¢ przebodzcowany umyst oraz przepracowac doswiadczenia minionego dnia. Oczyscisz organizm, stosujac
ajurwedyjskie wskazowki, np. zasade szesciu smakow w trakcie przygotowania positkdw. Pobudzisz swoje zmysty i nauczysz sie docenia¢ mate
rzeczy, na ktére do tej pory prawdopodobnie nie zwracate$ uwagi.

Autorytety o ksigzce:

W Ajurweda — 10 kluczowych nawykow, ktore sprawig, ze Twoje ciato i zycie rozkwitnie Cate Stillman w rewelacyjny sposob wydestylowata to, cc
najlepsze z wiekowej i czesto skomplikowanej sztuki ajurwedy. W zwiezty i praktyczny sposob opowiada, jak zmiana prostych nawykéw moze
zupetnie odmienic zycie wspofczesnego cztowieka i zapewni¢ mu doskonate zdrowie.

— dr Mark Hyman, dyrektor ds. medycznych, Cleveland Clinic’s Center for Functional Medicine, jedenastokrotny zdobywca tytutu najlepszego
autora New York Timesa

Cate Stillman dostarcza czytelnikowi starozytnej madrosci ajurwedy w 10 prostych, praktycznych krokach. W cze$ci naszego mozgu nazywanej
wzgorzem mieszka maty gen, ktory rzadzi wewnetrznym zegarem naszych ciat. Nauki Stillman w fagodny sposéb wptywajq na ten niezwykle
subtelny mechanizm i przynoszg nam harmonie, szczescie i diugie zycie. Ta ksigzka zmieni Twoje ciato, umyst i Swiadomosc¢, abys mogt zy¢
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petnig zycia!
— Vasant Lad, absolwent University of Pume (kierunek Ajurweda, Medycyna i Chirurgia), Magister Wiedzy Ajurwedyjskiej, zatozyciel The
Ayurvedic Institute

Ajurweda — 10 kluczowych nawykow, ktore sprawia, ze Twoje ciato i zycie rozkwitnie to prawdziwy manifest. Cate Stillman chce Ci pokazac, ze
mozesz prawdziwie kwitngc, a nie tylko egzystowac. Ksigzka jest po brzegi wypetniona dobrymi radami na temat snu, odzywiania, aktywnosci

fizycznej, relacji z samym sobq i z innymi. Z kazdej strony bije jej entuzjazm i pozytywne nastawienie do zycia.
— dr Mark Menolascino

Masz tylko jedno ciato — czas o nie zadbac!
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Jakie znaczenie maja zmysty?

Zmysty i ich kondycja sa waznym elementem naszego zycia. O wszelkich zaburzeniach zmystéw oraz jak je leczy¢, dowiesz sie z X tomu serii
Medycyna holistyczna. Percepcja zmystowa nie jest procesem czysto funkcjonalnym. Mozesz to sprawdzi¢ na sobie. Niech kto$ zawigze Ci oczy
i poda jakis przedmiot. Aby odgadnag, co to jest, musisz go poczué. Aby go poczu¢, musisz poruszac dionmi i palcami, przesuwajac nimi po
przedmiocie. Juz rozumiesz, ze nie jest tatwo pozby¢ sie jednego ze zmystéw, np. wzroku? Ta ksigzka podpowie Ci jak postepowac, jesli masz
problem z ktérymkolwiek ze zmystéw: smakiem, wechem, dotykiem (czuciem), wzrokiem czy stuchem. Jesli zauwazysz jakie$ zmiany, np. w
smaku czy wechu, bardzo wazne jest, abys jak najszybciej zareagowat i koniecznie poszukat pomocy. Mozesz zacza¢ od przeczytania tej
ksigzki.

Zmyst smaku — czy na pewno czujesz wszystkie smaki, zwlaszcza po COVID-19?

Wszystkie wazne uktady narzadow i zmysty sg powigzane ze smakiem Jesli szczegdlnie lubisz jakis rodzaj smaku, cierpig na tym pozostate i
rébwnowaga zostaje naruszona.

Czy wiesz ze:

— nadmiar smaku kwasnego zapobiega przeksztatceniu kwaséw w zasady, zakwasza krew i tkanki, a zwtaszcza uposledza metabolizm watroby.
— jesli naduzywasz smaku gorzkiego, moze on powodowac¢ tachykardie (szybkie bicie serca) oraz niewydolnosc¢ krazeniowa.

— nadmiar smaku stodkiego przede wszystkim zakwasza zotadek, jelita, krew, a w szczegolnosci tkanki. Typowg tego konsekwencjg jest otytos¢ i
nadwaga.

— nadmiar smaku ostrego oraz pikantnego przecigza narzady oddechowe, trawienie i wydalanie stolca. Chociaz smak ostry moze pobudzac¢
pocenie sie, a przez to wydalanie przez skore, moze rowniez prowadzi¢ do odwodnienia bton sluzowych.

— nadmiar smaku stonego szczegdlnie uposledza czynnos¢ nerek. Moze powodowaé nadcisnienie tetnicze.

Uzdrowienie zmystu smaku oznacza, ze odczuwa sie wszystkie smaki i bierze je pod uwage w odzywianiu. W tej ksigzce znajdziesz produkty,
ktére majg wptyw na wszystkie zmysty, pobudzajg je, a przede wszystkim uzdrawiajq.

Zmyst wechu - czy mozna zlekcewazy¢ katar?

Ostry niezyt nosa jest chorobg wirusowag powodowang przez zakazenie kropelkowe. Inne przyczyny to wychtodzenie organizmu, zmiany
ukrwienia bton $luzowych nosa i nadmierne wytwarzanie wydzieliny. To z kolei powoduje zbyt czeste oddychanie przez usta. Od chwili
zakazenia do wystapienia niezytu nosa mija od kilku godzin do dwdéch dni. Nastepnym etapem jest infekcja mieszana z udziatem bakterii
Coccobacillus. U osoby zdrowej ostry niezyt nosa trwa okoto tygodnia. Jednak zwykty katar, ktory czesto lekcewazymy, moze ostabi¢ wech,
smak, a przede wszystkim wptynaé negatywnie na inne zmysty. A ostabienie zmystéw oznacza chorobe catego ciata. Autorka, znana terapeutka
holistyczna, podpowie Ci jak poby¢ sie kataru w dwa dni i w petni odzyska¢ zmyst wechu.

Jak dziata oraz jak wyglada twéj swiat, czyli zmyst dotyku

Zmyst dotyku kojarzy nam sie przede wszystkim z dtoimi. Mate dzieci z ich pomoca poznajg $wiat — dotykaja, chwytaja i doswiadczajg,
przedmiotéw i uczu¢. Dotyk wyraza rowniez potrzebe odczuwania. Zmyst dotyku, uczucia, wrazliwos¢ dotykowa i ciato tworza jednosc. W tej
publikacji znajdziesz ¢wiczenia oddechowe, leczniczg diete na odnowe pracy jelit, terapie solami Schisslera, techniki odkwaszenia oraz
detoksykacji organizmu. Te wszystkie metody z pewnoscig pomoga Ci pobudzi¢ zmyst dotyku poprzez oddech, skoére, jelito oraz nerki i pecherz.

Zmyst wzroku — jak o niego dbac¢?
Wspotczesnie najwieksze znaczenie przywigzuje sie do widzenia. Wzrok nazywany jest najwiekszym skarbem wsrod zmystow. Wszystko w
zyciu ukierunkowane jest na zmyst wzroku. Jak myslisz: jesli zawigzesz sobie oczy, to ile razy sie potkniesz, zanim przejdziesz kilka metréw we

wiasnym domu? Teraz wiesz, ze o wzrok powinienes dba¢ w szczegolnosci. Dzieki tej ksigzce poznasz naturalne metody poprawy wzroku,
gtéwnie poprzez substancje odzywcze zawarte w zywnosci.
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Wyostrz swoje zmysty
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Il
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodno$¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Jeden skuteczny sposéb na piekny wyglad

Dotyka to prawie wszystkich kobiet, a nawet mezczyzn. W pewnym momencie zauwazamy zmiany w wygladzie i rzadko kiedy jeste$Smy na nie
gotowi. Zmarszczki, matowa skora, ciezkie powieki, obrzek — twarz opada i zmianie ulegajg jej kontury. Zauwazamy, jak skraca sie szyja,
pojawia sie drugi podbrodek, ramiona przesuwajg sie w gore i coraz czesciej czujemy napiecie w twarzy, dyskomfort w szyi i ciezkos$¢ ciata.
Zaczynamy unikac lustra. Zupetnie niepotrzebnie. Autorska metoda opisana w tej ksigzce, czyli masaz twarzy bankami, pozwoli Ci to zmienic¢ i to
samodzielnie.

Swiatowej stawy ekspertka i autorska metoda Faceday

Autorka, Elena Karkukly jest zatozycielka i gtowng trenerkg klubu naturalnego przywracania mtodosci Faceday. Wyktada w Moskwie i innych
miastach Rosji oraz we Francji, Niemczech i innych krajach. W tej publikacji opisuje autorskg metode masazu twarzy, ktory oparty jest na
osteopatii. Posiada dyplom Rosyjskiego Stowarzyszenia Medycyny Tradycyjnej. Jest zatozycielkg Miedzynarodowej Akademii Facefitnessu i od
wielu lat stosuje swojg metode nie tylko na modelkach, gwiazdach, prezenterach telewizyjnych, aktorach, znanych politykach czy dyrektorach
korporacji. Teraz staje sie ona dostepna rowniez dla Ciebie.

Jak zachowaé¢ mtoda, promienng twarz w kazdym wieku

Wiek, w ktérym nastepujg widoczne zmiany na twarzy u kazdego moze by¢ inny. U niektérych zmiany zwigzane z wiekiem pojawiajq sie juz po
25. roku zycia, a u innych dopiero po 40.To mocno pogarsza nastrdj i pozbawia wiary w siebie. Zaczynamy sie niepokoic¢ i szuka¢ sposobéw na
spowolnienie i ukrycie tych proceséw. Niektére kobiety godza sie z brutalng prawda o zyciu, ale wiele jest gotowych na wszystko, zeby
przeciwstawi¢ sie naturze i wyglagda¢ mtodo. Jednak nawet najpopularniejsze radykalne i drogie sposoby przywrécenia mtodego wygladu dajg
tylko tymczasowy efekt. Za pomocg operacji, zastrzykdw lub zabiegéw zmiany zachodzace w naszym organizmie wcale nie zostang zatrzymane
ani spowolnione. Czasami jest to tak trudne do zaakceptowania, ze kobiety przestajg patrze¢ na siebie w lustrze i fotografowac sie, wstydza sie
swojego wygladu i kazdego dnia odczuwajg z tego powodu dyskomfort. Ty nie musisz do nich naleze¢. Sama decyduj, jak chcesz wygladac.

Jakie korzysci da Ci masaz prézniowy?

Kazdy masaz i kazde ¢wiczenie przynosi korzysci i sprawia, ze Twoje tkanki stajg sie zdrowsze, a Ty piekniejesz. Juz nie musisz siedzie¢ z
zatozonymi rekami, wzdychajac i denerwujac sie za kazdym razem, kiedy widzisz sie w lustrze. Zrobisz to, co robig juz tysigce kobiet na catym
Swiecie — zastosuj prézniowy masaz bankami.

Z tej publikacji dowiesz sie jak:

— wybrac odpowiednie banki,

— samodzielnie wykonywa¢ masaz twarzy bankami,

— wykona¢ masaz limfatyczny,

— rozluzni¢ mieénie twarzy,

— naturalnie powigkszy¢ usta,

— odzyskac elastycznos¢ skory,

— pozby¢ sie zmarszczek, nie tylko mimicznych,

— wygtadzi¢ bruzdy nosowo-wargowe,

— pozbyc¢ sie drugiego podbrodka.

Masaz twarzy bankami — natychmiastowy efekt liftingu

Masaz bankami stanie sie Twoim tajnym, sekretnym narzedziem odzyskiwania piekna i mtodosci! Opisany w tej publikacji facefitness to unikalna
metoda, pozwalajgca znacznie odwlec w czasie oznaki starzenia sie. Celem jest odmtadzajacy efekt.

Pozytywne efekty gimnastyki twarzy sg nastepujace:
— podniesiesz owal twarzy, wyréwnasz jej kontury i objetos¢, zmniejszysz i wygtadzisz zatamania, bruzdy, pozbedziesz sie problemow z
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asymetrig twarzy.
— poprawisz cyrkulacje krwi i limfy. Uaktywnisz transport substancji odzywczych i budulca do komoérek wszystkich warstw: skory, tkanki

podskornej, a w szczegolnosci do miesni i kosci. Wygtadzisz zmarszczki, przywrdécisz elastycznosé i sprezystos¢ skory, zmniejszysz bol glowy,
poprawisz jakosci snu.

— osiggniesz efekt pozbycia sie obrzekéw i unormujesz prace organéw wewnetrznych: woreczka zoétciowego, watroby, nerek, jelit i skory.

— poprawisz jakosci skory. Efekt masazu twarzy jest na niej widoczny niemal od razu.

— piekna twarz pomoze Ci odzyska¢ pewnosc¢ siebie, przebojowos¢ i radose.

Idealna cera w kazdym wieku
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Czy wiesz, ze nadmiar stresu ostabia uktad nerwowy?

Z ostabieniem pamiegci i koncentracji spotykamy sie czesto nawet u dzieci. Takze demencja wystepuje w coraz mtodszym wieku i przestata juz
by¢ zjawiskiem czysto geriatrycznym. Kryje sie za tym problem radzenia sobie ze stresem. Stres inicjuje reakcje walki lub ucieczki kontrolowang
przez pien mozgu. Nadmiar stresu, ktéry towarzyszy nam codziennie, ostabia nasz uktad nerwowy. W tej ksigzce znajdziesz podpowiedzi, jak go
unikac i jak pokonac¢ jego skutki. Opisane przez Rosine Sonnenschmidt naturalne terapie pomoga Ci odzyska¢ réwnowage emocjonalna, ukoi¢
nerwy, a przede wszystkim przywrdéci¢ prawidtowe funkcje organizmu.

Nasz moézg jest neuroplastyczny przez cate zycie

Wiadomo, ze mézg wykazuje sie neuroplastycznoscig i mozemy go ksztattowac przez cate zycie. Mys$lenie, odczuwanie, chodzenie, styszenie i
widzenie — kazdg zdolnos$¢, ktora w naturalny sposob wykorzystujemy, zawdzieczamy moézgowi i niezliczonym mozliwosciom potaczen komérek
nerwowych. Chociaz jest jasne, ze rézne rejony moézgu petnig rézne funkcje, doktadne ich zidentyfikowanie wcigz nie jest mozliwe. W chwili
obecnej mozemy stwierdzi¢ na pewno, ze miekka materia mézgu moze by¢ ksztattowana przez cate zycie, co oznacza, ze stale dostosowuje sie
do form mysli. Ta ksiazka podpowie Ci, jak wykorzysta¢ potege mézgu do uzdrawiania.

Jak wzmocni¢ uktad nerwowy?

Mézg nazywany jest nieskonczenie kreatywnym urzadzeniem tworzacym potaczenia, ktére az do $mierci moze stuzy¢ swemu wiascicielowi w
celu twérczego rozwigzywania probleméw. Zycie stawia wyzwania, ktére nalezy przezwyciezyé, aby zaspokoi¢ podstawowa potrzebe rozwoju.
Wszyscy mamy mozno$¢ wyboru, jak wykorzystujemy nasz mozg. W tej ksigzce Autorka omawia powazne choroby neurologiczne, takie jak rwa
kulszowa, udar mézgu, stwardnienie rozsiane, choroba Alzheimera, demencja, choroba Parkinsona i padaczka oraz ich mozliwe przyczyny.
Prezentuje szereg opartych na naturalnych terapiach sposoboéw na pokonanie tych schorzen. To jedyna ksigzka, ktéra omawia homeopatyczng
terapie zaburzen rytmu mowy, czytania oraz pisania, takich jak legastenia, jakanie sie i afazja.

Jak przywroci¢ stan réownowagi w przypadku nerwowosci, rozdraznienia i przeciazenia nerwéw?

W tej publikacji znajdziesz wiele porad, ktére pomogaq Ci na co dzien pozby¢ sie stanéw lekowych. Mozesz na przyktad:

» wykona¢ éwiczenia oddechowe,

« zaplanowac jeden dzien w tygodniu bez krytykowania, biadolenia, lamentowania, narzekania lub negatywnych mysli,

« zastosowac olejek rézany do pielegnacji okolic brzucha,

» wyznaczy¢ jeden dzien w tygodniu bez spozywania jakichkolwiek srodkéw pobudzajacych, zwtaszcza takich jak kawa, tyton, cukier i dania

gotowe. Zamiast tego przygotuj positek z nastepujacych sktadnikow: satatka z sataty gtowiastej i delikatnych zottych lisci selera naciowego z
oliwg z oliwek i sokiem z cytryny, a takze gotowanych na parze warzyw: szpinaku, brokutéw, kukurydzy i ziemniakéw. Do positku dodaj jeden
maty karczoch. Godzine po positku wypij filizanke naparu z kory wigzu czerwonego,

« podczas spaceru wykona¢ ¢éwiczenie rytmicznej medytaciji,

« zastosowac praktyke pauzowania, czyli jak wykorzysta¢ nawet jedng minute na relaks,

« prawidtowo przygotowac sie do snu,

« stosowac diete dla zdrowia moézgu.

Naturalnie uspokoj nerwy
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill

Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
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Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnos¢, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamig¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢é miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skora. Detoks, odmtodzenie i eliminacja patogenéw — Tom XII
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Czym jest masaz tantryczny i jak dzigki niemu wzbogaci¢ zycie intymne i relacje

Cechg szczegdlng masazu tantrycznego, w przeciwienstwie do pozostatych technik masazu, jest $wiadome i wyrazne zaangazowanie narzadéow
ptciowych — yoni oraz lingam. W ten sposéb cziowiek przyjmowany jest jako cato$¢ i mozliwe jest jego uzdrowienie seksualne na ptaszczyznie
fizycznej. Taka forma masazu pogtebia relacje miedzy partnerami i wzbogaca zycie intymne. Ten wyjatkowy poradnik uchyli przed Tobg
tajemnice jednego z najbardziej erotycznych masazy — masazu yoni! Yoni ukazuje najgtebiej skrywang istote. Stowo to pochodzi z indyjskiego
sanskrytu i jest okresleniem kobiecych narzgdéw piciowych.

Ekspertka tantry zdradza sekrety masazu yoni

W tajniki tego wyjatkowego masazu wprowadzi Cie jedna z najwiekszych ekspertek tantry — Michaela Ried|, instruktorka tantrycznej jogi,
masazu erotycznego, yoni i lingam. Podczas pisania tego poradnika przyswiecat jej jasny cel — wsparcie kobiet w procesie wprowadzania w ich
codziennos¢ wiecej zycia, zdrowia i pozadania oraz wskazanie nowej drogi do ich kobiecosci. Dla mezczyzn natomiast poradnik moze by¢
zaproszeniem do lepszego poznania misterium kobiety.

Rozpal ogien, czyli jak krok po kroku wykona¢ masaz miejsc intymnych

Praktyczne porady Autorki przeprowadza Cie przez kazda z dziewigciu faz masazu yoni. Dzigki nim dowiesz sie jak zadba¢ o odpowiednig
atmosfere, ktéra wprowadzi Was w intymny nastréj, jak wykona¢ przygotowujacy masaz catego ciata oraz stopniowo wzbudzac¢ rozkosz
partnerki. Odkryjesz tajniki masazu shiatsu miejsc intymnych, nauczysz sie jak uciska¢ punkt G, a takze nawigzac kontakt emocjonalny z
partnerka. Wszystkie z opisanych krokéw doprowadzg do wielkiego finatu — gtebokiej ekstazy!

Dzieki tej ksigzce odkryjesz rowniez:

— jak zwiekszy¢ swoje libido dzieki ¢wiczeniom miesni Kegla,

— wptyw faz ksiezyca na cykl kobiety,

— znaczenie fantazji erotycznych w zwiekszeniu popedu seksualnego i szybszym szczytowaniu,
— czym rézni sie orgazm pochwowy od techtaczkowego,

— technike wykonywania masazu punktu G, a takze doktadny opis miejsca, w ktérym sie znajduje,
— ¢wiczenia rozprowadzajgce energie seksualng po catym ciele,

— inne sposoby na poprawe zycia intymnego i relacji z partnerem.

Nowy wymiar kobiecosci!
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Czym jest borelioza i czy powinienes$ czu¢ sie zagrozony

Borelioza, inaczej nazywana chorobg z Lyme, to choroba przenoszona przez zakazone kleszcze. Srednio 30% kleszczy w duzych polskich
miastach przenosi kretki Borrelia — bakterie powodujgce borelioze. Zakazone kleszcze czyhajg na nas w parkach, na skwerach, a takze w
przydomowych ogrédkach. Czasami jeden beztroski spacer czy piknik w parku na trawie — w potaczeniu z niskg Swiadomoscig i brakiem
odpowiedniego zabezpieczenia — moze doprowadzi¢ do zachorowania na borelioze. A wiec jak zabezpieczy¢ sie przed tg grozng chorobg?
Jakie badania na borelioze nalezy wykonac i jak wyglada leczenie boreliozy? Czy terapie naturalne sg w stanie wspomaoc eliminacje choroby?
Na te i wiele innych pytan znajdziesz odpowiedz w tej ksigzce!

Objawy boreliozy — sprawdz je u siebie!

Autor wyjasnia:borelioza jest chorobg, ktérej symptomy sg tak réznorodne, ze rzadko lekarz diagnozuje ja na pierwszej wizycie. Wczesnie
wykryta moze by¢ z sukcesem wyleczona dzieki odpowiednio dobranej terapii antybiotykowej). Niestety u wielu osob borelioze wykrywa sie
dopiero po wielu miesigcach, a nawet latach od zakazenia.

W zaleznosci od stadium choroby, do najczestszych objawow boreliozy naleza:

 Erythema migrans,czyli rumien wedrujacy(pierwszy objaw boreliozy wystepujacy w 40-60% przypadkow,
* zmeczenie,

* bole brzucha,

 zapalenie oskrzeli,

« biegunka,

* wymioty,

= gorgczka,

 béle i obrzeki stawdw,

« infekcja grypowa,

* wypadanie wioséw,

« zaburzenia rytmu serca,

* béle glowy,

» powiekszone wezty chtonne,

 béle migsniowe,

* sztywnos$¢ karku,

* béle plecow,

« trudnosci w potykaniu,

 oblewanie potem,

 zaburzenia mowy i widzenia,

* uczucie suchosci w gardle.

Leczenie boreliozy przez medycyne konwencjonalng i alternatywna

W tym kompleksowym poradniku Werner Kuhni, ceniony naturopata, homeopata i psychoterapeuta, opisuje, czym jest choroba z Lyme, a takze
omawia sposoby rozpoznawania boreliozy.Oprécz standardowych badan, znajdziesz tu réwniez alternatywne sposoby diagnozowania, takie jak
elektroakupunktura, biorezonans czy radiestezja. Z najwiekszg starannoscig Autor analizuje réwniez najnowsze metody leczenia boreliozy
stosowane w medycynie konwencjonalnej np. antybiotykoterapie czy terapie makrobiotyczng, dzieki ktérej wyregulujesz prace jelit i przywrocisz
im odpowiednig flore. Werner Kiihni wyjasnia réwniez, czym sg szczepienia przeciw kleszczom i czy faktycznie chronig przed zakazeniem
kretkami Borrelii.

Nadzieja dla chorych na borelioze
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Najwieksza czes¢ ksigzki poswiecona zostata alternatywnym metodom eliminowania boreliozy. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce
zrozumiesz, w jaki sposob dziata Twdj uktad odpornosciowy, co pozwoli Ci w bardziej $wiadomy sposob rozpocza¢ walke z choroba. Odkryjesz
techniki, jakie wykorzystuje medycyna alternatywna, wsrdd ktérych znajdziesz:

— leki homeopatyczne,

— esencje kwiatowe dr. Bacha, ktore przywrdca spokoj psychiczny i uwolnig Cie od stresu,

— ziota skuteczne w eliminacji boreliozy np. czystek, dziegiel litwor, kolendra, ostropest plamisty czy tredownik bulwiasty,

— litoterapie popularnie nazywang leczeniem kamieniami,

— aromaterapie,

— refleksoterapie,

— kuracje ze srebra koloidalnego,

— terapie mikrobiologiczng

i wiele innych, takich jak: kuracja potna, terapia swiattem stonecznym, Swiezym powietrzem, a takze aktywnos¢ fizyczna, ktéra przywréci Ci
sprawnosg.

Zwalcz borelioze naturalnie!
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< pobierz fragment ksigzki

Tradycyjna Medycyna Chinska w kuchni

Wiedza o wtasciwosciach produktow zywnosciowych z perspektywy Tradycyjnej Medycyny Chinskiej jest bardzo szeroka. Od tysiecy lat chinscy
terapeuci wykorzystujg odpowiednig diete, dopasowang do indywidualnych cech i potrzeb kazdego pacjenta, jako metode leczenia. Jednak nie
musisz by¢ lekarzem praktykujacym medycyne chinska i zna¢ na pamie¢ Ksiege Przemian Yi Jing, aby stosowac¢ diete wedtug Pieciu Przemian i
gotowac uwzgledniajac jej zasady. Wystarczy, ze skorzystasz z praktycznych wskazéwek zawartych w tym poradniku, by w petni rozkoszowac¢
sie wszystkimi jej zaletami.

ABC gotowania wedtug Pieciu Przemian

Przedstawi Ci je Anna Czelej, aktywna propagatorka zycia zgodnie z chinska filozofig przyrody oraz autorka bestsellera Praktyczne gotowanie
wedtug Pieciu Przemian. Swoja najnowszg publikacje skierowata do laikow pragngcych pozna¢ podstawowe zasady przyrzadzania positkow
wedtug Tradycyjnej Medycyny Chifskiej. Specjalnie dla nich w tatwy i przystepny sposéb opisuje zasady, smaki i przemiany. Aby utatwi¢ Ci
postugiwanie sie ksigzka, do publikacji dotaczony zostat plakat opisujacy kolejnos¢ dodawania produktéw do potraw.

100 tatwych przepisow diety wedtug Pieciu Przemian

Oprocz zasad oraz praktycznych wskazéwek, Autorka zamiescita rowniez 100 przepiséw na bezglutenowe i wegetarianskie potrawy wedtug
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Znajdziesz tu porady dotyczace prawidtowego gotowania kasz oraz warzyw straczkowych, proste przepisy na
bezglutenowe pieczywo (np. chleb z biatej kaszy gryczanej), wegetarianskie pasztety, pasty i kotlety, a takze pozywne zupy oraz ciasta i desery
bez uzycia maki pszennej. Dzieki nim z tatwoscig utozysz jadtospis na diecie wedtug Pieciu Przemian i bedziesz mogt cieszy¢ sie zdrowiem i
dtugowiecznoscig!

Sprobuj jakie to smaczne!

Przepis na pyszne leczo wedtug Pieciu Przemian:
Sktadniki:

Z — 4 tyzki oleju z pestek winogron, 400 g pieczarek, 1 czerwona stodka papryka

M — 2 czerwone cebule, 2 ziarenka ziela angielskiego, szczypta ostrej papryki

W — s6l do smaku, 4 tyzeczki tamari, V2 szklanki zimnej wody

D — gatazka estragonu, kilka listkow swiezej melisy, 2 pomidory, 2 mate cukinie

O —lis¢ laurowy, gars¢ Swiezego majeranku, tyzeczka swiezego tymianku, kilka listkéw sSwiezej szatwii
Z —tyzeczka miodu

M — garsc¢ bazylii, gars¢ oregano

W — 100 g czarnych oliwek

Przygotowanie:
Pieczarki, papryke i cebule zeszklij na oleju. Dodaj ziele angielskie, ostrg papryke, sél, tamari, zimng wode, estragon, melise, sparzone i obrane

ze skorki pomidory, pokrojong cukinie, li$¢ laurowy, majeranek, tymianek, szatwie, miéd, bazylie, oregano oraz oliwki. Du$ pod przykryciem 10
min. Smacznego!

Od kuchni do zdrowia!
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Dolegliwosci i infekcje narzadéw ptciowych — ukiad rozrodczy

W VIII tomie serii Medycyna holistyczna Autorka opisuje catoSciowe naturalne metody dbania o narzady ptciowe zaréwno zenskie jak i meskie.
Dowiesz sie:

— jak prawidtowo wykonac¢ irygacje pochwy,

— jakie sg przyczyny powstawania torbieli jajnikdw, raka jajnikow i pochwy, zapalenie sutka i jak je wyeliminowac,

— dlaczego homeopatyczne sposoby pokonywania kobiecych dolegliwosci, na przyktad menstruacyjnych, sa najskuteczniejsze,

— jakimi naturalnymi metodami mozesz wyeliminowac dolegliwosci PMS, aft, torbieli, nowotworéw narzadéw kobiecych, polipéw, krwotokow,
miesniakow,

— jak pozby¢ sie bezptodnosci,

— przy jakich dolegliwo$ciach mozesz stosowac borax,

— jaka jest prawidtowa technika sikania na stojaco — porada dla mezczyzn,

— jakie choroby nekajg wspotczesnych partneréw — bolesna, zbyt skapa, czesta, przedwczesna ejakulacja, impotencja, niezstgpienie jadra,
nowotwor, torbiele, powiekszenie jader, guz czy rak prostaty oraz metody na ich pokonanie,

— wszystkiego o metodach pielegnacji narzadéw ptciowych.

Fitoterapia dla kobiet i mezczyzn

Z tej ksigzki dowiesz sie jak korzysta¢ z szerokiej gamy roslin leczniczych, zestawiajac wiasne preparaty. Autorka, znana holistyczna terapeutka,
Rosina Sonnenschmodt, opisuje sprawdzone i dobrze znane rosliny, ktére mozesz wiaczy¢ do terapii, aby pozby¢ sie dolegliwosci narzgdow
ptciowych. Najpowszechniejszym i najprostszym sposobem stosowania ziét leczniczych jest sporzadzanie herbat ziotowych. Mozesz tez zrobi¢
nalewki, tynktury czy wyciagi z zi¢t i zazywac po kilka kropli dziennie, rozcienczone niewielkg iloscig wody.

Przepis na nowoczesny, zdrowy afrodyzjak

Nie musisz kupowac¢ drogich tabletek. Na chwile czuto$ci mozesz przygotowaé réwnie skuteczny naturalny specyfik. Sktadniki: 2 plasterki
ananasa, 1 jabtko i 3 truskawki. Zmiksuj, dodaj $wiezo wycisniety sok z 1 todygi palczatki (czyli trawy) cytrynowej, przypraw szczyptg kardamonu
i cynamonu, dolej szampana i podaj w dwoch pieknych szklankach! To nie jedyny przepis — w ksigzce znajdziesz ich wiece;j.

Poznaj site éwiczen oddechowych i tantrycznych

Dobroczynne aspekty ¢wiczen oddechowych, pielegnacii ciata i artystycznej autoekspresji zawsze stanowity oczywiste elementy dla odbudowy
narzadéw ptciowych. Cwiczenia tantryczne moga by¢ wykonywane bez wiekszego wysitku. W tej ksigzce znajdziesz doktadny opis praktyk,
dzieki ktérym nie tylko odprezysz ciato, ale réwniez pobudzisz narzady do regeneracji i zdrowienia.

Pielegnacja miejsc intymnych przy uzyciu olejku i wody

Zamiast po prostu my¢ i smarowac olejkiem okolice intymne, powinienes zdac sobie sprawe z tego, ze jest to zrodto sity tworczej mezczyzny i
kobiety. Poczucie wewnetrznej czystosci i witalnosci powinno wyptyna¢ z gtebi miednicy niezaleznie od aktywnosci seksualnej. Genitalia maja za
zadanie nie tylko umozliwienie rozmnazania — jakkolwiek wazne jest to dla naszego gatunku — ale sg tez zrédtem energii witalnej za sprawg ich
rytmicznych ruchéw endokrynnych i egzokrynnych. Uktad hormonalny kontroluje prawie wszystkie funkcje organizmu, nastroje oraz zewnetrzny i
wewnetrzny wzrost. Odkryjesz moc ¢wiczen oddechowych i elementy masazu tantrycznego. Potozysz wiekszy nacisk na pielegnacje z uzyciem
specjalnych olejkéw. Preferowano ich dziatanie $ciggajace i rozciggajace, nie wspominajgac o wspaniatych afrodyzjakach, o ktérych mowi
tradycja Kamasutry (poemat dydaktyczny o sztuce mitosci).

Zdrowe organy, zdrowy seks

Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:
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Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnosé, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamig¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$é miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl

strona 113 z 228



wammmm

-zdzigmw Dicbier I Najprostsza, miekka terapia manualna
Majprostszo, miskko erQOS'upa dla poczqtkujq.cy(:h

terapia manualna Zdzistaw Drobner
ﬂﬂ" krﬁgﬂﬁiup{] & Zdrowie> stres Zdrowie > choroby

| f g poczatimacych ) } )
. Zdrowie » relaks Terapie » masaz

Terapie » akupunktura

’ ebooki masaz powiezi

ISBN: 978-83-8168-436-1; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 168; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Problemy z powieziami przyczyna boélu kregostupa?

Bol kregostupa doskwiera niemal kazdemu. Dokucza juz nawet dzieciom. Dolegliwosci mogg wynikac z przecigzenia kregostupa, siedzacego
trybu zycia, wad postawy (skolioza), choréb kregostupa czy zapalenia powiezi. Skuteczne leczenie bolu plecéw zalezy od przyczyny, natezenia
dolegliwosci oraz wieku. Kazda sytuacja wymaga indywidualnego podejscia i zastosowania odpowiednich technik terapeutycznych, w tym
masazu powiezi. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jak w bezpieczny i skuteczny sposéb pozby¢ sie przewlektego bélu i odzyskaé sprawnosé.

Techniki terapeutyczne opracowane przez autorytet

Autor tego poradnika jest specjalistqg masazu chinskiego, akupunktury i terapii manualnej (chiropraktyk, osteopata). Posiada tytut zawodowy i
uprawnienia mistrza chiropraktyki (Master of Chiropractic), nadane mu przez Institut fir Chiropraktik und Osteopathieforschung w Kolonii. Jest
cztonkiem Niemieckiego Zwigzku Chiropraktykéw (BDC). Opracowat system terapii manualnej kregostupa, oparty na wybranych elementach
masazu klasycznego i chinskiego, ortobionomii, terapii czaszkowo-krzyzowej oraz technik osteopatycznych. Prowadzi kursy terapii manualnej
tkanek miekkich (gtéwnie dla studentow fizjoterapii) jak réwniez opracowanej przez siebie autorskiej metody zachowawczej terapii skolioz,
masazu chinskiego, biomasazu wedtug wiasnej koncepcji oraz specjalnych technik masazu, w tym masazu Gua Sha. Wyktada na sympozjach
kierunkowych i zjazdach naukowych, a od 2015 roku prowadzi kursy ,Suche igtowanie” dla lekarzy, fizjoterapeutéw i masazystow.

Najprostsza miekka terapia manualna kregostupa dla poczatkujacych

W ksigzce prezentuje terapie manualng, ktdéra jest formg masazu powiezi stosowang w leczeniu dolegliwosci kregostupa, stawoéw oraz wszelkich
nerwoboli. Polega na uciskaniu odpowiednich punktéw na ciele i docieraniu do zrédfa bolu oraz przywracaniu rownowagi miesniowo-
powieziowej. Masaz tkanek miekkich pozwala rozluzni¢ napiecie miesni i powiezi oraz zwiekszy¢ ruchomos¢ i elastycznos¢. Jest najprostsza,
miekka terapig manualng szyjnego i ledzwiowego odcinka kregostupa oraz stawow. Moga ja stosowac zaréwno przez osoby poczatkujace w tej
dziedzinie, jak i zawodowi terapeuci. Polecana takze dla profesjonalnych masazystow, fizjoterapeutéw oraz studentéw, ktérzy zajmujq sie
leczeniem urazéw zwigzanych z kregostupem.

Masaz powiezi na pozbycie sie bélu kregostupa

W ksigzce znajdziesz metody prostych i skutecznych technik terapeutycznych, masazu powiezi oraz tagodne wschodnie sposoby na
rozluznienie i relaks z autorskiego systemu miekkiej terapii manualnej kregostupa, opartego na wybranych elementach masazu klasycznego i
chinskiego, ortobionomii, terapii czaszkowo-krzyzowej oraz technik osteopatycznych. Dzigki licznym ilustracjom umieszczonym w ksigzce,
obrazujacym pozycje i uktad rak, a takze utozenie ciata, bedziesz w stanie nie tylko pozby¢ sie dolegliwosci kregostupa, zwyrodnien i urazéw
stawdw, ale réwniez wyeliminujesz béle migsni, gltowy oraz napiecia wynikajace ze stresu i przemeczenia. Oparte na terapii manualnej techniki
wywodzace sie z osteopatii i chiropraktyki w sposéb praktyczny zniweluja: bole i zawroty gtowy, bdle kregostupa pochodzenia mechanicznego
(rwe kulszowg czy przepukline krazka miedzykregowego), urazy uktadu ruchu (wszelkiego rodzaju zwichniecia czy ograniczenia zakresu ruchu
w stawach), bdle stawowe oraz migsniowe, a nawet dretwienia w obrebie konczyn czy tutowia.

Zdrowy kregostup — jak odzyskaé¢ sprawnos¢ ruchowa?

Dzieki opisanej przez Autora miekkiej terapii manualnej kregostupa i masazu powiezi powrdécisz do petnej sprawnosci fizycznej i usuniesz
przyczyne powstawania choroby. Dodatkowo poprawisz swoje samopoczucie, powodujac petne rozluznienie i relaks.

Uwolnij swéj kregostup od napiec¢
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Poznaj techniki masazu z catego swiata

Istnieje ponad dwiescie réznych styléw masazu. Poznanie ich wszystkich i okreslenie, ktéra technika sprawdzi sie najlepiej w Twoim przypadku,
moze nastrecza¢ pewnych trudnosci. Jednak dzieki tej publikacji, zrobisz to z tatwoscig. Wiekszos¢ metod opisanych w tej ksigzce ma swojg
geneze na Zachodzie (masaz szwedzki), inne zas pochodzg z catego Swiata, takie jak masaz tajski, Tui na (Chiny), Shiatsu (Japonia) i tak dale;.

Masaz to najskuteczniejsza metoda relaksacyjna

Masaz to naturalny sposéb na ztagodzenie bolu i zmniejszenie stresu i kazdy moze sie go nauczy¢. Ten kompletny przewodnik po nowoczesnyrr
masazu oferuje zaktualizowane fizyczne i emocjonalne korzysci masazu. Autor, masazysta, Ryan Jay Hoyme, opisuje techniki masazu i podaje
instrukcje krok po kroku. W potaczeniu z praktykami masazu tagodzacymi bdl, nauczysz sie leczy¢ typowe dolegliwosci u cztonkdéw swojej
rodziny, przyjaciot, partnera wtasnymi rekami.

Masaz dla zdrowia

Masaz diametralnie zwigksza korzysci ptynace z zaangazowania sie w fizyczny kontakt. Wedtug naukowcoéw, podnosi on poziom oksytocyny,
hormonu wyzwalajacego pozytywne emocje i utatwiajgcego spoteczne interakcje. Co wiecej, redukuje on stezenie hormonu
adrenokortykotropowego, ktéry stymuluje uwalnianie kortyzolu (,hormonu stresu”). Oznacza to, ze odczuwanie dotyku bedacego istota masazu,
moze pomoc Ci zardwno fizycznie, jak i emocjonalnie.

Pokonaj bél dzieki nowoczesnym technikom masazu

Im bardziej uda Ci sie rozluzni¢ miesnie dzieki wykorzystaniu technik masazu, tym wieksze odprezenie odczuje skoéra, powiezi i organy. W ten
sposéb zniwelujesz wszelkie skutki stresu. Naukowcy przeprowadzili wiele badan udowadniajgcych skutecznos$¢ interesujacej nas metody w
tagodzeniu objawow stanu zapalnego. Co wiecej, obecnie specjalisci od masazu potrafig zmniejszy¢ intensywnos$c takich dolegliwosci jak:

« objawy fibromialgii,

* bél zwigzany z chorobg nowotworowa,

* niskie cisnienie krwi,

« bol pooperacyjny,

« chroniczny bél karku,

« bol kolan,

« bol dolnych partii plecow,

 powiktania zwigzane z nieprawidtowym funkcjonowaniem hormonéw i uktadu immunologicznego.

Stworz whasna technike masazu

Techniki masazu sg niezwykle réznorodne. Jak dowiesz sie z tej ksigzki, wiele metod uzupetnia sie nawzajem. Nowoczesny masaz bardzo
rzadko trzyma sie pojedynczego stylu badz tradycji. O wiele czes$ciej praktykujacy stosujg przerézne techniki, mieszajac je z wybranymi
formami. Wtasnie w ten sposdb wypracowuije sig indywidualny styl. Zadaniem tej ksiazki jest zaznajomienie czytelnika z podstawami, ktére
umozliwiajg zbudowanie wtasnej, nacechowanej indywidualng osobowoscia, odmiany masazu.

Twoje techniki masazu
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Co na bél barku?

Czy odczuwasz nieustajacy, ktujacy bol barku, ktory zaktéca Twoj sen, a praca staje sie koszmarem? Czy zwykte czynnosci sprawiajg Ci
ogromng trudnos¢? Cierpisz nieustannie na zapalenie torebki stawowej, sciegien i stawdw, zespot ciesni i sztywnosé barku? To znak, ze
doskwiera Ci zespot bolesnego barku. Problemy z barkiem moga trwa¢ miesigcami, a nawet latami dlatego musisz natychmiast dziataé. Clair
Davies — autor miedzynarodowego bestselleru , Terapia punktéw spustowych” podpowie Ci jak za pomoca masazu powigzi wyleczyc¢ stan
zapalny stawu barkowego. A takze jak w peni odzyskac¢ zakres ruchéw oraz catkowicie pozby¢ sie chronicznego bélu barku.

Jak wyleczy¢ bolacy bark?

Zamrozony bark to zesp6t objawow ze strony wielu stawdw i Sciegien. Doswiadczany jest jako utrata ruchomosci i bol w barku oraz goérnej czesci
ramienia. Najczesciej dotyczy on kobiet miedzy czterdziestym a sze$¢dziesigtym rokiem zycia. Doskwiera rowniez osobom chorujgcym na
cukrzyce typu 2 — jednak dotkng¢ moze kazdego. Tradycyjne terapie medyczne opierajq sie gtdwnie na zastrzykach sterydowych i przyjmowaniu
lekow przeciwbolowych. Jednak one nie dajg dtugotrwatych efektéw. Prezentowana przez Autora terapia punktow spustowych powiezi
gwarantuje trwatg ulge. Opisane w ksigzce skuteczne techniki, ktére stosowane sg na catym Swiecie przez lekarzy i terapeutéw w leczeniu bolu
migsniowo-powieziowego, oparte sg na delikatnym masazu skupiajgcym sie na wskazanych miejscach bolesnosci tkanki miekkiej. Wystarczy,
ze wprowadzisz je do swojego zycia. A to pozwoli Ci uwolni¢ sie od bélu, odzyskac¢ zakres ruchéw i skroci¢ czas powrotu do zdrowia.

Terapia punktéw spustowych w leczeniu bolu

Autor, posiada certyfikat w zakresie masazu leczniczego i pracy z ciatem, specjalizowat sie w terapii punktéw spustowych w celu leczenia bdlu.
Zainteresowat sie tg technika, gdy dzieki automasazom konkretnych punktéw skutecznie wyleczyt sie z zamrozonego barku. Zainspirowany tymi
doswiadczeniami, rozpoczat intensywne studia nad punktami spustowymi i bélem przeniesionym, czego wynikiem jest ten podrecznik opisujacy
metody uwolnienia sie od bélu barku.

Skuteczne techniki zwalczania bélu barku

W ksigzce znajdziesz obszerne i wnikliwe podsumowanie problemoéw barkowych spowodowanych miesniowo-powieziowymi punktami
spustowymi w dwudziestu czterech uczestniczacych w procesie migsniach. Autor podpowiada, jak samodzielnie zaja¢ sie tym problemem i
wyeliminowac bol barku. Przedstawia prostag metode manualng, ktérg kazdy moze stosowac¢ samodzielnie — automasaz punktéw spustowych
pozwoli konsekwentnie pokonac bdl i odzyskaé zakres ruchow. Prezentuje technike masazu oraz wyczerpujgco omawia alternatywne terapie
manualne miesniowo-powieziowych punktéw spustowych. Dodatkowo, w ksigzce znajdziesz wyczerpujacy zestaw metod klinicznych dla
fizykoterapeutow, terapeutéw i masazystéw, niezwykle pomocny do skutecznej diagnozy i leczenia migsniowo-powieziowego bélu barkowego.

Opinia autorytetu na temat tej ksigzki

Clair Davies wykonat wspaniatg prace analizujgc i upraszczajgc trudne zagadnienie, ktére jest wyzwaniem nawet dla do$wiadczonych
klinicystow. Jego przeglad anatomii i kinezjologii barku oraz centralnej roli mies$ni w kontrolowaniu barku jest mile widziang przez lekarzy i
terapeutéw prezentacjg. Proste rysunki i opisy czynig temat zrozumiatym takze dla oséb bez formalnego wyksztatcenia medycznego. Co
najwazniejsze, Autor pokazuje bardzo konkretne sposoby skutecznego leczenia punktow spustowych, ktére moim zdaniem sq podstawowym
powodem wiekszoSci przypadkow bolu i sztywnosci barku. Szczerze polecam te ksigzke pacjentom z bélem barku i klinicystom
zaangazowanym w badanie oraz leczenie pacjentow z tym problemem.

— dr Bryan J.O'Neill, asystent kliniczny

w Department of Rehabilitation Medicine
na Uniwersytecie Thomasa Jeffersona w Filadelfii

Wylecz swoj bark i odzyskaj sprawnosé
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Czy wiesz, ze stres wywotuje zaburzenia hormonalne?

Wspotczesny styl zycie catkowicie pozbawia nas ruchu. Niestety, wiekszos¢ czasu spedzamy przed komputerem, telewizorem lub w
samochodach. Pewnym jest, ze jakakolwiek forma ruchu redukuje stres, a jego brak, powoduje w organizmie stan wyjatkowego porazenia, a
przede wszystkim zaburzenia hormonalne. Waznym aspektem jest to, ze doswiadczamy objawéw dtugotrwatego stresu, ktérymi sg: otepienie i
wrazenie pustki w gtowie, zawroty glowy wystepujace podczas obrotéw ciata albo zwigzane z czynnoscig uktadu przedsionkowego, mdtosci i
panika. W zwigzku z tym reakcjg organizmu na stres dlugotrwaly jest zatrzymanie jonéw sodu przez nerki, wzrost objetosci krwi i jej ciSnienia,
rozkiad biatek i thuszczéw, wzrost poziomu cukru, ostabienie lub zahamowanie funkcji uktadu odpornosciowego. Z pewnoscia sg to oznaki
nieprawidtowej pracy hormonow.

Terapie holistyczne gruczotéw dokrewnych

Dr Rosina Sonnenschmidt, najbardziej znana holistyczna terapeutka w Niemczech, w tej ksiazce prezentuje metody uzdrawiania gruczotow
dokrewnych. Stanowig one jedynie czes¢ wielu mozliwosci medycyny naturalnej, jednak sg one skuteczne i bezpieczne. Waznym aspektem jest
podejscie holistyczne w przypadku gruczotéw dokrewnych ma szczegdlne znaczenie. Tworzg one odrebny system regulacji organizmu. Uktad
hormonalny kontroluje takie czynnosci zyciowe, jak dojrzewanie, wzrost, przemiana materii, rozmnazanie oraz rozwdj fizyczny i psychiczny.
Przede wszystkim kazda funkcja wymaga innego czasu, aby zaszty dajgce sie zauwazy¢ reakcje w aktywnosci hormonalne;.

Jak rozpozna¢ brak réownowagi hormonalnej?

Godnym uwagi jest fakt, ze wspdlng cechg wszystkich gruczotéw dokrewnych jest to, ze wytwarzajg hormony w mikroskopijnych ilosciach.
Jednak, musisz pamieta¢, ze nawet najmniejsze zaburzenie ma tu powazne konsekwencje dla Twojego zdrowia, a nawet zycia. Reasumujac, ta
publikacja podpowie Ci gtéwnie jak zaobserwowac u siebie zmiany hormonalne, rozpozna¢ objawy, a przede wszystkim, jak w naturalny i szybki
sposéb wyréwnac poziom hormondéw i z pewnoscig przywrdci¢ rbwnowage w organizmie.

Gdzie w organizmie wytwarzane sg hormony?

Gruczoty dokrewne dzielg sie na dwie grupy. Do pierwszej nalezg te, ktérych jedynym zadaniem jest produkcja hormonéw. Sa to przysadka,
tarczyca, przytarczyce oraz nadnercza. Do drugiej zaliczajq sie narzady petnigce kilka funkciji, z ktérych jedng jest wydzielanie hormondw. Sa to
trzustka, jajniki, jadra i fozysko. Niektére hormony sg tez wytwarzane w innych narzgdach: w miedzymozgowiu (wzgorze i podwzgorze), sercu,
jelicie, zotadku i nerkach. Z tej ksigzki dowiesz sie jak i gdzie Twdj organizm wytwarza hormony, a przede wszystkim nauczysz sie rozpoznawac
ich nadmiar lub niedobor.

Samodzielne, a przede wszystkim bezpieczne terapie holistyczne dla kazdego

W tej ksigzce znajdziesz opis wszystkich gruczotéw dokrewnych opisanych z perspektywy holistycznej, pod wzgledem ich funkgiji fizycznych
oraz oddziatywania na psychicznym i mentalnym poziomie. Nauczysz sie rozpoznawac, jaki maja one wptyw na Twoj organizm oraz rozpoznasz
reakcje, jakie u Ciebie wywotuje brak rownowagi hormonalnej. Najwazniejsze jest jednak to, ze poznasz metody harmonizacji nadnerczy oraz
wazny aspekt, ktorym jest holistyczne leczenie tarczycy. Wazne jest to, ze samodzielne i bezpieczne terapie holistyczne dla kobiet i mezczyzn
poprawiajg komunikacje i zycie seksualne. Stosujac techniki stymulacji energetycznej gruczotéw dokrewnych, poprawisz jakos¢ zycia, a dieta
terapeutyczna niwelujgca zaburzenia hormonalne, pomoze Ci gtéwnie w odzyskaniu zdrowia i petnej réwnowagi.

Naturalna recepta na rownowage hormonalna kobiet i mezczyzn
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:
Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |
Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il

Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Il
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Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnos$¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Poznaj swoj wewnetrzny zegar

Wielu ludzi zyje w ciggtym stresie, sg zabiegani, podenerwowani i w pewnym momencie robig sie po prostu wyczerpani. Pojawiajg sie u nich
typowe objawy stresu, a przeciez wiekszo$¢ z nas zmaga sie z regularnie nawracajgcymi zaburzeniami snu, migreng, dolegliwosciami
zotadkowo-jelitowymi albo brakiem energii az po nastroje depresyjne. W taki sposob organizm wysyta nam sygnaty ostrzegawcze. Zwracajg nam
one uwage, ze znéw powinni$my uwazniej stucha¢ wtasnego ciata i wewnetrznego zegara aby unikng¢ choréb.

Czym jest zegar ciata?

Cziowiek jest czescig cyklicznych proceséw natury, czyli pér roku, dnia i nocy. Podlegamy réwniez 24-godzinnemu rytmowi, rozpoczynajacemu
sie kazdego dnia na nowo obiegowi energii. W taki sam sposéb réwniez kazdy z naszych narzagdéw ma swoje fazy aktywne i odpoczynku.
Dolegliwosci pojawiajace sie o okreslonych porach dnia wskazujg na okreslone narzady. Takze zabiegi lecznicze moga by¢ najbardziej
skuteczne o konkretnych porach. Ta ksiazka pomoze Ci zgra¢ sie z wtasciwymi porami dla Twojego ciata.

Czy wiesz dlaczego jestes chory?

Autor jest psychologiem, mistrzem Qigong i profesorem Tradycyjnej Medycyny Chinskiej na Uniwersytecie Yunnan. Twierdzi, ze na stan zdrowia
ogromny wplyw majg stany emocjonalne, ktére bezposrednio oddziatujg na narzady. Poniewaz w TMC ciato, umyst i dusza tworzg nierozerwalng
catos¢, np. gteboki smutek lub dtugo utrzymujace sie zmartwienia zawsze pociagajg za sobg rowniez podatno$¢ na choroby. Osoba, ktéra
szybko wpada we wsciektos¢ odczuwa dolegliwosci watroby. Jednak emocje wywotujg choroby dopiero wtedy, gdy wystepujg w nadmiarze lub
utrzymujg sie przez dtugi czas.

Czy wiesz, ze nadmiar:

« radosci i silne podniecenie obcigzajg serce,

» smutku prowadzi do ostabienia ptuc,

» gniewu wptywa niekorzystnie na watrobe, sledzione i zotadek,

» zamartwiania sie i rozmyslania przecigzajq sledzione oraz ptuca,

* leku szkodzi nerkom,

« sytuacji szokujacych przecigza nerki i serce.

System, ktory przywréci Ci zdrowie

Tradycyjna Medycyna Chinska traktuje indywidualnie kazdego pacjenta. Opisany w ksigzce zegar organéw odstoni przed Tobg tajniki powrotu
do zdrowia. Poznasz:

« zasady dziatania Tradycyjnej Medycyny Chinskiej,

* czym jest energia qi, yin i yang oraz pie¢ elementow,

« jak dziata system meridianow,

« kiedy organ jest aktywny i jak to wykorzysta¢ na co dzien,

« indywidualng tabele, ktéra okresla czas pracy i odpoczynku kazdego organu,

« techniki rozpoznania braku harmonii w danym organie,

» dodatkowe naturalne $rodki — masaze, akupunkture, éwiczenia i ziota,

» metody profilaktyki i leczenia za pomocg medycyny uzupetniajace;.

Odzyskaj wewnetrzng rownowage z zegarem organowym
Ta ksigzka jest narzedziem, ktére pozwala ponownie odnalez¢ naturalny rytm zycia. Opisany w niej zegar narzadéw przedstawia przeptyw
energii w rytmie dwugodzinnym, w ktérym energia qi przeptywa przez dany obieg narzadu ze szczegdlng intensywnoscia. Jesli zaczniesz

przestrzegac tych godzin i wykorzystywac przeptywy aktywnosci przy jednoczesnym zachowywaniu faz odpoczynku, przyczynisz sie do
odzyskania dobrego samopoczucia i zdrowia. Czas aktywnosci narzadéw wynikajacy z przeptywu energii gi pokrywa sie z dzisiejszg wiedzg
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naukowg na temat procesow zachodzgcych w naszym organizmie w 24-godzinnym rytmie.

Czas na zdrowie
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Elektroakupunktura — jak dziata?

Elektroakupunktura stanowi potgczenie akupunktury, ktéra wykorzystywana jest w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej od tysiecy lat, z
nowoczesnymi mozliwosciami technicznymi naszych czasow. Igty zastgpione zostaty prostym i tanim urzgdzeniem emitujgcym prad o niskim
napieciu, ktory skutecznie i bezbolesnie pobudza strumien energii zyciowej wtasciwy dla ciata danej osoby (Chi), znosi blokady oraz odprowadza
nadmierny przeptyw energii tam, gdzie wywotuje on zjawiska chorobowe. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie jakie dobroczynne dziatanie niesie ze
sobg stosowanie elektroakupunktury oraz pradu o niskiej mocy.

Lecznicze wlasciwosci pradu

Naukowcy i eksperci od dawna wiedzg, ze zastosowanie pradu o niskiej mocy ma dziatanie lecznicze. Elektrostymulacja wykorzystywana jest
zarowno w fizykoterapii, kosmetyce, jak i onkologii. Przeprowadzane pomiary elektrycznosci ciata ludzkiego pokazujg jednoznacznie: na chorych
i bolgcych organach, nerwach i czesciach ciata aktywnos¢ bioelektryczna jest bardzo niska lub nie wystepuje wcale. Przy doptywie delikatnych
strumieni czesto udaje sie usuna¢ dolegliwosci i zauwazalnie reaktywowac elektrycznos¢ ciata tam, gdzie byta zablokowana. Jest to rowniez
doskonaty sposéb na przywrdcenie w organizmie réwnowagi kwasowo-zasadowej. Zobacz jak bezpiecznie zastosowac prad o niskiej mocy do
samoleczenial

Elektroakupunktura dla kazdego

Dr Gunter Harnisch, ekspert w dziedzinie medycyny naturalnej i ludowej, stworzyt publikacje adresowang zaréwno do laikéw, pragnacych
stosowac elektroakupunkture w domowym zaciszu, jak i wszystkich zawodowych terapeutéw, chcacych pogtebi¢ swojg wiedze. Udziela w niej
odpowiedzi na najbardziej podstawowe pytania, jak te o czestotliwos¢ stosowania elektroakupunktury, stymulacje punktéw akupunkturowych, a
przede wszystkim przyporzadkowanie ich odpowiednim meridianom, wraz z ich szczegétowym omowieniem. W obszernym leksykonie chorob i
dolegliwosci przedstawia ponad 100 konkretnych propozycji terapii wraz z punktami jakie nalezy stymulowa¢ oraz dodatkowymi $rodkami
zaradczymi.

Elektroakupunktura pomocna miedzy innymi w:

— alergiach,

— astmie,

— nowotworach,

— artretyzmie,

— bdlach gtowy (réwniez migrenowych),
— zrzucaniu zbednych kilogramoéw,
— depresiji,

— grypie i gorgczce,

— menopauzie,

— wzdeciach,

— katarze (w tym siennym),

— nadcisnieniu,

— osteoporozie,

— reumatyzmie,

— wypadaniu wtosow,

— cellulicie,

— problemach skérnych,

— zapaleniu gardia,

— tradziku,

— egzemie,
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— rwie kulszowej,

— rozedmie ptuc,

— eliminacji zmarszczek i oznak starzenia,

— réznego rodzaju uzaleznieniach np. od lekéw, alkoholu czy narkotykow.

Punkty akupunkturowe — jak je odnalez¢

Autor sprawit, ze odnalezienie odpowiedniego punktu akupunkturowego jest niezwykle proste. Mozna to zrobi¢ przy uzyciu aparatu do
elektroakupunktury, ktéry wskazuje witasciwe miejsce z doktadnoscig do milimetra. Dodatkowym utatwieniem beda rowniez doktadne tablice
anatomiczne znajdujace sie na koncu ksigzki. Sg to ilustracje waznych punktéw akupunkturowych oraz strumieni energii. Pomoga Ci one w
doktadnym odnalezieniu punktu odpowiedzialnego za dang chorobe czy dolegliwosc.

Urzadzenie do elektroakupunktury — fachowa pomoc w wyborze

W tej jedynej na polskim rynku ksigzce o elektroakupunkturze znajdziesz rowniez przydatne wskazowki dotyczace wyboru aparatu do
elektrostymulacji. Autor, dzielgc sie swoim wieloletnim doswiadczeniem terapeutycznym, pokazuje na co zwracaé uwage przy zakupie oraz radzi
jaki model wybra¢. Praktyczne porady dotyczace uzytkowania oraz doktadne wskazowki terapii wielu schorzen pomoga Ci odzyska¢ zdrowie i
witalnos$¢ na diugie lata.

Odkryj lecznicze dziatanie elektroakupunktury!
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Co robi¢ aby mie¢ zdrowe serce?

Na to pytanie odpowie Ci szdsty tom seriiMedycyna holistyczna, ktéry poswiecony jest harmonii serca i uktadu krazenia. Autorka, najstynniejsza
naturopatka, opisuje czesto wystepujace choroby uktadu krazenia, takie jak miazdzyca, zawat serca, nadcisnienie, zaburzenia rytmu serca,
niewydolnos¢ serca i zylaki. Analizuje réwniez przetomowe odkrycia kardiologii, takie jak konflikty zwigzane z sercem i uktadem krazenia oraz
podaje metody ich rozwigzania.

Zdrowe serce dzieki naturopatii

Autorka opisuje zastosowanie sprawdzonych srodkéw homeopatycznych, takich jak Naja, Kalmia, Latrodectus, Convallaria, Crataegus, Cactus,
Spigelia, Digitalis i Strophanthus. Omawia takze wiele metod naturopatycznych, takich jak ¢wiczenia rytmiczne, odkwaszanie i dieta
terapeutyczna z przepisami na smaczne, uzdrawiajace positki, najskuteczniejsze ziota na serce oraz srodki lecznicze wedtug $w. Hildegardy.

Leczenie choréb uklady sercowo-naczyniowego wedtug swietej Hildegardy

Dzieki tej ksiazce poznasz substancje lecznicze opracowane przez $wietg Hildegarde. Te godne polecenia remedia prawie zawsze poprawiaja
nie tylko prace serca ale réwniez pozytywnie wptywajg na funkcjonowanie watroby. Znajdziesz przepisy, ktore pozwolg Ci samodzielnie
przygotowac lecznicze herbaty czy nalewki, ktére nie tylko dobrze smakujg ale przede wszystkim wzmacniajg prace serca.

Ziota wzmacniajace serce

Autorka opisuje lecznicze zastosowania wielu zi6t. Jesli cierpisz na nadcisnienie, anemie czy obrzek serca mozesz zastosowac kuracje z
jastrzebca kosmaczka (Hieracium pilosella). Przy zaburzeniach krazenia na obszarze zaréwno drobnych, jak i duzych naczyn czy w celu
zapobiegania rozwojowi zatoréw i zakrzepow stosuj oczar wirginijski (Hamamelis virginiana). Pomaga on réowniez w uelastycznieniu tetnic i zyt.
Serdecznik pospolity (Leonurus cardiaca) pomoze Ci zniwelowac skutki stresu, ktore obcigzajg serce. Wystarczy 5 kropel dziennie nalewki z tej
rosliny aby pozby¢ sie dolegliwosci o charakterze ostrym czy bélu w okolicy serca. Dla tatwego odszukania dolegliwo$ci, ktére moga dotyczyé
Ciebie, w ksigzce znajdziesz tabele z ziotami i ich zastosowaniem przy konkretnych dolegliwosciach uktadu krazenia. Autorka pomoze Ci
wybrac, preparaty ziotowe — w formie roztworéw, nalewek, tabletek, kapsutek czy olejkow — najbardziej wskazane w Twoim przypadku.

Dzieki tej ksigzce odkryjesz:

— sprawdzone $rodki homeopatyczne na serce,

— metody naturopatyczne na poprawe pracy serca,

— diete terapeutyczng z przepisami na smaczne, uzdrawiajgce positki,
— naturalne sposoby odkwaszania organizmu,

— przepisy na herbaty, nalewki i tynktury wzmacniajace prace serca,
— dobrze znane ziota na serce,

— $rodki lecznicze wedtug Swietej Hildegardy.

Droga do zdrowego serca
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom IlI

Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom |V

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormondw i witaminy D — Tom V

Uktad krazenia. Prawidtowe ci$nienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
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Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnos¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX
Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$é miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Sprawdz czy ten problem dotyka rowniez Ciebie

Prawie 30 milionéw kobiet zmaga sie z chorobami autoimmunologicznymi, takimi jak reumatoidalne zapalenie stawdéw, Hashimoto, choroba
Gravesa-Basedowa, tuszczyca, nieswoiste zapalenie jelit, celiakia, endometrioza czy cukrzyca typu 1. Jeszcze wigcej kobiet zyje z
niezdiagnozowanym schorzeniem autoimmunologicznym. Czy Ty réwniez jeste$ w tej grupie?

Objawy chorob autoimmunologicznych

Czy ciezko Ci sig skupic?

Czy budzisz sie wyczerpana mimo o$miu godzin snu?

Czy czujesz, ze Twoje hormony przez wigkszo$¢ czasu sg rozregulowane?

Czy czesto cos Cie boli?

Czy masz trudnosci ze zrzuceniem nadprogramowych kilograméw?

Czy czesto doswiadczasz wzde¢ lub niestrawnosci?

Czy cierpisz na egzeme, tuszczyce lub inne problemy ze skora, ktérych trudno Ci sie pozby¢?
Czy masz trudnosci z zajsciem w cigze i/lub przesztas wielokrotne poronienia?

Jesli odpowiedziata$ ,tak” na trzy lub wiecej pytan i jeste$ kobietg pomiedzy 20 a 45 rokiem zycia, mozliwe, ze cierpisz na chorobe
autoimmunologiczng!

Holistyczny program Uwierz w swoje ciato

W tej ksigzce licencjonowana akupunkturzystka i specjalistka od zdrowia i dobrego samopoczucia kobiet, przedstawia program Uwierz w swoje
ciato. Dzieki niemu kompleksowo skupisz sie na swoim organizmie, wprowadzajac odpowiednig diete stosowang w chorobach
autoimmunologicznych, odzyskujac potaczenie z ciatem i uczac sie wstuchiwaé w sygnaty jakie Ci wysyta. Autorka prezentuje holistyczne i
praktyczne podejscie oparte na podstawowych filarach potaczenia sie ze soba, odnowienia przekonan i wsparcia zdrowia.

Dieta w chorobach autoimmunologicznych

Raupp krok po kroku przeprowadzi Cie przez 12-tygodniowy plan diety, ktéry zostat przygotowany tak, aby umozliwi¢ Ci ptynne przejscie do
nowego sposobu odzywiania. Otrzymasz wyjatkowo proste wskazdéwki dotyczace tworzenia listy zakupdw, pomysty na szybkie przekaski, a
takze liste produktéw, z ktérych musisz definitywnie zrezygnowac oraz takich, ktére nalezy odstawic tylko na pewien czas. Autorka podzieli sie z
Tobg prostymi radami dotyczacymi moczenia orzechdw i ziaren, czy przyrzadzania komosy ryzowej aby zachowac jej zdrowotne wtasciwosci.
Dowiesz sig rowniez jakie witaminy i chinskie ziota przyjmowac aby Twoje ciato tryskato energig oraz w jaki sposéb przygotowac kapiel z
dodatkiem soli Epsom lub chlorkiem magnezu. Poznasz réwniez sposoby na naprawienie szkod wyrzadzonych przez toksyny srodowiskowe.

Holistyczny czyli obejmujacy ciato, umyst i ducha

Wyjatkowos¢ planu Uwierz w swoje ciafo polega na holistycznym podej$ciu do Twojego organizmu. Autorka nie skupia sie jedynie na diecie, a
poszerza obraz rowniez o Twoj sposéb patrzenia na siebie. Jest zdania, ze Twoje przeswiadczenia dotyczace ciata i jego zdrowia bezposrednio
przektadajg sie na samopoczucie. Dlatego w swoim planie przedstawia ¢wiczenia, ktére pomoga Ci nie tylko odzyskaé potaczenie z ciatem, ale
réwniez przyczynig sie do zmiany szkodliwych przekonan. Pokazuje jak wykorzysta¢ do tego proste techniki oddechowe, medytacje, joge,
mantry, mudry, EFT, chifskie ¢wiczenia Qigong czy nawet akupunkture.

Powiedz STOP epidemii choréb autoimmunologicznych
Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce odkryjesz:
« jak Twoje otoczenie wptywa na reakcje autoimmunologiczne,

» w jaki sposob zmieni¢ przekonania, ktére majg realny wptyw na Twoje zdrowie,
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« ¢wiczenia, ktére pomogg Ci odzyskac tacznos¢ ze swoim ciatem,

« produkty, ktérych nalezy unika¢ oraz takie, ktére powinny zagosci¢ w Twoim jadtospisie,

» 12-tygodniowy plan diety autoimmunologicznej,

* wyjatkowo proste przepisy na przekaski i dania, ktére pomoga Twojemu ciatu w powrocie do zdrowia,

» samodzielnie tworzone kosmetyki i srodki czystos$ci, dzieki ktérym unikniesz toksyn znajdujacych sie w drogeryjnych produktach,
» wskazowki dotyczace wyboru lekarza oraz liste badan jakie warto wykona¢ w celu zdiagnozowania choroby autoimmunologiczne;j.

Co eksperci méwia o ksigzce?

Aimee to promyk nadziei dla wszystkich pragngcych poprawic stan swojego zdrowia i obudzi¢ sie do najlepszego zycia.
— dr Deepak Chopra

To lektura obowigzkowa dla kazdego, kto czuje sie chory, zmeczony i nie wie, co sie dzieje. Ksigzka ta jest oparta na wspotczuciu, bogata w
solidne porady medyczne i napisana przez osobe korzystajgcq z osobistych doswiadczen. To prawdziwa skarbnica przetomowej wiedzy, ktéra
kazdemu pomoze uleczyc ciato i zycie.

— dr Christiane Northrup, bestsellerowa autorka New York Timesa, autorka ksigzki Sekrety wiecznie mtodych kobiet

Aimee Raupp to jedna z najmilszych, najhojniejszych i najbardziej utalentowanych uzdrowicielek. Dzigki jej naukom zmienitam sposob, w jaki
mys$le o swoim ciele i drodze do uzdrowienia. Jesli pragniesz rozbudzi¢ swoje zdrowie, potrzebujesz tej ksigzki i uzdrowicielki Aimee.
— Gabrielle Bernstein, bestsellerowa autorka New York Timesa, autorka ksigzki Szcze$cie to Twoj wybor

Juz czas wroci¢ do zdrowia!
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Nerki i pecherz — medycyna holistyczna tom V

dr Rosing Sonnenschmidt dr Rosina Sonnenschmidt
Nerkl i pecherz Tytut oryginatu: Nieren und Blase - Basis der Selbstverwirklichung: Band 5: Schriftenreihe Organ - Konflikt -
Heilung Mit Homdopathie, Naturheilkunde und Ubungen
& Dieta> zdrowe odzywianie Terapie » Tradycyjna Medycyna Chinska
Terapie » medycyna naturalna Zdrowie » choroby
’ ebooki kamienie nerkowe oczyszczanie nerek oczyszczanie organizmu

seria - medycyna holistyczna

ISBN: 978-83-8168-312-8; Cena katalogowa: 39.90 zt; llos¢ stron: 200; Oprawa: migkka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2019; Nr wydania: [;
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Dolegliwosci nerek i pecherza, ktére zagrazajg rowniez Tobie

W pigtym tomie serii Medycyna holistyczna najbardziej znana holistyczna terapeutka opisuje jak dbac o nerki i pecherz moczowy. Dzigki tej
ksiazce poznasz skuteczne terapie stosowane przy chorobach pecherza, nerek i drég moczowych takich jak:

— kamica nerkowa,

— ktebuszkowe zapalenie nerek,

— niewydolnos$¢ nerek,

— ztosliwe guzy i nadci$nienie naczyniowo-nerkowe,

— zapalenie pecherza,

— problemy z mikcjg i moczeniem nocnym,

— zaburzenia nadnerczy jak choroba Addisona i zespét Cushinga.

Czy wiesz jakie funkcje petnia nerki?

Doskonale wiemy, ze nerki stanowig filtr naszego organizmu. Ale czy wiesz, ze nerki rowniez:

— usuwajq zbedne produkty przemiany materii. Sg to miedzy innymi kreatynina, mocznik i kwas moczowy.

— wydalajg substancje toksyczne (leki alopatyczne, pestycydy i toksyny), wczesniej konwertowane w watrobie.

— podtrzymujg homeostaze (regulacja gospodarki wodnej i sodowej, rownowagi sodowo-potasowej, rownowagi kwasowo-zasadowe;j i cisnienia
osmotycznego poprzez wydalanie soli).

— petnig funkcje endokrynne poprzez wytwarzanie hormonu reniny (regulator ci$nienia krwi) i erytropoetyny (stymulator wytwarzania erytrocytow
w szpiku kostnym).

Poznaj najskuteczniejsze trapie naturopatyczne na oczyszczenie nerek

W tej ksigzce znajdziesz opis kompleksowej terapii naturopatycznej, kiéra obejmuje pomocne sugestie dietetyczne, leki roslinne (berberys,
pokrzywa, zielona herbata i ortosyfon), niezwykle skuteczne ozonowane oleje roslinne (rizole) oraz odkwaszanie organizmu. Nerki stanowig
centrum kontrolujgce inne narzady, takie jak kosci, zeby, genitalia i uszy. Oznacza to, ze jesli wystepujg zaburzenia w narzgdach dodatkowych,
nalezy najpierw zbadac¢ narzad gtéwny.

Holistyczna droga do zdrowia

12-tomowa seria Medycyny holistycznej pozwoli Ci odkry¢ przyczyny Twoich dolegliwosci na poziomie duchowym, umystowym, emocjonalnym i
fizycznym.

Dzieki serii Medycyna holistyczna poznasz:

— choroby zwigzane z danym uktadem narzaddéw lub konkretnym organem,

— przyczyny powstawania dolegliwosci, ktére nie zawsze sobie uswiadamiasz,

— konkretne sposoby na rozwigzanie Twoich probleméw zdrowotnych z wykorzystaniem Tradycyjnej Medycyny Chinskiej, ziét, homeopatii i
innych naturalnych technik,

— zalecenia dietetyczne, ktére uwolnig Cie od bdlu,

— wyjatkowe terapie naturopatyczne, ktorych jeszcze nie znates.

Zadbaj o swoje nerki a oczyscisz caly organizm
Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:
Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |
Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il

Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
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Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnos$¢, atrakcyjnos¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamie¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$¢ miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI|

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Tradycyjna Medycyna Chinska na co dzien
dr Li Wu

Tytut oryginatu: TCM fiir jeden Tag. Entspannt und gesund durch die Woche: Erndhrung und Heiltees,
Akupressur und Meditation - Einfache Tai-Chi- und Qi-Gong-Ubungen - Leicht umsetzbare Tagesprogramme

prof. Li Wu

/

TRADYCYJNA
MEDYCYNA
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. ebooki meridiany
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Tradycyjna Medycyna Chinska konkurencja dla NFZ?

W centrum Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC) stoi pobudzenie energii zyciowej Qi. Kazda dolegliwos$¢, czy to fizyczna, czy psychiczna, ma
swojg podstawe w zaburzeniu harmonijnego stosunku Yin do Yang. Leczenie ma wiec na celu przywrécenie utraconej rownowagi, a tym samym
pobudzenie energii zyciowej Qi oraz zdolnosci samouzdrawiania. Ta publikacja doskonale przenosi te metode przywracania zdrowia na grunt
zachodniego stylu zycia.

Wiele metod terapeutycznych w jednej ksigzce

Metody uzdrawiania w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej sg réznorodne: akupresura, ziota, ¢wiczenia ruchowe i medytacyjne z Qigong, masaze
uzdrawiajgce dla pobudzenia przeptywu Qi oraz zréwnowazony sposob odzywiania wedtug Pigciu Przemian. Wszystkie one pomagajg tagodzi¢
dolegliwosci i utrzymacé dobry stan zdrowia. Autor, po przedstawieniu podstaw TMC opisat pojedyncze dzienne programy na siedem dni
tygodnia, kazdy dla innego obszaru ciata. Znajdziesz tu konkretne zasady, dzieki ktérym skorzystasz z metod TMC i poprawisz swoje ogolne
samopoczucie. Poznasz réwniez skuteczny i tatwy do dostosowania program uzdrawiajgco-rozluzniajacy, ktory z tatwoscig moze zostac
wigczony do codziennej rutyny nawet przez osoby zapracowane — dziennie zajmuje on tylko od pieciu do dziesieciu minut.

Znakomita ksigzka miedzynarodowego autorytetu

Li Wu jest doktorem Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Studiowat psychologie i germanistyke na uniwersytecie w Passau. Dodatkowo jest
mistrzem Qigong, profesorem TMC na uniwersytecie Yunnan i profesorem medycyny Wschdd-Zachéd na uniwersytecie w San Francisco. Z
sukcesem prowadzi tez gabinet medycyny naturalnej w Monachium.

W tej publikacji rzuca nowe swiatto na:

» podstawy Tradycyjnej Medycyne Chinskiej,

« holistyczne uzdrawianie,

* rownowage sit Yin i Yang,

« teorie Pieciu Przemian oraz nauke o pieciu elementach,
« zyciowg energie Qi,

» system meridianow,

« czynniki chorobotwércze i diagnostyke w TMC.

Teraz i Ty zastosujesz:

« tradycyjne srodki uzdrawiajgce i metody leczenia,

« chinskie $rodki lecznicze: przepisy, ziota i rosliny uzdrawiajace,
« herbaty ziotowe,

» odzywianie zgodnie z piecioma elementami,

« akupunkture, akupresure i masaze lecznicze,

« potgczenie oddechu i ruchu: Qigong i Tai Chi,

» medytacje i ¢wiczenia rozluzniajace.

Codzienny program dla zdrowia i dobrego samopoczucia pozwoli Ci zadba¢ o:
» zdrowy uktad oddechowy,
* wyostrzenie zmystow,

* wzmocnienie serca i uktadu krgzenia,
 zdrowy uktad trawienny i moczowo-ptciowy,
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* petng motoryke az do p6znej starosci,
* piekng skore,
* zrownowazony i zdrowy uktad nerwowy.

Chinski spos6b na Twoje zdrowie!
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DR ANGELA FETZNER Oczyszczanie limfy
dr Angela Fetzner

Tytut oryginatu: Die Lymphe: Wachter Gber Gesundheit und Vitalitat

& Zzdrowie> choroby Terapie » medycyna naturalna
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Oczyszczanie limfatyczne — podstawa wszystkich kuracji detoksykacyjnych

Na stronach tej ksiazki znajdziesz kompletne informacje na temat limfy, ktérej funkcje sg na przyktad stosunkowo nieznane w poréwnaniu z
krwig. Chionka, czyli limfa, to naturalny ptyn tkankowy bedacy czescig osocza krwi. Petni wazne funkcje w organizmie cztowieka, ale jej
nieprawidtowe krazenie bywa takze podstawg wielu problemoéw zdrowotnych.

Czy podczas oczyszczania o czyms nie zapominasz?

Podczas gdy oczyszczanie okreznicy lub detoksykacja watroby jest jednym z priorytetéw kazdej terapii, detoks uktadu limfatycznego jest czesto
zaniedbywany. Tymczasem ma on ogromne znaczenie, poniewaz prawidtowo funkcjonujacy ukfad limfatyczny jest niezbedny dla zdrowia
fizycznego i psychicznego, o czym przekonasz sie z tej publikacji.

Co Ty wiesz o limfie?

Uktad limfatyczny to oczyszczalnia naszego ciata. Jako system usuwania $mieci niszczy szkodliwe i nienadajgce sie do uzytku substancje, takie
jak patogeny, odpady metaboliczne, toksyny i resztki komdrek. Uktad limfatyczny jest zatem niezwykle wazng czescig uktadu odpornosciowego i
detoksykacji organizmu.

Limfa — sok zycia

Uktad limfatyczny musi by¢ regularnie oczyszczany i detoksykowany, aby pozostawat w stanie naturalnej homeostazy. Jesli jest stale
przecigzony zbyt duzg iloscig odpadoéw, przeptyw limfy zostaje spowolniony, az dochodzi do jej przekrwienia. W rezultacie nie jest juz mozliwe
zniszczenie wszystkich problematycznych substancji, nastepuje stopniowe zatrucie catego organizmu. W efekcie moze rozwinag¢ sie wiele
choréb przewlektych, ktéry to mechanizm doktadnie opisuje Autorka, podpowiadajac jednoczesnie, co w takiej sytuacji zrobic.

Holistyczne oczyszczanie limfatyczne

Ta ksigzka opisuje wszystkie naturalne terapie i techniki, ktére okazaty sie skuteczne w podstawowej detoksykacji limfatycznej i oczyszczaniu
limfy. Obejmujg one terapie roslinami leczniczymi, homeopatig, sole Schusslera, specyficzne oczyszczanie limfy, stosowanie wody, redukcje

stresu, diete czy umiarkowane ¢wiczenia. Dzigki ich zastosowaniu wedtug porad z tej publikacji juz wkroétce poczujesz wzrost sit witalnych i w
petni wrécisz do zdrowia.

Dzieki tej ksigzce dowiesz sie:

« jak mozna poprawi¢ funkcje odtruwajace organizmu,

« co zatruwa Twoje ciato,

« jakie szkodliwe i trujace substancje kryjg sie w produktach spozywczych, tekstyliach i Twoim domu,
« jak dbac o wezty chionne.

Zastosujesz rowniez:

« detoks joge,

« cwiczenia aktywujace limfe,

» Swiadomy oddech,

» masaz limfatyczny i drenaz limfatyczny,
« turboodtruwanie dzieki bankom,

» masaz akupunkturowy wedtug Penzla,
* masaze suchg szczotka,

« prysznice i kgpiele zmienne,
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« kapiele zasadowe i saune,

« ziota takie jak nostrzyk, bodziszek czerwony, kasztanowiec, mniszek czy skrzyp,
» uzdrawiajgce wiasciwosci siarki, brzozy, zielonej herbaty czy wody,

» medytacje, Tai Chi, Qigong i aromaterapig.

Rozpocznij oczyszczanie od podstaw!
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Prawidlowy oddech oznacza prawidtowy ruch i mowe

Wdychanie i wydychanie powietrza to jedne z najbardziej naturalnych czynnosci na $wiecie. Niestety staty sie one rowniez dla nas
najtrudniejsze. W konsekwencji zdarza sie, ze nawet dzieci poruszajg sie w sposéb arytmiczny, a ich mowe mozna okresli¢ jako przerywana. Co
wiecej, wiele 0sob skarzy sie na bol w uktadzie ruchowym. Poniewaz jesteSmy przyzwyczajeni do rozpatrywania poszczegoélnych objawow
oddzielnie, nie dostrzegamy korelacji pomiedzy oddechem, jezykiem i ruchem ciata. Terapeuta oddechowy zajmuje sie oddechem, logopeda
skupia sie na jezyku, a ortopeda bada narzady ruchu. Nic dziwnego, ze pomimo coraz wiekszej specjalizacji w dziedzinie medycyny, chorujemy
coraz czesciej.

Prawidtowe oddychanie oznacza dobre zdrowie

W czwartym tomie serii Medycyna holistyczna najbardziej znana holistyczna terapeutka omawia uktad oddechowy. Dzieki Swiadomemu
oddychaniu mozesz: odkwaszac i odtruwac ciato, poprawia¢ nastrgj, traci¢ lub przybiera¢ na wadze, masowac¢ narzady wewnetrzne,
optymalizowa¢ krazenie, wyostrza¢ percepcje zmystowa, aktywnie uczestniczy¢ w procesie leczenia czy osigga¢ wewnetrzng rozkosz.
Nieprawidtowe oddychanie moze z kolei wywotywac szereg problemoéw zdrowotnych.

Jak pokona¢ astme i zapalenie ptuc?

Autorka oferuje szereg praktycznych instrukcji dotyczacych sztuki oddychania oraz ¢wiczenia oddechowe. Ujawnia takze typowe dysfunkcje
odpowiedzialne za pojawianie sie choréb takich jak astma, zapalenie ptuc, zwtdknienie ptuc i wysiek optucnowy, a takze przedstawia metody ich
homeopatycznego leczenia. Poza znanymi i sprawdzonymi roslinami leczniczymi, takimi jak tymianek, babka lancetowata i bluszczyk
kurdybanek, w ramach holistycznej terapii zaleca stosowanie olejkdéw eterycznych, sokéw i leczniczej diety. Podaje rowniez szczegotowe
informacje na temat miazmatycznego tta choréb uktadu oddechowego, w tym parazytozy wywotanej przez leki.

Naucz sie prawidtowo oddychaé

Autorka skupia sie na ukfadzie oddechowym i obserwacji procesu oddychania z fizycznego, emocjonalnego, mentalnego i duchowego punktu
widzenia. Omawia typowe choroby ukfadu oddechowego, takie jak zapalenie oskrzeli, astma, rozedma ptuc i rak ptuc.

Dzieki sSwiadomej kultywacji oddechu mozesz:

Nieprawidtowe oddychanie moze wywotywaé szereg probleméw zdrowotnych. Swiadome oddychanie pozwala pacjentom aktywnie uczestniczyé
w procesie leczenia.

Dzieki $wiadomemu oddychaniu mozesz:
— odkwaszac i odtruwac ciato,

— poprawiac¢ nastroj,

— traci¢ lub przybiera¢ na wadze,

— masowac narzady wewnetrzne,

— optymalizowac krazenie,

— wyostrzac percepcje zmystowa,

— osigga¢ wewnetrzng rozkosz.

Poznaj site oddechu
Ksigzki z serii Medycyna holistyczna:

Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |
Watroba i pecherzyk zétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
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Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom [V

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cis$nienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VI

Uktad rozrodczy. Ptodnos¢, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamigc¢, koncentracja i rwnowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos¢é miesni i stawéw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skora. Detoks, odmtodzenie i eliminacja patogenéw — Tom XII
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Jak zrobi¢ domowe mydio?

Recznie robione, domowe mydto oczyszcza rownie dobrze, jak to komercyjne, ale nie zawiera draznigcych substancji, a Ty mozesz mieszac i
komponowa¢ skfadniki, by wymysla¢ mydta idealnie dopasowane do Ciebie. Na przykiad olej kokosowy jest $wietnym srodkiem do czyszczenia
skory i zapewnia dobre ztuszczanie, ale stosowany w duzych ilosciach moze powodowac wysuszanie cery. Aby to zrbwnowazy¢, mozesz
potaczy¢ go z mndéstwem innych olejkdw, ktore sa tagodniejsze. Na przyktad oliwa z oliwek jest powszechnie stosowana przy tworzeniu mydet,
poniewaz skora jg uwielbia, a poza tym pozwala tworzy¢ stabilne, trwate kostki. A to zaledwie jedna z setek cennych porad przedstawionych w
ksigzce.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o olejach

Opisane przez Autorke olej z awokado, olej ze stodkich migdatéw i olejek z otrebow ryzowych zawierajg witaminy i kwasy ttuszczowe, ktére sg
przyjazne dla skory, a ich koszt nie jest wysoki. Olej rycynowy sprawia, ze mydto lepiej sie pieni. Masto shea i kakaowe majg wspaniate
wiasciwosci nawilzajgce. Dzigki domowemu tworzeniu mydet to Ty wybierasz wszystkie dodatki. Sktadniki takie jak fusy kawowe i zmiazdzone
tupiny orzecha wtoskiego pozwalajg na delikatne ztuszczanie. Owsianka moze zapewnic fagodzaca ulge przy swedzeniu skory. Olejki eteryczne
zapewniajg dodatkowe wiasciwosci nawilzajace i tagodzace w przypadku wrazliwej skory. Poznaj ich wszystkie wtasciwosci opisane w tej
publikacji.

Kurs robienia mydet w Twoim domu

Domowa drogeria petna naturalnych sktadnikéw przydatnych do wytwarzania mydta oznacza, ze mozesz stworzy¢ najlepszy produkt dla swojej
skory, uzywajac réznych formut w zaleznosci od potrzeb. Ta ksigzka zawiera ponad 30 w petni przetestowanych receptur na mydta o
przeréznych wtasciwosciach, przeznaczonych dla kazdego rodzaju skory. Kolejnym argumentem skfaniajagcym do wykonywania wtasnego mydta
jest to, ze jest to praktyka przyjazna $rodowisku i w petni ekologiczna. Autorka przytacza réwniez inne powody, dla ktérych wiasnorecznie
wykonane mydta pojawig sie w Twoim domu.

Mydta dopasowane do kazdego gustu i rodzaju skoéry

Wiasne mydta to idealny sposéb na wyrazenie siebie, ktére rézni sie od malowania lub rzezbienia. Oferujg nieograniczone mozliwosci w
zakresie witasnej kreatywnosci dzieki kolorowym i pieknym wzorom, ktére mozesz dopasowac do kazdego gustu. Mozesz tworzy¢ proste, tatwe
w produkgji kostki, ktére sg urocze w swoim minimalizmie, lub wybiera¢ bardziej ztozone wzory, ktére sktadajg sie w warstwy lub dajg efekt
kolorowych wiréw. Wyprébuj tez przepisy na kostki, w ktorych dodatki sg zatopione w pigknym tle.

Dodatkowo w ksiazce znajdziesz przepisy na:

— kolorowe kostki z zywokostem i spiruling — algi sg bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe, takie jak Omega-3, -6 i -9, ktére sg doskonate dla
skory. Liscie zywokostu zawierajg alantoine, ktéra chroni skore i sprzyja regeneracji komorek.

— 100% kastylijskie mydto solankowe — s6l morska od setek lat uzywana jest w celu poprawy kondycji skérny.

— owsiane mydetko dla niemowlat — ta bezzapachowa, bezbarwna kostka owsiana jest wystarczajgco delikatna, aby oczyscic i nawilzy¢ nawet
niemowlecg skore.

— miodowe plastry z maslankg — maslanka jest stosowana na catym Swiecie do pielegnacji skory. Jest bogata w kwas mlekowy i przyczynia sie
do kurczenia poréw.

— kawowy peeling ogrodnika — idealne mydto do umycia sie po pracy, mocno szorstka kostka usuwa zabrudzenia pozostawiajgc $wiezy zapach.
— warstwowe pomidorowe kostki — pomidory mogg wydawac sie zaskakujgcym sktadnikiem w mydle, ale ich piekny, bogaty kolor wskazuje na
pielegnujace skore substancje odzywcze, takie jak likopen, ktéry pomaga w zatrzymywaniu procesu starzenia sie skory.

Odzywienie, blask, energia
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Tempo zycia zabija!

Jak wykazaty najnowsze badania, to nie alkohol czy inne uzywki, zty stan drég, czynniki genetyczne czy trudne warunki pracy odpowiadajg za
najwieksza liczbe zgondéw. Ponurg eminencjg krélujaca w tym rankingu jest stres. Mozna go rozumie¢ jako czynniki Srodowiskowe powodujace,
ze nasz organizm nie czuje sie optymalnie. W Swiecie nawatu pracy, obowigzkow i nieustannego przesuwania granic wtasnych mozliwosci jest
on wszechobecny i nie trzeba byé nawet aktywnym zawodowo, by pasc¢ jego ofiarg. Na szczescie, mamy na to rozwigzanie.

Adaptogeny ocala Cie przed stresem

Kompletny przewodnik po ziotach adaptogennych, dawniej znanych jako ,toniki”, ktére niwelujg wptyw wieku i stresu na organizm ujawnia, jak
adaptogeny zwiekszajg odporno$¢ organizmu na niekorzystne oddziatywania. Znajdziesz w nim historie stosowania preparatéw ziotowych i ich
wiasciwosci, przygotowanie oraz wtasciwe dawkowanie.

Przeglad po najcenniejszych darach natury

W tej publikacji znajdziesz opisy nietoksycznych zidt, takich jak zen-szen, eleuthero i lukrecja, ktére wytwarzajg obronng odpowiedz na stres w
naszych ciatach. Adaptogeny, znane réwniez jako odmtadzajace ziota, pomagajg organizmowi przystosowac sie do wplywow, jakie napotyka.
Wzmacniajg odpornosé, majg coraz wieksze znaczenie w medycynie sportowej oraz w zapobieganiu i leczeniu przewlektego zmeczenia, jak
réwniez innych zaburzen zwigzanych ze stresem.

Historia i wspélczesnos¢

Autorzy przedstawiajg historyczne zastosowania lekéw ziotowych w Indiach, Rosji, Chinach i obu Amerykach oraz sposéb ich dziatania.
Wyjasniaja, dlaczego sg one tak skuteczne w zwalczaniu choréb wywotanych stresem. Opisy kazdego adaptogenu przedstawiajg rowniez
najnowsze badania naukowe i obejmujg jego pochodzenie oraz zastosowanie w tradycyjnej medycynie ludowej, zaréwno u ludzi jak i zwierzat.

Wsrod opisanych w tej ksigzce adaptogenéw znajdziesz m.in.:

* rozne odmiany zen-szenia
« jlaogulan

« kolcowdj pospolity

* reishi

* rozeniec gorski

« cytryniec chinski

* mumio

Autorzy opisuja réwniez nerwiny i nootropiki, czyli ziota uzupetniajace adaptogeny, do ktorych zaliczaja sie:

» werbena krzaczasta

* rumianek pospolity

» Swiezy owies zwyczajny
» melisa lekarska

« tarczyca bocznokwiatowa
« dziurawiec zwyczajny

» mitorzab japonski

* lawenda

* rozmaryn lekarski
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Co o tej ksigzce sadza autorytety?

Cudowna! Autorzy zdofali potgczyc tradycyjne i najnowsze informacje naukowe tworzgc w petni wyczerpujacy i zawierajgcy wiele przystepnych
informacji tekst. Stanie sie klasycznym, definitywnym dzietem o tej najwazniejszej grupie roslin leczniczych.
— ROSEMARY GLADSTAR, ZAtOZYCIELKA UNITED PLANT SAVERS

Kluczowa lektura dla wszystkich zwigzanych z adaptogenami, zaréwno praktykéw, jak i konsumentow. Jest to pierwszy kompleksowy
przewodnik po adaptogenach, oparty na porzgdnym zielarstwie, porzadnej nauce i BEZ szumu! Naprawde wspaniata ksigzka.
— DAVID HOFFMANN

Adaptogenne ziota mogg byc najbardziej przydatne przy poszukiwaniu zdrowia w naszym stresujgcym spoteczenstwie. Wreszcie David Winston
i Steven Maimes wyjasniajg oraz promujg wykorzystanie i korzysci tych istotnych ziot.
- JAMES A. DUKE

David Winston i Steven Maimes wreszcie udostepnili te wazng koncepcje leczenia szerszemu gronu odbiorcéw. Potrzebujemy adaptogenow —
tagodnych Srodkow, ktére z czasem bedg miaty potezny wptyw na przywracanie i ochrone naszego zdrowia na wielu poziomach.
— CHRISTOPHER HOBBS

Pokonaj stres naturalnie!
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Tamara Lebedewa

Oczysc¢ swéj organizm z toksyn i pasozytow
Tamara Lebedewa
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Pasozyty wokot nas

Pasozyty i toksyny, cho¢ niewidoczne gotym okiem, sg wszedzie: w powietrzu, glebie, wodzie, na drzewach, a takze zwierzetach, tych dzikich i
domowych. Oddychamy powietrzem, ktére zakazone jest pierwotniakami oraz toksycznymi zwigzkami chemicznymi. Kapiemy sie w zbiornikach
wodnych, ktére nie sg systematycznie czyszczone, w ciepte dni spacerujemy po lesie, w ktérym bardzo dobrze czujg sie kleszcze. Czesto
spozywamy niemyte warzywa i owoce, stabo wysmazone mieso czy suszone na stoncu ryby. Jak widac¢, pasozyty i toksyny majg wiele okazji aby
dostac¢ sie do organizmu cztowieka. W jaki sposob skutecznie sie ich pozby¢? | co wazniejsze, jak nie dopusci¢ do ponownego zarazenia?

Ekspert w usuwaniu pasozytow

Tamara Lebedewa to znana rosyjska chemiczka, ktéra w badaniach naukowych potwierdzita pasozytnicze podtoze raka. W tej publikacji
przedstawia proste i skuteczne sposoby na oczyszczenie organizmu z pasozytow i toksyn. Swoj holistyczny program uzdrowienia ciata opiera
na stopniowym oczyszczaniu ukfadu trawiennego, watroby, nerek, krwi, limfy, jamy ustnej i stawéw. Dzieki jej fachowym poradom dowiesz sie
jakie zagrozenia niosg ze sobg choroby pasozytnicze oraz zanieczyszczenie organizmu trujgcymi zwigzkami organicznymi, a takze poznasz
tagodng i bezpieczng terapie, ktéra pozwoli Ci na przywrdcenie rownowagi.

W jaki sposéb pozby¢ sie pasozytéw z organizmu?

Jak radzi Autorka, oczyszczanie organizmu nalezy przeprowadzac¢ stopniowo, dlatego zaleca prosty, 4-etapowy plan dziatania:

» Oczyszczanie: pozbedziesz sie trucizn, resztek pokarmu oraz pasozytow takich jak lamblie, owsiki czy glisty ludzkie. Poznasz tez korzysci
oczyszczania watroby, a takze dowiesz sie jak krok po kroku je przeprowadzic.

* Wzmocnienie: dzieki zrownowazonemu odzywianiu oraz dostarczeniu organizmowi witamin i mikroelementéw dodasz sit swojemu ciatu.

» Uwolnienie: wyeliminujesz z organizmu najbardziej niebezpieczne zarazki, ktére wywotujg choroby, rowniez te, uznawane sg za nieuleczalne.
» Stymulowanie: pobudzisz swoj uktad odpornosciowy do walki, celem ostatecznego wyzdrowienia oraz niedopuszczenia do ponownego
zarazenia.

Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie:

— dlaczego pasozyty sg niebezpieczne dla cztowieka,

— jak skutecznie pozby¢ sie takich pasozytéw jak: rzesistki, lamblie, owsiki, glisty ludzkie, wtosienie, tasiemce, przywry, tegoryjec, wlosogéwka,
grzyby Candida i wiele innych,

— jak krok po kroku przeprowadzi¢ oczyszczanie jelit, watroby i pecherzyka zétciowego, nerek, krwi i limfy, stawow, jamy ustnej oraz nosowej,

— ktore terapie naturalne wspomoga oczyszczanie np. lewatywy, kuracje wodne (kgpiele naprzemienne, polewania, ,mokra koszula” czy oktady),
— jakie sg zalety oraz efekty ptukania ust olejem,

— w jaki sposéb wykorzystac sol kuchenna, olejki eteryczne np. olejek z drzewa herbacianego, siemie Iniane, pestki dyni, sode czy jod do
pozbycia sie nieproszonych gosci,

— ktdre potrawy, ziota czy rosliny utatwiajg usuwanie pasozytéw oraz detoksykacje organizmu,

— co robi¢ aby nie dopusci¢ do ponownego zakazenia.

Pozegnaj pasozyty na dobre!
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Ajurweda w praktyce!

Szybkie tempo zycia i zapracowanie sprawia, ze czesto poswiecamy zbyt wiele czasu jednym aspektom zycia, jednoczesnie zaniedbujgc inne.
By zapewni¢ sobie harmonie na poziomie ciata i ducha niezbedne jest utrzymanie rownowagi na wszystkich ptaszczyznach. Taka koncepcje
stylu zycia oferuje ajurweda! To indyjski system medyczny stosowany juz w starozytnosci. Ajurwedyjska terapia polega na rownowazeniu trzech
energii (dosz): vaty, pitty i kaphy. Wykorzystuje do tego celu zdrowe odzywianie, a takze terapie, ktére utatwiaja relaks takie jak joga, medytacja
czy pranajama. Wazng czescig ajurwedyjskiego systemu poprawy zdrowia jest rowniez pielegnacja ciata i urody, do tego celu wykorzystywane
sg peelingi, masaze i kgpiele lecznicze. Dzigki zamieszczonym w ksigzce ajurwedyjskim przepisom, teraz i Ty bedziesz mogt odkry¢ zasady
ajurwedy w praktyce. Przedstawi Ci je duchowa nauczycielka, Acharya Shunya.

Jedz zgodnie z typem swojej doszy i zawsze czuj sie dobrze!

W zaleznosci od dominujgcej w Twoim ciele energii — vaty, pitty i kaphy — w ajurwedzie przyporzgdkowano odpowiedni sposob odzywiania. Jak
dowodzi Autorka, sami intuicyjnie wybieramy produkty, ktére odpowiadajg naszej doszy kierujac sie smakiem, zapachem czy temperaturg
pozywienia. Odkryjesz tu przepisy na dania, ktére zréwnowazg Twojg energie i bedg prawidtowo dobrane pod wzgledem typu agni, ktéry
reprezentujesz. Poznasz positki zgodne z porami roku, jak réwniez nauczysz sie przestrzegac statych godzin ich spozywania. Wplynie to
korzystnie wptynie na Twoje zdrowie, zapobiegajac chorobom i poprawiajac Twoje samopoczucie. To jednak nie koniec korzysci, jakie oferuje ta
wyjatkowa ksiazka o ajurwedzie.

Abhayanga — ajurwedyjski masaz uzdrawiajacy

Opisany w publikacji ajurwedyjski masaz, zwany abhayanga, posiada cudowne wtasciwosci zdrowotne, a takze odzywia na wielu poziomach:
skory, tkanki nerwowej, miesni, stawow. Uzywa sie do niego cieptego oleju, ktéry dodatkowo opdznia procesy starzenia, relaksuje, a takze
obniza ci$nienie krwi. Stosujac ten rodzaj terapii, przyniesiesz ukojenie swojemu zmeczonemu ciatu i z tatwos$cig sie odprezysz. Dzieki temu
zyskasz wieksza site witalng, a takze poprawisz samopoczucie. Jak dowodzi Autorka, wykorzystanie do masazu oleju sezamowego z dodatkiem
ashwagandhy uwalnia nadmiar energii vata, dzieki czemu Twoj umyst i ciato odzyskajg rownowage.

Ajurweda - pielegnacja ciata i relaks

Oprocz opisanego wyzej uzdrawiajgcego masazu, w ajurwedzie szczegolne miejsce zajmujg rytuaty pielegnujace ciato. Nalezg do nich m.in.
lecznicze kgpiele z dodatkiem kwiatéw i zi6t, ajurwedyjskie peelingi przygotowane na bazie r6znych mak, z dodatkiem mleka kokosowego,
szafranu czy kurkumy. Autorka przygotowata ajurwedyjskie przepisy na kojace maseczki do twarzy ze swiezym ogoérkiem, ptukanki i odzywki do
wiosOw na bazie ziét i kwiatow, a takze... balsam do oczu! Kosmetyki stworzone z tych receptur nie tylko korzystnie wptyng na Twojg urode, ale
réwniez pomoga w osiggnieciu relaksu.

Poznaj korzysci ptynace z ajurwedy!
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Masaz powiezi na zdrowy kregostup

Chyba kazdy z nas przynajmniej raz w zyciu odczuwat sztywnos¢ szyi i karku, dyskomfort w
okolicach topatek czy bdl ledzwiowego odcinka kregostupa. Stres, ciggte zmeczenie i wiele godzin
spedzonych przy komputerze nie stuzy kregostupowi, a takze naszym powieziom. Miesnie sg stale
napiete, przez co czujemy narastajgce rozdraznienie i ciggty dyskomfort. To powoduje, ze czesciej
boli nas gtowa, coraz trudniej nam sie skoncentrowac, wolniej pracujemy i jestesSmy mniej wydajni.
Jedyne o czym marzymy to rozluznienie i chwila relaksu. Ta ksigzka pomoze Ci odkry¢ prawdziwg
przyczyne bolu oraz dobraé¢ odpowiedni masaz powiezi i miesni, aby odzyskac¢ sprawnosgé.

Jak dziata terapia miesniowo-powieziowa?

Zdzistaw Drobner, specjalista masazu chinskiego, akupunktury i terapii manualnej, osteopata oraz utytutowany mistrz chiropraktyk prezentuje
niezwykle skuteczny gteboki masaz mobilizacyjno-powieziowy kregostupa, zwany takze masazem tkanek gtebokich. Jest on bezbolesny,
tagodny, a dobroczynne efekty zauwazysz juz po pierwszym zastosowaniu. Coraz bardziej popularny wsrod fizjoterapeutéw, osteopatow,
masazystéw i oséb chcacych samodzielnie spotegowaé uczucie rozluznienia w organizmie czy pozby¢ sie chronicznego bélu.

Najskuteczniejsze techniki w jednej ksigzce!

Autor wyjasnia, jak przy wykorzystaniu odpowiednich technik manualnych (akupunktury, akupresury, moksy czy chinskiej refleksologii) mozna
usungc¢ napiecia i dysfunkcje w obrebie tkanek miekkich i uktadu migsniowo-powieziowego (czyli miesni, Sciegien, wiezadet i powiezi).
Prezentuje terapie nerwowo-migsniowg oraz elementy gtebokiego masazu tkanek i tradycyjnego masazu chinskiego TUI-NA, w tym technike
Gua Sha. Opisuje, jak dzieki przedstawionym terapiom mozna rozluzni¢ napiecie miesni i powiezi, zmniejszy¢ bdl, zwiekszy¢ ruchomos¢ i
elastycznosc¢ tkanek oraz poprawi¢ postawe ciata.

Pozbadz sie bolu dzieki masazom

Ksigzka jest doskonatym zrédtem wiedzy, zaréwno teoretycznej, jak i praktycznej, przedstawionej w przejrzysty i zwiezty sposéb. Znajduje sie w
niej wiele pomocnych ilustracji utatwiajacych wdrozenie skutecznego i bezpiecznego leczenia dolegliwosci migsniowo-powieziowych. Prawidtowe
wykonany masaz powiezi nie tylko pozwala uwolni¢ sie od bdlu, ale jednoczesnie trwale przywraca petng sprawnosé fizyczna.

Zamiast objawow, wyeliminuj przyczyne bolu!
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Konwencjonalne i niekonwencjonalne metody leczenia watroby i pecherzyka zétciowego

Il tom z serii dwunastu toméw Medycyny holistycznej dotyczy uzdrawiania watroby oraz pecherzyka zétciowego. Autorka wykorzystuje w nim
zaréwno wiedze z zakresu homeopatii miazmatycznej jak i naturopatii. Za istotng czes$¢ terapii naturalnej uwaza zdrowe odzywianie, poniewaz
wiekszos¢ choréb chronicznych ma swoje zrodto w nieodpowiedniej diecie. Opisuje zrodta probleméw i przyczyny dolegliwosci zwigzanych z
watrobg i pecherzykiem zoétciowym, ktdre objawiajq sie na poziomie mentalnym, emocjonalnym i fizycznym. Jej sposob uzdrawiania obejmuje
konwencjonalne i niekonwencjonalne metody.

Cechy zwigzane z watroba i pecherzykiem zélciowym, to:

— kreatywnos¢,

— humor,

— agresja,

— instynkt, intuicja,

— wyobraznia,

— sita ptyngca ze spokoju,
— che¢ do zycia, rados¢.

Kazda z wymienionych wyzej cech wpisuje sie w kategorie braku lub nadmiaru zgodnie z zasadami Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Energia
watroby silnie promieniuje na zewnatrz. Jest to organ czynu, realizacji i checi wyrazania tego, co znajduje sie wewnatrz ciata.

Co nas zatruwa?

Nasze organizmy sg tak bardzo przecigzone, zakwaszone i zatrute przez leki, sztuczne dodatki do jedzenia i zatrucia Srodowiskowe, ze ustajg w
nich wszelkie procesy regulacyjne. Opisane w publikacji holistyczne metody leczenia pomoga Ci oczysci¢ organizm i pozby¢ sie chordb
chronicznych, poniewaz problemy zwigzane z funkcjonowaniem watroby najczesciej sg zwigzane z przewlektymi schorzeniami. Organ ten
przechowuje cenne skfadniki odzywcze, pozyskane dzieki procesowi trawienia. Jest rowniez wysypiskiem $mieci, w ktérym gromadzg sie
substancje powstate w wyniku nieprawidtowej diety, uczucia niepokoju, chciwosci i uzaleznienia od lekow.

Autorska, kompleksowa koncepcja uzdrawiania

Autorka jest najbardziej znang holistyczng terapeutkg w Niemczech, taczac w swojej metodzie homeopatie, naturopatie, odzywianie i cwiczenia
umystowe. Jest uznang i ceniong prelegentka seminariéw oraz autorkg wielu specjalistycznych publikacji na temat homeopatii i sztuki
uzdrawiania. Podobnie jak w pozostatych tomach serii, opisuje konwencjonalne i niekonwencjonalne metody leczenia, dzieki ktérym skutecznie
mozesz pozby¢ sie nekajacych Cie dolegliwosci na poziomie fizycznym i mentalnym. Poznasz swoje nieSwiadome dziatania, ktére sprawiaja, ze
borykasz sie z chorobami watroby i pecherzyka zétciowego. Odkryjesz koncepcje petnego uzdrawiania tych organéw oraz przydatne informacje
na temat odzywiania, odkwaszania i oczyszczania.

Zadbaj o watrobe, a uzdrowisz siebie

Choroby takie jak nowotwory, marsko$¢ watroby, a nawet kamienie zétciowe, czesto powodujg mniej bolu niz dolegliwosci zotgdkowe, a sg duzo
grozniejsze. Dolegliwosci watroby i pecherzyka zotciowego czesto sg bezbolesne i dajg niewiele objawéw. Chociaz w watrobie znajdujg sie
widkna nerwowe, nie ma ich w jej wewnetrznej tkance. Dzieki szczegotowym opisom Autorki samodzielnie zdotasz rozpozna¢ i zdiagnozowac
stan Twojej watroby oraz poznasz naturalne metody pozwalajace przywrdécic jej prawidtowe funkcje.

Zdrowa watroba — dluzsze zycie

Ksiazki z serii Medycyna holistyczna:
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Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnosé, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamig¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$é miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Cwiczenia osteopatyczne w domu

W naszym systemie opieki zdrowotnej niestety nadal rzgdza szybko przepisywane piguiki, zastrzyki i rady zachecajace do poddania sie operaciji.
Jednak w ostatnich latach osteopatia staje sie coraz bardziej popularna wsrdd pacjentéw. Osteopaci mogg poprawi¢ mobilno$é wszystkich
struktur w ciele i stymulowa¢ moc samoleczenia. Autorzy pracowali przez wiele lat w Katedrze Osteopatii i Medycyny Alternatywnej Ortho-Mobile
Rehabilitation Day Clinic w Hattingen i zdotali ztagodzi¢ bdl i zapobiec operacjom u wielu pacjentéw opracowanymi przez siebie technikami. W
ksigzce prezentowane sg ¢wiczenia, ktére mozesz wykonywaé¢ samodzielnie w domu.

Domowy program ¢wiczen opiera si¢ na czterech gtéwnych punktach:

1. uwalniane sg blokady we wszystkich stawach i kregostupie,
2. uwalniane sg napiecia powieziowe,

3. poprawia sie ruchliwos$¢, pozycja i funkcjonowanie narzadow,
4. zwieksza sie sita miesni, a takze poprawia ich koordynacja.

Cwiczenia, ktére uwalniaja od choréb

Liczne badania dowodza, ze ruch ma dziatanie lecznicze w przypadku wielu choréb takich jak: otytos¢, stany lekowe, choroba zwyrodnieniowa
stawdw, astma, rak piersi, depresja, cukrzyca, niewydolnos¢ serca, zaburzenia hormonalne, osteoporoza i béle plecéw. Ruch wyostrza umyst i
pomaga w nauce oraz zapamietywaniu informacji oraz redukuje stres. Poprawia wyniki krwi i polepsza nastrdj. Osteopatia stanowi wspaniatg
metode leczenia w usuwaniu zaburzen funkcji organdw i ograniczen w ruchu. W rezultacie narzady zostajg lepiej zaopatrzone, fatwiej sie
regenerujg, tzw. zuzycie moze zosta¢ zmniejszone, a bél wyraznie ztagodzony.

Prezentowane w ksigzce ¢wiczenia przyniosa Ci ulge, jesli doskwiera Ci:

« béle plecow, rak, barkéw, bioder, kolan, stép, szczeki, stawdw, glowy, klatki piersiowej badz odcinka ledzwiowego kregostupa,
» wypadniecie dysku, krecz szyi, fokiec¢ tenisisty i golfisty,

» zespot zamrozonego bolesnego barku;

* nieprawidtowa praca narzadéw, dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, przepuklina przetyku;

* nieregularny rytm serca, nadcisnienie, zastoj zylny i limfatyczny,

« zawroty gtowy, zylaki, hemoroidy;

» zaburzenia oddychania lub astma;

« dolegliwosci uktadu moczowo-piciowego, menstruacyjne lub prostaty;

« zaburzenia ptodnosci,

« choroby nerek i pecherza moczowego, miesniaki, cysty;

« dolegliwosci laryngologiczne, szumy uszne, skrzywienie przegrody nosowej;

« problemy neurologiczne, koordynacji, zapalenia nerwéw, stany depresyjne, zaburzenia snu.

Cwiczenia zamiast operacji
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Czosnek panaceum na wszelkie dolegliwosci i choroby?

Co roku wydajemy ogromne sumy na réznorodne leki i terapie wzmacniajace odpornos$¢, obnizajace cisnienie krwi, zapobiegajace stanom
zapalnym, miazdzycy, alergiom, astmie czy wspomagajace trawienie. Tymczasem istnieje preparat prozdrowotny w petni naturalny, tani i rownie
silny co popularne farmaceutyki dostepne w aptekach. Mozesz go kupi¢ w kazdym sklepie spozywczym i z pewnoscig masz go w swoim domu.
Mowa o czosnku, ktérego szereg leczniczych wiasciwosci i zastosowan w medycynie naturalnej wymienia rosyjski ekspert i doktor nauk
przyrodniczych — lwan Nieumywakin.

Cudowna roslina — poznaj lecznicze wtasciwosci czosnku

Jak podaje Autor, czosnek to roslina, ktéra stanowi nie tylko aromatyczny dodatek do potraw, ale réwniez posiada szereg cennych wiasciwosci .
Zawiera wiele witamin, m.in. C, B2, B6, sole mineralne wapnia, magnezu, potasu czy rzadkie mikroelementy jak nikiel, mangan, kadm. Dziata
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo, przeciwzapalnie, antyseptycznie i przeciwbolowo. Znany jest powszechnie jako naturalny antybiotyk i nie
ma sobie rownych w walce z przezigbieniem i grypa, a takze wieloma innymi chorobami. Nic wiec dziwnego, ze od lat wykorzystywany jest w
tradycyjnej medycynie naturalnej i terapiach leczniczych jako panaceum o szerokim spektrum zastosowania.

Wszechstronne zastosowanie czosnku na problemy zdrowotne

Czosnek chroni przed zawatem i udarem, gdyz posiada zdolnos$ci przeciwzakrzepowe. Zmniejsza zmiany miazdzycowe i poprawia przeptyw
krwi. Jadany regularnie obniza cisnienie nawet o 10%. W medycynie naturalnej od lat stosowano go, by pozby¢ sie standéw zapalnych i
pasozytéw jelitowych, a olejki eteryczne ze zwigzkami siarki skutecznie niszczg bakterie, odstraszajg komary i kleszcze. Zmniejsza ryzyko
wystgpienia raka, szczegodlnie jelita grubego, hemoroidéw i dolegliwosci uktadu pokarmowego. A to tylko kilka z opisanych w publikacji
leczniczych wiasciwosci.

Skuteczny srodek w walce z Alzheimerem

Stosujac czosnek jako preparat prozdrowotny, wzmocnisz odpornos¢ i ochronisz komérki uktadu nerwowego przed uszkodzeniami. Utatwisz
przeptyw krwi w naczyniach krwiono$nych rozszerzajac je i poprawisz tez ukrwienie mézgu. Dodatkowo obnizysz poziom cholesterolu, cisnienie,
jak rowniez zyskasz ochrone przed stresem oksydacyjnym i stanami zapalnymi Dzieki publikacji zrozumiesz réwniez, dlatego czosnek tak
czesto wymieniany jest jako srodek zapobiegajacy rozwojowi Alzheimera i demenc;ji starczej.

Sam stworz produkty lecznicze na bazie czosnku

Autor podaje proste i skuteczne przepisy na samodzielne wykonanie srodkdéw na bazie czosnku. Te prozdrowotne preparaty zachowajg
wszystkie cenne zdrowotne wiasciwosci tej rosliny. Dzieki niemu dowiesz sie, jak zrobi¢ wywar, napar, syrop, sok, ekstrakt, olej, mas¢ i wiele
innych preparatow. Poznasz réwniez zalecane do spozycia dzienne dawki i wykorzystanie ich przy konkretnych dolegliwosciach.
Wykorzystaj czosnek do terapii i zabiegow zdrowotnych w swoim domu

Dzieki tej publikacji dowiesz sie réwniez, jak mozesz poszerzy¢ zastosowanie czosnku, wykorzystujac go podczas leczniczych zabiegow.
Przygotujesz kapiele tagodzace przeziebienie, problemy skorne czy z nerkami. Zastosujesz zimne czosnkowe kompresy na poparzenia, béle
zebow, a takze skrecenia. Przygotujesz takze inhalacje, ktére oczyszcza goérne drogi oddechowe i usmierzg bol w klatce piersiowej. Poznaj
tajniki medycyny naturalnej i wszystkie zastosowania tej niezwyktej rosliny.

Czosnek na zdrowie!
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12 tomow o holistycznym uzdrawianiu poszczegoélnych uktadéw organizmu

Struktura i tre$¢ poszczegolnych toméw serii Medycyna holistyczna zostata opracowana tak, aby korzysci z lektury wyniesli zaréwno terapeuci,
jak i osoby potrzebujace wsparcia w leczeniu czy samoleczeniu. Podejmujg one nastepujgce tematy:

— uktad narzadow z perspektywy fizjologicznej i duchowej,

— choroby i kwestie emocjonalne zwigzane z danym ukfadem narzadow,

— $rodki homeopatii miazmatycznej, organotropowej i konstytucjonalnej,

— zalecenia dietetyczne,

— terapie naturopatyczne.

Skad sie biora choroby

Autorka stosuje holistyczng zasade leczenia, ktora sprawdza sie przede wszystkim w chorobach przewlektych i sktania pacjenta do wziecia
petnej odpowiedzialnosci za siebie i swoje zdrowie. Do homeopatii dotgcza inne terapie, ktére przygotowujg komorki, krew, tkanki do
uzdrawiania. Schorzenie bowiem nieprzypadkowo manifestuje sie w okreslonym miejscu organizmu. Punktem wyjscia dla kazdej przewlekiej
choroby jest poziom mentalny. Ta ptaszczyzna wywotuje nastroje, uczucia i reakcje emocjonalne. Jesli mysli i odpowiadajgce im uczucia
utrzymujg sie odpowiednio dlugo, tworzg wzorce myslowe, ktére zaczynajg manifestowac sie w rzeczywistosci.

Etapy przebiegu choroby i zdrowienia

Kazda chroniczna choroba rozpoczyna sie od nieszkodliwego problemu, ktory nie zostat rozwigzany ani na poziomie mentalnym, ani
emocjonalnym, ale coraz bardziej narastat i objawit sie jako choroba fizyczna. Opisane w ksigzce metody pozwolg Ci z tatwoscig okresli¢, w
ktérym miejscu uktadu narzadow przejawia sie choroba i odkry¢ wzorce myslowe powodujace fizyczne dolegliwosci. Uswiadomienie
negatywnych emociji i btednych przekonan moze przywroci¢ zdrowie i rownowage. Z ksigzki dowiesz sie jakie rozwigzania i metody zastosowac,
aby odzyska¢ petnie zdrowia na ptaszczyznie mentalnej, emocjonalnej i fizyczne;.

Autorski system uzdrawiania

Autorka jest najbardziej znang holistyczng terapeutkg w Niemczech, tgczac w swojej metodzie homeopatie, naturopatie, odzywianie i ¢wiczenia
umystowe. Jest uznang i ceniong prelegentka seminariéw oraz autorkg wielu specjalistycznych publikacji na temat homeopatii i sztuki
uzdrawiania. Jej skupienie sie na problematyce uzdrawiania spowodowato pozytywne nastawienie do zycia, nieprzerwany naptyw sit twérczych,
zaufanie do madrosci natury i jej praw dziatajgcych w ludzkim organizmie. Problemy, konflikty i kryzysy traktuje jako wyzwanie dla kreatywnosci,
a nie kare ze strony jakiej$ nadrzednej instancji. Uwaza, ze uzdrowienie zachodzi tylko dzieki wtasnej inicjatywie i kreatywnym impulsom ze
strony terapeuty. Do swojej pracy wigcza takze nowe osiggniecia neurobiologii i badan nad mézgiem, ktére pozwalajg przede wszystkim
intensywnie eksplorowac¢ zaleznosci miedzy narzgdem a choroba.

Krew - ciekta Swiadomosé
Pierwszy tom tej bestsellerowej serii dotyczy krwi. Autorka szczegétowo omawia rézne parametry i grupy krwi oraz opisuje ich znaczenie.
Pokazuje, jak ksztattowanie, jakos¢ i regeneracja krwi mogg by¢ stymulowane przez terapie naturopatyczne, $wieze soki czy rytmiczny oddech.
Poza homeopatig, poznasz tez inne terapie na dolegliwosci takie jak anemia, biataczka, leukocytoza, zaburzenia krzepniecia krwi i zaburzenia
oddychania komdrkowego oraz wiele innych. Autorka wprowadza nowe rozwigzania i proponuje wiele innowacyjnych srodkéw, ktére dziatajg
bezposrednio na sktadniki krwi. Dzieki niezwykle praktycznemu podejsciu, ktére obejmuje homeopatie, naturopatie, kinezjologie oraz terapie
psychologiczne, samodzielnie rozpoznasz dolegliwosci oraz oczyscisz i poprawisz jakos¢ swojej krwi.

Krew — najdoskonalszy ptyn natury

Ksigzki z serii Medycyna holistyczna:
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Krew. Dotlenianie, odzywianie i oczyszczanie wszystkich komoérek — Tom |

Watroba i pecherzyk zoétciowy. Oczyszczanie organizmu, odkwaszanie, usuwanie kamieni — Tom Il
Narzady trawienne. Wzmocnienie odpornosci, lepsze trawienie i przyswajanie — Tom Ill
Uktad oddechowy. Dotlenienie organizmu i usuwanie toksyn — Tom IV

Nerki i pecherz. Oczyszczanie, filtracja, wytwarzanie hormonéw i witaminy D — Tom V
Uktad krazenia. Prawidtowe cisnienie, transport tlenu i sktadnikéw odzywczych — Tom VI
Uktad hormonalny. Réwnowaga hormonalna i emocjonalna — Tom VII

Uktad rozrodczy. Ptodnosé, atrakcyjnosé¢, zdrowe libido — Tom VIII

Uktad nerwowy. Pamig¢, koncentracja i rownowaga psychiczna — Tom IX

Zmysty. Odczuwanie przyjemnosci i unikanie zagrozen — Tom X

Uktad ruchu. Sprawnos$é miesni i stawdw oraz mocne kosci — Tom XI

Uktad limfatyczny i skéra. Detoks, odmiodzenie i eliminacja patogenéw — Tom Xl
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Tradycyjna Medycyna Chinska i jej filozofia

Medycyna chinska nawotuje do zycia zgodnego z prawami obowigzujgcymi w naturze, podaza za rytmem przyrody oraz zachowaniem
réwnowagi (Yin i Yang). Wedtug wyznawanych przez nig zasad duze znaczenie majg pory roku, poniewaz kazdej z nich odpowiada inne
pozywienie, ktore jest niezwykle wazne dla naszego zdrowia. Ktadzie nacisk na balans miedzy aktywnoscig fizyczng i umystowg a
odpoczynkiem. Niezdrowy tryb zycia, naduzywanie alkoholu, narkotykéw, nadaktywno$c, stres, oddalanie sie od natury i jej lekcewazenie — to
czynniki powodujace utrate harmonii panujgcej w organizmie, co w konsekwencji prowadzi do powstawania niebezpiecznych choréb. W jaki
sposob zainicjowac zmiany, ktére wprowadzg réwnowage do Twojego zycia? Czy Tradycyjna Medycyna Chinska moze stanowi¢ remedium na
choroby XXI wieku?

Wiedza pochodzaca od eksperta

Alicja Kowalska Dorscheid specjalistka, wieloletni praktyk i wtascicielka prywatnej poradni Tradycyjnej Medycyny Chinskiej przedstawia wiedze,
ktéra do niedawna przekazywana byta jedynie nielicznym. Jako absolwentka Instytut fiir Phytotherapie oraz Heilpraktikerschule w Berlinie jest
ekspertem akupunktury (réwniez japonskiej wg Manaka), diety wg Pieciu Przemian, ziotolecznictwa, a takze diagnozy z teczéwki oka,
homeopatii czy jogi. W tym kompleksowym poradniku, skierowanym zaréwno do terapeutéw, jak i laikow, przedstawia sposoby radzenia sobie z
popularnymi wspétczesnymi dolegliwosciami, w stosunku do ktérych nierzadko medycyna zachodu jest bezsilna. Jesli stracite$ nadzieje na
eliminacje takich schorzen jak reumatyzm, alergia czy bol plecéw, ta ksigzka pomoze Ci jg przywréci¢ i ponownie odczuwac radosc¢ z zycia.

Kompleksowy poradnik TMC

Publikacja podzielona zostata na dwie czesci — teorie i praktyke. W pierwszej z nich Autorka wprowadzi Cie w $wiat historii oraz zasad
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Poznasz znaczenie Pieciu Elementéw — Drewna, Ognia, Ziemi, Metalu i Wody — systemu wyjasniajacego
pierwotng energie zjawisk natury, ich przeptywu i oddziatywania. Dowiesz sie czym jest zasada Yin Yang, Trzy Skarby (San Bao, Jing, Qi i Shen)
oraz centra energii Dantian. Odkryjesz przyczyny choréb wedtug medycyny wschodu i poznasz narzedzia terapii jakimi dysponuje np.
akupunktura, banki, moksa, masaz Tuina, ¢wiczenia medytacyjne, ziotolecznictwo i dieta wedtug Pieciu Przemian.

Starozytna medycyna a choroby XXI wieku

W drugiej czesci publikacji Autorka przedstawita terapie konkretnych schorzen, ktére staty sie plagg wspoétczesnego spoteczenstwa. Znajdziesz
tu szczegotowe opracowania choréb i sposobow ich leczenia wedtug medycyny akademickiej oraz ich obraz w medycynie chinskiej. Odkryjesz
najskuteczniejsze sposoby radzenia sobie z takimi dolegliwosciami jak:

— alergie (astma, katar sienny, atopowe zapalenie skory),

— choroby autoimmunologiczne,

— nietolerancje i nadwrazliwosci pokarmowe (gluten, laktoze, fruktoze),

— reumatyzm (RZS),

— béle plecow,

— cukrzyca typu 1 2,

— nadcisnienie tetnicze.

Tradycyjna Medycyna Chinska dla kazdego

Dzieki specjalistycznym poradom Autorki poznasz rowniez:

— przyczyny powstawania choréb w organizmie,

— produkty spozywcze jakich nalezy unika¢ oraz takie, ktére pomoga w walce z konkretnym schorzeniem,

— ziota i receptury, ktére przywréca rownowage przy konkretnym ostabieniu np. ziota wzmacniajace Qi i Yang ptuc (w przypadku alergii).
— terapie manualne dostosowane do choroby np. masaz Gua Sha, ¢wiczenia oddechowe, akupunkture czy terapie moksa.

Chinski sposéb na zdrowie!
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Madros¢ ludowa z catego swiata zawarta w jednej ksiazce

Autor ponad 30 lat podrézowat po catym swiecie do najrézniejszych ludow, kierowany pragnieniem lepszego poznania ich uzdrawiajacej
madrosci. Zdobyt ogromng wiedze i zawart ja w zbiorze przepisow w tej ksigzki, taczac najlepsze receptury poszczegdlnych kultur. Sprawdzit,
jakie sktadniki zawierajg dane rosliny lecznicze i poréwnat tradycyjne metody ich stosowania z wynikami wspétczesnych badan naukowych.
Ustalit tez odpowiednie dawki komponujac etniczng apteke.

Jak odzyska¢ zdrowie dzieki naturalnym srodkom?

Z tej ksigzki dowiesz sie jakie metody i srodki sprawdzaty sie przez stulecia w medycynie holistycznej roznych ludéw i kultur. Opisane przez
Autora specyfiki byty od niepamietnych czaséw stosowane w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej oraz tradycjach indyjsko-ajurwedyijskie;j i
tybetanskiej. Teraz sg dostepne w Europie. Dzigki nim samodzielnie bedziesz mogt wybrac¢ z leczniczej skarbnicy natury odpowiednie dla siebie
Srodki i odzyska¢ zdrowie.

Jakiego naturalnego leku potrzebujesz?

W tej ksigzce znajdziesz opisy uzdrowicielskich mocy korzeni, jagdd, glondw, grzybow leczniczych, enzymow, probiotykéw i OPC
(oligomerycznych proantocyjanidyn) oraz wielostronne dziatanie sporzgdzonych z nich preparatéw. Poznasz najwazniejsze sprawdzone
mieszanki ziolowe Tradycyjnej Medycyny Chinskiej (TMC). Odkryjesz dziatanie najskuteczniejszych ziét i roslin leczniczych catej planety, od tych
pochodzacych z dalekiego Tybetu do uprawianych w naszych ogrédkach. Natura na wszystkie choroby przygotowata dla nas odpowiednie
remedia. Opisane receptury oparte sg na 30-letnim doswiadczeniu lekarza zarowno medycyny akademickiej jak i etnomedycyny.

Poznaj naturalne sposoby na swoje dolegliwosci

dzieki poradom Autora dowiesz sie jak zachowac silne serce, zréwnowazy¢ cisnienie krwi, poprawi¢ wzrok, pozby¢ sie alergii i zachowac
prawidtowg wage. Zregenerujesz i oczyscisz swoje ciato. Poznasz przepisy na zdrowe potrawy i ¢wiczenia relaksacyjne. Dowiesz sie jak
zlikwidowa¢ zaburzenia w metabolizmie energetycznym.

Odkryjesz takze najlepsze preparaty na:

— stawy,

— droznos$¢ naczyn i zrdwnowazony poziom cholesterolu,
— prawidtowy metabolizm weglowodanow,

— ukrwienie mozgu,

— Swiezy umyst,

— watrobe,

— ptuca,

— zycie bez alergii,

— zdrowy sen,

— prostate.

Domowa apteczka na dolegliwosci ciata i ducha
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Czym s3 olejki eteryczne i jak wykorzystac¢ je w terapii?

Olejki eteryczne, inaczej nazywane zapachowymi, to wysoce skoncentrowane wyciagi roslinne. Znane sa nie tylko ze swoich wtasciwosci
aromaterapeutycznych, ale réwniez z niezwyktego dziatania kosmetycznego. Zawierajg esencje lub won rosliny, od ktérej pochodza, przez co
wykazujg o wiele potezniejsze dziatanie niz ,roslina matka”. Do najbardziej wszechstronnych i popularnych nalezg olejki: lawendowy, rézany,
mietowy, cedrowy, z drzewa herbacianego i szatwii muszkatotowej. Najczesciej wykorzystuje sie je do pielegnaciji ciata oraz zachowania zdrowej
skory. Z tego wyjatkowego poradnika dowiesz sie, jak jeszcze mozesz wykorzysta¢ popularne olejki eteryczne np. do inhalacji czy w formie
ptukanek na bolgce gardto!

Bezpieczne stosowanie olejkéw zapachowych

Olejki eteryczne, podobnie jak ziota, posiadajg naturalne wtasciwosci lecznicze, warto jednak pamietac, ze nawet takie organiczne substancje
moga powodowac powazne szkody, jesli nie beda prawidtowo wykorzystywane. Na szczescie, z pomocg przychodzi ten wyjatkowy poradnik, z
ktérego dowiesz sie jak prawidtowo i bezpiecznie je stosowac, poznasz ich wiasciwosci oraz przepisy na proste receptury, ktére usmierzajg
popularne choroby i dolegliwosci. Autorzy pokaza rowniez gdzie kupi¢ olejki eteryczne oraz na co zwraca¢ uwage przy ich zakupie.
Wykorzystanie tego daru natury pozwoli Ci ukoi¢ ciato, umyst, a nawet... pomoze w pielegnacji ogrodu.

Wyeliminuj stres, niepokdj i napiecie

W tej ksigzce znajdziesz wyjatkowo proste przepisy na wykorzystanie naturalnych olejkdw w zyciu codziennym. Na przyktad, jesli doswiadczasz
stresu, trapi Cie niepokoj czy napiecie, idealna bedzie aromatyczna kapiel:

4 krople olejku z rozmarynu

3 krople olejku ze stodkiego majeranku

2 krople olejku z rumianu rzymskiego

Wypetnij wanne goraca wodg i dodaj wszystkie sktadniki. Jesli chcesz wzmocni¢ uczucie relaksu, rozpyl w tazience olejek lawendowy.

Zacznij przygode z aromaterapig!

Dzigki tej publikacji dowiesz sie jak umiejetnie mieszaé¢ naturalne olejki eteryczne i tworzy¢ wtasne mieszanki do aromaterapii, aby z ich pomocg
ztagodzi¢ stres i wzmocni¢ energie. Nauczysz sie przyrzadzac¢ ludowe lekarstwa, ktére stang sie pomocne w walce z przeziebieniem, katarem,
bolami gtowy, migrena, porannymi mdtosciami, kacem, rozstrojem zotgdka. Pomoga Ci przyspieszy¢ proces gojenia sie ran czy oczyszczania
watroby. Znajdziesz tu ponad 80 fatwych do przyrzadzenia przepiséw pomocnych w leczeniu réznego rodzaju schorzen, pielegnowaniu domu
czy tworzeniu kosmetykéw naturalnych. Autorzy zdradzajg rowniez 10 zasad prawidtowego i bezpiecznego mieszania olejkéw eterycznych oraz
przydatne wskazowki odnosnie ich kupowania i przechowywania. Dowiesz sie, ktdre olejki eteryczne najlepiej nadaja sie do inhalacji, a ktére
mozesz stosowac tylko miejscowo. Nauczysz sie réwniez ich prawidtowego rozpylania oraz... spozywania.

Olejek lawendowy i jego szerokie zastosowanie

Praktycznie nieograniczone zastosowanie aromaterapii doskonale wida¢ na przyktadzie olejku lawendowego. Jest on jednym z
najpopularniejszych srodkéw w aromaterapii oraz medycynie naturalnej. Ma silny, ziolowy aromat, z nutg kamfory. Posiada rzadka konsystencje
i zazwyczaj powstaje w procesie destylacji pary wodnej. Ma wiasciwosci przeciwbdlowe, przeciwbakteryjne, przeciwdrgawkowe,
przeciwgrzybiczne, odkazajace, przeciwskurczowe, przeciwnowotworowe, rozszerzajace naczynia i czerwiopedne. Chetnie wykorzstywany jest
w pielegnacji i zachowaniu zdrowia skory, ale nie tylko!

Zastosowanie olejku lawendowego w terapii takich choréb i dolegliwosci jak:
* bezsennosc,

* bole glowy,

* napiecie nerwowe,
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 zespot napiecia przedmiesigczkowego,

« problemy skorne (w tym tradzik i nadmierne przettuszczanie skory),

* nadcisnienie i zbyt woski poziom cholesterolu,

« alergia i astma,

« sttuczenia i oparzenia,

« drobne infekcje bakteryjne i grzybicze (w tym ucho ptywaka i grzybice stop),
* odstraszanie owadow.

Pozbadz sie dolegliwosci bez chemii

Badania naukowe dowodzg, ze olejki zapachowe moga pomdéc w zapobieganiu i leczeniu chordb, a ich dodatkowg korzyscia jest to, ze sg
naturalne i tansze niz nowoczesne metody leczenia. Pochodzace z roslin, zdrowe dla naszej planety i naturalnie skuteczne, sg wszechstronnym
wygodnym rozwiazaniem. Wybierajac te pachnace dary z apteki matki natury mozesz zastapié wiele produktéw na bazie chemicznej. Swietnie
sprawdzg sie jako kosmetyki naturalne np. peeling do twarzy, tonik czy maseczka, jak rowniez srodki do pielegnacji domu i ogrodu: od$wiezacze
powietrza, naturalne repelenty na komary, swieczki, ptyny do mycia szyb, czy $rodki czyszczace. Wszystkie zastosowania olejkdw eterycznych
znajdziesz w tej publikacji.

Naturalna moc olejkéw eterycznych!
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Cztery proste masaze
Zdzistaw Drobner

= Terapie » Tradycyjna Medycyna Chinska Terapie » masaz
Zdrowie » relaks Zdrowie » choroby

Zdrowie » stres

‘ bdl stawdéw migsnie stawy i kosci

ISBN: 978-83-8168-130-8; Cena katalogowa: 39.90 zt; llos¢ stron: 120; Oprawa: miekka; Format: 16,5 x
24 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: 1V;

-‘a pobierz fragment ksigzki

Czy potrafisz szybko sie odprezy¢?

Po codziennym dniu petnym stresu i nerwowosci czesto potrzebujemy chwili relaksu i odprezenia — napiete miesnie domagaja sie odpoczynku.
Nic prostszego — wystarczy potozy¢ sie i odda¢ w czute rece partnera, ktory, stosujac proste techniki masazu, rozluzni i nataduje energig nasze
ciato.

Do petnej relaksacji wystarcza cztery proste masaze

Dzieki tej ksiazce otrzymujesz skuteczne narzedzia, ktére zastosowane w odpowiedni sposdb, moga pozytywnie przystuzyc¢ sie Tobie i bliskim.
Opisane techniki mozesz bezpiecznie wykonywac¢ na domownikach. Nie musisz posiada¢ szczegolnych zdolnosci czy siega¢ po dodatkowe
zrodta, aby zgtebi¢ sekrety masazu.

Techniki masazu relaksacyjnego opracowane przez autorytet

Autor ksigzki jest specjalista masazu chinskiego, akupunktury i terapii manualnej (chiropraktyk, osteopata). Posiada tytut zawodowy i
uprawnienia mistrza chiropraktyki (Master of Chiropractic), nadane mu przez Institut fiir Chiropraktik und Osteopathieforschung w Kolonii. Jest
cztonkiem Niemieckiego Zwigzku Chiropraktykéw (BDC). Opracowat system terapii manualnej kregostupa, oparty na wybranych elementach
masazu klasycznego i chinskiego, ortobionomii, terapii czaszkowo-krzyzowej oraz technik osteopatycznych. Prowadzi kursy terapii manualnej
tkanek miekkich (gtéwnie dla studentéw fizjoterapii) jak réwniez opracowanej przez siebie autorskiej metody zachowawczej terapii skolioz,
masazu chinskiego, biomasazu wedtug wiasnej koncepcji oraz specjalnych technik masazu, w tym masazu Gua Sha. Wyktada rowniez na
sympozjach kierunkowych i zjazdach naukowych, a od 2015 roku prowadzi kursy ,Suche igtowanie” dla lekarzy, fizjoterapeutow i masazystéw.

Osiagnij petny relaks w domowym zaciszu

Cztery proste masaze stuzg do szybkiej relaksacji, a dzieki tej ksigzce z tatwoscig przyswoisz ich zasady. Niezwykle skutecznie i szybko
pozwolg Ci rozluzni¢ miesnie, pozby¢ sie bolu i odzyskac¢ forme.

Zabka — masaz relaksacyjny. Przynosi ulge osobom spietym i zmeczonym. Niweluje skutki stresu w ciele. Jest to réwniez forma masazu
partnerskiego.

Masaz kregostupa wedlug Rudolfa Breussa — z elementami bioenergoterapii. Jest przeznaczony dla oséb cierpigcych na dyskopatie i inne
bolesne schorzenia. Réwniez przy spietych miesniach, nieruchomych i stabo przesuwajacych sie kregach.

Masaz 7 linii — jest czescig Tradycyjnego Masazu Chinskiego, stosowany gtéwnie w bélach kregostupa. Mozna go réwniez wykonywac przy
réznych schorzeniach narzagdéw wewnetrznych.

Masaz indianski — przede wszystkim ma dziatanie energetyczne. Pomaga rozluzni¢ sie i odzyska¢ rownowage w niezwykle krétkim czasie.

Gteboki relaks i odprezenie na co dzien
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ARSI Naturalne techniki przywracania zdrowia

s __ Andreas Moritz
Nﬂfu fﬂlne I.E'c hnlk I Tytut oryginatu: It's Time to Come Alive
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Jestesmy coraz smutniejsi i coraz bardziej schorowani

Mamy coraz wiecej, a jednoczesnie odczuwamy coraz wigkszy brak. Z jednej strony lubimy sie kreowac na osoby racjonalnie myslace i
czerpigce petnymi garsciami z zycia, a z drugiej nie cieszy nas to, co od niego otrzymujemy. Ponadto, mimo coraz diuzszego czasu trwania
zycia, coraz wiecej chorujemy, a dolegliwosci zaczynajg nam dokucza¢ w coraz mtodszym wieku. Wiele z nich atakuje nie tylko ciato, ale i
umyst. Co w tej sytuacji poczac?

Odpowiedzi udziela autor miedzynarodowych bestselleréw!

Andreas Moritz naswietla wewnetrzng potrzebe cztowieka dgzenia do madrosci duchowej, bez ktérej by¢ moze nigdy nie odnalezlibysmy
swojego prawdziwego znaczenia. Wiele z jego przekazéw pomaga rozwing¢ nowe poczucie rzeczywistosci opartej na mitosci, sile i wspotczuciu.
Andreas opisuje zwigzek cztowieka ze swiatem natury w catkowicie nowy sposob i omawia, jak mozna ujarzmi¢ jej potezne sity, aby otrzymac
korzysci zaréwno indywidualne, jak i dla catej ludzkosci. Ta ksigzka kwestionuje niektére z najtrwalszych wierzen i przekonan cztowieka, i
pokazuje, jak wyplata¢ sie z emocjonalnych ograniczen i fizycznych barier, ktére sami sobie stworzyliSmy w zyciu.

Pytania, od odpowiedzi na ktére zalezy Twoje szczescie

W ksigzce znajdziesz miedzy innymi odpowiedzi na pytania: Co ksztattuje nasze przeznaczenie? Czy zwatpienie jest przyczyna porazki? Jak
otworzy¢ swoje serce? Co kryje sie za bogactwem materialnym i duchowym? Czy zmeczenie jest gtdwng przyczyng stresu? Jakie sg metody
emocjonalnej transformac;ji? Jakie sg techniki pierwotnego uzdrawiania? Jak wzmocni¢ zdrowie pieciu zmystow? Jak wkroczy¢ do nowego
Swiata? Dowiesz sig réwniez o sile intencji, sekretach walki ze starzeniem, rozwoju madrosci duchowej, gtéwnych przyczynach zmian
zachodzacych dzi$ na planecie i poznasz 12 bram prowadzacych do nieba na ziemi.

Z tej ksiazki:

- dowiesz sie, czy wiara uzdrawia i jakie zmiany osobowosci moga zdziata¢ cuda,

» zrozumiesz, co da Ci zycie w harmonii z naturg i korzystanie z madrosci roslin,

« okietznasz potege wtasnej intencji i uzdrawiajaca energie stonca,

* poznasz i wykorzystasz niesamowite wtasciwosci wtasnego mozgu,

* nauczysz sie odrzuca¢ warunkowanie spoteczne i wpojone Ci ograniczenia,

* zrozumiesz, ze jestes$ tym, w co wierzysz i to Ty decydujesz o swoim starzeniu sie,
 uzdrowisz przyczyny swoich dolegliwosci i przestaniesz ttumi¢ emocije.

Cos dla ciata, cos dla ducha

Zaczniesz takze $wiadomie analizowa¢ sygnaty wysytane Ci przez wiasne ciato i uSwiadomisz sobie, ze depresja jest po prostu gniewem
zwréconym do wewnatrz. Autor wyjawia niezwykte korzysci z posiadania w domu zwierzaka oraz podpowiada, jak za pomoca jedzenia kreowac
dobry nastroj. Poznasz trzy podstawowe sity zycia i dopasowane do nich diety. Wykorzystasz cud swiadomego oddychania i pierwotne
uzdrawiajgce dzwieki. USwiadomisz sobie rowniez znaczenie zrownowazonej diety i oczyszczania watroby oraz skorzystasz z wtasnych zmystow
jako fontanny mtodosci. Zastosujesz zaréwno stoneczna terapie oczu, jak i ¢wiczenia dzwiekowe. Autor podpowie Ci réwniez, jak zdrowo
oczyszczac uszy i polepsza¢ zmyst smaku.

Autorytet doradzi Ci najlepiej
Andreas Moritz to intuicyjny praktyk medycyny naturalnej, ajurwedy, irydologii, shiatsu i medycyny wibracyjnej. Jest artystq i autorem kilkunastu
ksigzek w tym miedzynarodowych bestselerow, takich jak ,Rozszerzone oczyszczanie watroby i woreczka zétciowego” czy ,Rak to nie choroba

a mechanizm uzdrawiania”. Jest tworcg Ener-Chi Art i Sacred Santémony — wyjatkowych metod uzdrawiania. Skorzystaj z jego wiedzy i
doswiadczenia zebranych w tym unikalnym kompendium holistycznego uzdrawiania Ciebie i catego otoczenia.
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To Ty decydujesz, jak Ci sie zyje!
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Tybetanska Ksiega Zdrowia
dr Nida Chenagtsang Zbigniew Struk

Tytut oryginatu: The Tibetan Book of Health: Sowa Rigpa, the Science of Healing
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Tradycyjna medycyna tybetanska czyli Sowa Rigpa

Cierpisz na nawracajgce dolegliwosci? Wyprébowate$ juz mndstwo sposobdw, by je wyeliminowac, ale dotychczas zaden z nich nie przyniost
oczekiwanych rezultatéw? W trosce o swoje zdrowie chciatbys$ skorzysta¢ z naturalnych metod uzdrawiania, ale nie wiesz, ktére okaza sie
skuteczne? Szanse na odzyskanie zdrowia znajdziesz w Tradycyjnej Medycynie Tybetanskiej. Jest to stara, ale obecnie przezywajgca swoj
renesans, nauka, zwana Sowa Rigpa. Medycyna tybetanska, podobnie jak medycyna chinska, jest jednym z najstarszych holistycznych
systemow uzdrawiania, ktdry obejmuje zaréwno ciato, energie, jak i umyst. Jej celem jest zapobieganie chorobom, ich eliminacja, wydtuzenie
Zycia oraz zapewnienie szczescia.

Zwiazek miedzy cztowiekiem a naturag

Od zarania dziejow w niemal kazdej kulturze zwigzek cztowieka z naturg byt bardzo wazny i stanowit nieodtaczny element zycia. Tak jest
réwniez w medycynie tybetanskiej. Sowa Rigpa wiele czerpie z przyrody, zaréwno jesli chodzi o rytuaty, jak i ziotowe lekarstwa. Cztowiek sam
jest czescig natury, a wiec i metody eliminacji choréb sg naturalne. W publikacji opisane zostaty m.in. energie pieciu zywiotéw i odpowiadajace
im narzady, uzdrawianie mantrami, diagnoza z oczu, a takze terapie z uzyciem naturalnych narzedzi do masazu takich jak kamienie szlachetne
czy muszle. Dzigki nim przywracanie zdrowia nastepuje w sposob naturalny. A to tylko kilka z przedstawionych w publikacji przyktadéw.

Stawianie baniek, terapia moksa, balneoterapia i tybetanskie ziota

Dzieki tej, pierwszej na polskim rynku, ksigzce opisujgcej medycyne tybetanska poznasz wiele alternatywnych metod terapeutycznych, ktére sg
bezpieczne, skuteczne i w petni naturalne.

Odkryjesz miedzy innymi:

— historie i filozofie medycyny tybetanskiej,

— punkty terapeutyczne Sowa Ripga i ich wykorzystanie w akupunkturze,

— terapie takie jak: balneoterapia, masaz Kunye, terapia moksa, pateczkami, okadzanie czy uzdrawianie kanatéw energetycznych,
— ktdre olejki do masazu nalezy stosowac dla typologii wiatru, zétci, flegmy

— zalecenia dotyczace diety i stylu zycia przy nierownowadze zotci, flegmy czy wiatru,

— ¢wiczenia uszu, jezyka, oczu przywracajgce harmonie organizmowi,

— tybetanskie ziota i przyprawy, ktére skutecznie wyeliminujg Twoje schorzenia,

— joge tybetanska, ktéra wyréwna energie, otworzy kanaty oraz zrelaksuje umyst

i wiele innych niezwykle praktycznych informacji, ktére pozwolg Ci przywrocic lub zachowac zdrowie.

Medycyna tybetanska w eliminacji wspétczesnych dolegliwosci

Z ksigzki dowiesz sie rowniez, w jaki sposob stawianie baniek wptywa na nasz system energetyczny i jakie dolegliwosci eliminuje. Banski
pomogg Ci w pozbyciu sie kaszlu, atakow astmy, bolu menstruacyjnego, wzdeé, biegunki, rwy kulszowej i wielu innych powszechnych
dolegliwosci. Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce zaczniesz réwniez stosowa¢ okadzanie dymem i zapomnisz o bélach i zawrotach
gtowy, nudnosciach czy ostabieniu. Wyeliminujesz takie przypadtosci jak sztywnos¢ karku, wzdecia, skurcze brzucha, a wszystko to po
zastosowaniu terapii pateczkami. Oktady natomiast skutecznie obnizag goraczke i zredukujg opuchlizne.

Skorzystaj z rad autorytetu i uzdréw swoje zycie

Zainteresowanie Autora Tradycyjng Medycyng Tybetanska zaowocowato napisaniem wielu ksigzek oraz artykutéw z tej tematyki, co przyniosto
mu rozgtos w kregach medycznych Wschodu i Zachodu. Dr Nida jest Dyrektorem Medycznym Sorig Khang International (SKIl), a takze
wspotzatozycielem International Ngak-Mang Institutee (NMI), ktére powstato z myslg o kultywowaniu tradycji Rebkong Ngakpa we
wspotczesnym spoteczenstwie tybetanskim. Prowadzi miedzynarodowe szkolenia z zakresu Medycyny Tybetanskiej. Podczas kurséw dr Nida
przekazuje swojg wiedze o tradycyjnych metodach uzdrawiania zachodniej publicznosci.
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Sowa Rigpa — uzdrawianie ciata, umystu i duszy
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Jod — cos wiecej, niz lek na niedoczynnos¢ tarczycy

Jod kojarzy Ci sie wytacznie z niedoczynnoscig tarczycy, chorobg Hashimoto lub solg jodowang? Najnowsze badania naukowe udowadniaja, ze
ma udziat w wielu zachodzacych w organizmie procesach. Wszystkie komaorki ciata potrzebujg jodu — a zwtaszcza nasz mdzg, gruczoty
piersiowe czy jajniki. To zaskakujace, ale najnowsze odkrycia badaczy wskazuja, ze minerat ten ma zwigzek z wystepowaniem raka piersi.
Autorzy tej ksigzki prezentujg wigcej zaskakujgcych faktéw na temat roli tego pierwiastka w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb. Zbadali oni
watek od podstaw, obalajgc fatszywe twierdzenia na temat jodu. Jezeli chcesz wiedzie¢, co naprawde oznacza niedobér jodu, czego mozemy
nauczyc¢ sie od Japonczykow i jak skutecznie leczy¢ zaburzenia tarczycy, siegnij po te petng wywiadéw z ekspertami z dziedziny medycyny i
nauki pozycje.

Niebezpieczenstwo niedoboru jodu

Autorzy pragna, aby wiedza o zagrozeniu, jakie niesie ze sobg niedobdr jodu, stata sie powszechnie znana. Problem ten jest bowiem tak samo
grozny, jak zbyt niski poziom witaminy D. Zaskakujacy jest fakt, ze wedtug WHO to wtasnie niedobdr jodu jest najczestszg przyczyng uszkodzen
modzgu na catym Swiecie. Nalezy rowniez przyjrze¢ sie jodowi w kontekscie choroby Hashimoto, ktérg tradycyjnie leczy sie hormonami tarczycy.
W tej ksigzce badacze udowadniajg, ze konieczno$¢ stosowania terapii hormonalnej znika, kiedy poziom jodu w organizmie jest zrownowazony.
Autorzy nie tylko tumacza, dlaczego jest on zdrowy, ale réwniez ucza, jak go suplementowac.

Jod jako sprzymierzeniec zdrowia

Ten podrecznik na temat jodu jest oparty na badaniach naukowych, a zarazem tatwy w odbiorze. Autorzy ttumaczg, z czego wynika wzrost
zachorowalnosci na przypadtosci takie, jak rak piersi, niedoczynnos$c¢ tarczycy czy inne choroby autoimmunologiczne. Opisujg historie jodu i
dzielg sie cennymi wskazéwkami z wtasnej praktyki lekarskiej. Dzieki nim dowiesz sig, jak zmierzy¢ wartos¢ jodu i jak zacza¢ dostarcza¢ go
sobie w pozywieniu. W tym celu mozna spozywac produkty inne, niz odzwierzece, takie jak migso ryb. Aby sie o tym przekonac, wystarczy
zacza¢ wykorzystywac w kuchni algi lub wodorosty morskie. Zawierajg one réwniez mnéstwo zelaza czy selenu! W tej ksigzce znajdziesz
réwniez test do samodzielnego wykonania, dzieki ktéremu zbadasz swoj poziom jodu i dowiesz sie, jakiej dawki tego pierwiastka potrzebujesz.

Jod — zaskakujacy klucz do zdrowia
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Problem z cellulitem?

Czesto zadajesz sobie pytanie ,dlaczego mam cellulit’? Stosujesz przeciez kosmetyki antycellulitowe, wykonujesz masaz suchg szczotka,
¢wiczenia na uda i spalanie ttuszczu, oczekujgc dobrych efektow. Jezeli tradycyjne metody usuwania cellulitu zawiodty, musisz wreszcie poznac¢
prawde: Twoj problem to mit. Klucz do osiggniecia idealnych posladkow i ud tkwi w poprawie stanu tkanki powieziowej. Kiedy powiez przylega
do skory, ciagnie ja w dot, a gdy ttuszcz przesuwa sie w strone powiezi, sprawia, ze nasza skéra wyglada jak to, co nazywamy cellulitem.

Czym sa powiezi?

Jak moglismy do tej pory zapominac o istnieniu systemu powiezi, ktory ma wptyw nie tylko na naszg skére czy urode, ale rowniez na stan catego
organizmu? Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy z istotnych funkcji, jakie petnig te struktury. Powiez to tkanka taczna ciata. To uktad wiokien
pokrywajacych cate ciato, od koniuszkéw palcéw az po czubek gtowy. Powiezi stanowig rame, ktéra podtrzymuje i chroni poszczegdlne grupy
migsni, narzady i cate ciato.

Tkanka tluszczowa jest niewinna

Choc¢ ilos¢ ttuszczu ma marginalne znaczenie dla powstawania cellulitu z tytu ud czy na posladkach, zrzucamy na niego catg wine. Stosujemy
wiec éwiczenia odchudzajgce i wyprébowujemy sposoby na cellulit, ale nie usuwamy prawdziwej przyczyny problemu. Gdyby Twoje powiezi byty
w petni zdrowe i elastyczne, tluszcz rozktadatby sie rownomiernie i ptasko. Dzieki opisanym w tej publikacji autorskim metodom pracy z
powieziami osiggniesz idealnie jedrne uda i gtadkie posladki. Autorka podpowie Ci, w jaki sposéb dostarczy¢ powieziom sktadniki odzywcze,
ktorych potrzebujesz. Dzigki temu odzyskasz piekny i mtody wyglad oraz przestaniesz sie¢ zastanawiac, jak ujedrni¢ skére na udach.

Sposoby na cellulit

Autorka prezentuje najnowszg i skuteczng metode na ostateczne pozbycie sig cellulitu i pokochanie siebie. Stworzona przez nig terapia zostata
wykorzystana przez tysigce kobiet na catym swiecie, ktére przestaty juz zadawac¢ sobie odwieczne pytanie: ,jak spali¢ ttuszcz’? Teraz rowniez Ty
mozesz gruntownie przeanalizowaé swojg tkanke powieziowg, zastosowac tatwe do wykonania masaze, raz na zawsze pozby¢ sie problemu,
ktory nazywasz cellulitem i zrewolucjonizowac¢ swoje zycie!

Powiedz cellulitowi nie!
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Smoothie z roslin — dlaczego warto postawi¢ na dzikos¢?

Koktajl, czyli smoothie z roslin? Nic prostszego! Moze z mniszka lekarskiego i papryki albo wiosenny koktajl mocy z ananasem i pokrzywg?
Brzmi smakowicie, prawda? Victoria Boutenko, pionierka surowego zywienia i autorka popularnego w wielu krajach bestselleru ,Zielony eliksir
zycia Rosjanka, juz kilkanascie lat temu eksperymentowata z réznymi produktami spozywczymi i szukata drogi do zdrowszego odzywiania.
Wiedziata, jak ogromnym wsparciem dla zdrowia jest spozywanie zielonych lisci, ktére zawierajg duzo chlorofilu. Boutenko szukata sposobu na
to, aby czesto gorzkie i trudne do pogryzienia lisScie smakowaly lepiej. W ten sposob wpadta na pomyst, zeby zielone liscie taczy¢ z owocami w
mikserze i pi¢ uzyskane koktajle. Moda na smoothie szybko opanowata caty swiat. Teraz, dzigki roslinom dziko rosngcym, wkracza na zupetnie
nowy poziom.

Odzyskaj witalnos¢ i energie dzieki prostym smoothie z roslin

Dzieki smoothie z dzikich roslin poczujesz sie dobrze w swojej skorze, lepiej poradzisz sobie ze stresem i bedziesz bardziej zrownowazony. W
swojej ksigzce Evelyne Laye, ktoéra tak jak Victoria Boutenko docenia moc dziko rosngcych roslin, doktadnie opisuje poszczegodlne dzikie ziota,
zachwala ich walory lecznicze. Czy wiesz, ze pokrzywa w poréwnaniu do sataty zawiera dwadzie$cia razy wiecej wapnia oraz witaminy C i
siedmiokrotnie wiecej zelaza? A stokrotka pospolita ma w poréwnaniu do szpinaku dwa razy wiecej réznych mineratéw, wapnia i witaminy C?
Odpowiednio dobrane ziota moga skutecznie poprawi¢ Twoje zdrowie i nastroj. | co najwazniejsze: nie majg zadnych skutkéw ubocznych.

Jak fatwo i tanio odzywisz swoj organizm

Przekonaj sie, jakie to proste! Dzikie rosliny o uzdrawiajgcej mocy rosng wszedzie i fatwo je znalez¢. Mozesz je sam uzbiera¢ i nie musisz za nie
ptaci¢. By cieszy¢ sie sycacym i zdrowym koktajlem z roslin, nie potrzebujesz wielu sktadnikow. £gczac dziko rosngce rosliny z wodg, owocami
lub warzywami, otrzymasz smaczny napoj energetyczny, ktory dostarczy Ci kazdego dnia sktadniki odzywcze, ktorych potrzebujesz. Dzigki
koktajlom roslinnym odzyskasz witalno$¢, odpornosc¢ i wytrzymatosé. Oprocz opiséw dzikich zidt, ksigzka zawiera wiele kolorowych zdje¢, duzo
przepisdw na roslinne koktajle, a nawet praktyczny kalendarz zbiorow ziét.

Naturalne, zdrowe, energetyczne
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Gua Sha, czyli powrét do korzeni

Leczniczy masaz Gua Sha jest zaréwno pradawng technika, jak i elastycznym, ewoluujgcym systemem. Znalazt sobie miejsce wsréd technik
medycznych XXI wieku obok takich metod jak akupunktura, akupresura czy bankoterapia. Gua Sha postrzega ludzkie ciato holistycznie, gdzie
wszystko jest potagczone, od najmniejszej molekuty do najwigekszej czesci. Ta popularna metoda masazu wywodzi sie z Chin. Stowo “gua” w
dostownym ttumaczeniu oznacza skrobanie, z kolei “sha” — czerwong wysypke. Gua Sha jako metoda leczenia zajmuje sie jedynie skora: tym,
co dzieje sie na niej i pod nig. Terapia ta ma szerokie zastosowanie samodzielnie, jak i w potgczeniu z innymi formami leczenia, dzieki czemu
jest szczegdlnie uzyteczna w praktyce klinicznej. Co najwazniejsze, wykazuje duzg skutecznos$é w warunkach domowych, gdzie moze by¢
wykorzystywana jako zabieg profilaktyczny lub leczniczy.

Na czym polega tradycyjny masaz leczniczy Gua Sha?

Gua Sha polega na stymulacji powierzchni ciata w celu pobudzenia proceséw wewnatrz organizmu. Podstawowe akcesoria wymagane przy tym
masazu sg bardzo proste i nie trzeba kupowac specjalistycznych skrobaczek. Mozna wykorzystaé chinska tyzke do zupy lub nakretke od stoika,
ktorg nalezy przesuwac po skoérze uwzgledniajac site nacisku i kierunek pociggniec¢. Clive Witham w swojej publikacji podkresla, ze przed
praktykg Gua Sha istotne jest pozytywne nastawienie psychiczne i skoncentrowanie wytacznie na masazu. Jesli myslami jesteSmy gdzie indziej,
zaprzatnieci troskami dnia codziennego, wtedy caty zabieg, zamiast sta¢ sie uzdrawiajgcym doswiadczeniem, nie bedzie niczym wiecej, jak tylko
mechanicznym skrobaniem skory.

Zdrowotne wlasciwosci masazu Gua Sha

Chodzi tu o poprawe przeptywu krwi i limfy, ale réwniez energii ,gi”, ktérej zastdj wedtug filozofii chinskiej, skutkuje zaburzeniem réwnowagi
organizmu oraz powstaniem bolu i dyskomfortu. Terapia Gua Sha utatwia usuwanie toksyn z organizmu, pozwala pozby¢ sie sztywnosci stawow
oraz rozluznia spiete miesnie. Doskonale poprawia kondycje skory, a takze wygtadza ptytkie zmarszczki. Wptywa na jako$¢ snu, pomaga przy
infekcjach oraz podnosi sprawnos¢ fizyczng i psychiczng. Dziata przeciwzapalnie i przeciwbolowo, likwiduje uczucie chtodu czy gorgczke.
Badania wykazaly, ze Gua Sha stymuluje reakcje immunologiczne i przeciwzapalne, ktére utrzymujg sie przez wiele dni po kuracji. Ten poradnik
zawiera ilustracje kluczowych punktéw i kanatéw (merydianéw) stosowanych w medycynie Wschodu oraz jasno objasnione techniki leczenia
catego ciata, w tym twarzy. Dzieki tej ksigzce poznasz zasady masazu i bedziesz mégt z fatwoscig pomaoc sobie i innym.

Wyprébuj Gua Sha na wlasnej skorze!
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Czym jest Ajurweda i jakie daje mozliwosci?

Ajurweda to starozytny system medycyny indyjskiej podchodzacy do zdrowia cztowieka w sposob holistyczny, czyli skupiajacy sig zarowno na
stanie fizycznym, psychicznym, jak i duchowym. Technika ta jest ceniona przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, a z roku na rok rosnie liczba jej
pasjonatow, w pierwszej kolejnosci wprowadzajgcych zasady ajurwedy do swojej kuchni. Dzigki tej ksigzce mozesz do nich dotgczy¢.

Ajurweda leczy chorych, a zdrowych utrzymuje przy zdrowiu

Coraz wiecej os6b stosuje ajurwede przeciwko cukrzycy i chorobom serca. Tematyce ajurwedy poswieca sie ksigzki, liczne blogi i opracowania.
Ludzie siegaja po ajurwedyjskie przepisy i przeprowadzajg oparte na ajurwedzie oczyszczanie. Jak jednak sprawic, by ajurweda zostata
bezproblemowo zaadoptowana do naszego stylu zycia? O tym wtasnie jest ta ksiazka, ktdrej autorka pokazuje, ze indyjska madros¢ w polskiej
kuchni moze zamanifestowac sie w smacznych, zdrowych positkach, na ktére przepisy znajdziesz wytacznie w tej publikacji.

Jak bezpiecznie, skutecznie i tanio stosowa¢ ajurwede w Polsce?

Autorka prezentuje europejskie zamienniki dla réznych sktadnikéw stosowanych w ajurwedzie. Sg one tatwo dostepne, tanie i pozwalajg
przywrdéci¢ rownowage w organizmie, nadajac potrawom niepowtarzalny smak. Znajdziesz tu réwniez niepublikowane nigdzie indziej przepisy na
napoje, $niadania, przystawki, zupy, dania gtéwne, desery i przekaski, ktére zachwyca catg Twoja rodzine. Co wiecej, dzieki nim pozbedziesz sie
bélu zatok, ztogow jelitowych, oczyscisz ciato oraz umyst. A to zaledwie kilka z mnéstwa korzysci zawartych w tej ksigzce.

Jak dostosowac ajurwede do swoich potrzeb?

Dzieki poradom z publikacji wykonasz krétki test, dzieki ktoremu dowiesz sie, jakg doszg jestes, a takze jaki jest Twdj typ budowy i odzywiania.
Kazda zywa istota posiada indywidualny zestaw dosz, ktory okresla jej charakter, wyglad, przemiane materii, sposéb zachowania i wiele innych
rzeczy. Cztowiek cieszy sie zdrowiem, kiedy wszystkie dosze znajdujg sie w rownowadze. Mozesz to osiagna¢ poprzez zbilansowany,
ajurwedyjski styl zycia i codzienne rytuaty, a takze dzieki odzywianiu dopasowanemu do typu ciata. Sprawdz juz teraz, ktére pokarmy oraz
produkty bedg wptywaty na Ciebie najlepiej, a ktére najbardziej ci szkodza.

Autorka poznata ajurwede od podszewki

Katharina E. Weyland mieszka na Sri Lance. Jest certyfikowanym coachem zajmujgcym sie zdrowym odzywianiem, a od wielu lat zajmuje sie
nauka ptynaca z indyjskiej wiedzy, ktéra stanowi uzupetnienie do zachodniego doradztwa zywieniowego. Z jej ugruntowanej wiedzy i bogatego
doswiadczenia narodzit sie unikalny styl ajurwedy, ktory opiera sie na prostocie i skutecznosci. Poznaj go i zastosuj juz dzis!

Ajurweda dla wszystkich!
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Autor ujawnia szokujaca prawde! Rak nie jest chorobg!

Rak skory, trzustki, ptuc, jajnika, prostaty, zotadka czy szyjki macicy to jedne z najczesciej wystepujacych nowotworéw, a zarazem schorzenia
spedzajace chorym sen z oczu. Zastanawiajg sie oni, jak zniosg inwazyjne terapie leczenia nowotwordéw, a w przypadku powazniejszych
przypadkow rozmyslajg nawet nad tym, jak poradzg sobie bliscy, gdy ich juz zabraknie. Nic dziwnego, skoro nowotwory sg traktowane jako
wyrok, a sama wizyta u onkologa wielu osobom kojarzy sie z wedréwka na szafot? Strach pacjentéw wzbudzajg réwniez techniki
wykorzystywane w onkologii, z ktérych zdecydowana wiekszo$¢ wptywa na obnizenie komfortu zycia i funkcjonowania. A gdyby tak zmienic
myslenie i wcale nie traktowac raka jako choroby? Niemozliwe? Ta ksigzka udowadnia, ze niekoniecznie!

Niespodziewana szansa dla chorych na nowotwory

Autor bestselleréw i uznany na catym $wiecie ekspert z dziedziny zdrowia dowodzi w tej ksigzce, ze rak jest fizycznym objawem
odzwierciedlajgcym ostateczng prébe wyeliminowania konkretnych elementéw niszczacych nasze zycie. Tylko wyciggniecie wnioskow i
wyeliminowanie tych destrukcyjnych czynnikéw pozwala osiagna¢ petne zdrowie ciata, umystu i emocji. Kontrowersyjne? Naturalnie. Jak
przekonasz sie z tej ksigzki, jest to jednak rowniez niezwykle skuteczne podejscie!

Szokujace statystyki onkologiczne

Ta ksigzka prezentuje catkowicie nowe, radykalne zrozumienie raka, ktére znaczaco odbiega od tego, jak wiekszosc¢ lekarzy postrzega te
chorobe. Jak przytacza autor, obecne metody wycinania, wypalania badz zabijania komdrek rakowych zapewniajg peten sukces terapeutyczny u
zaledwie 7% pacjentow, z ktorych wigkszos¢ i tak zostaje uwolniona od nowotworu na mniej niz pie¢ lat! Wybitny badacz raka i profesor na
Uniwersytecie Kalifornijskim w Berkeley, doktor Hardin Jones, stwierdzit, ze pacjenci nieleczeni maja sie réwnie dobrze lub lepiej niz ci
poddawani kuracji. Wszelkie opublikowane dane dotyczace sukcesoéw w statystyce przezywania u pacjentéw onkologicznych sg réwnowazone
identycznymi lub jeszcze lepszymi wynikami wsréd osob, ktore nie poddajg sie zadnym zabiegom. Dzigki tej ksigzce zrozumiesz, jak to mozliwe
i zawsze wybierzesz najlepszg metode terapii.

Nowe spojrzenie na eliminowanie nowotworow

Autor pokazuje, dlaczego konwencjonalne leczenie raka moze nie$¢ za sobg $miertelne skutki, co go faktycznie wywotuje i jak usunaé
przeszkody, ktére uniemozliwiajg uzdrowienie ciata. Nowotwor nie jest préba dla Twojego zycia. Wrecz przeciwnie, on stara sie je ocali¢. Ta
ksigzka otwiera drzwi dla tych, ktérzy chca zamieni¢ czucie sie jak ofiara w petng kontrole wiasnej mocy, a chorobe w stan petni zdrowia. To
wydanie zostato rozszerzone niemal o potowe, a zawarto w nim chociazby najnowsze wyniki badan popierajgce tezy juz przed laty stawiane
przez Andreasa Moritza.

Sam decyduj o swoim zdrowiu!

Z tej ksigzki dowiedz sie, czemu nie mozesz obwinia¢ o chorobe swoich genéw oraz poznasz nieuczciwe praktyki medyczne i farmaceutyczne.
Zrozumiesz, ze spontaniczne remisje nie sg zadnym cudem, a komorki nowotworowe niosa nie tylko madrosé, ale i zdrowie. Autor wyjasnia, na
czym polega madros¢ natury, dziatanie wolnych rodnikéw i co ma z nowotworami wspdlnego zator watroby. Poznasz znaczenie sztucznych
napojéw i przetworzonego jedzenia, metali ciezkich i telefondw komdérkowych. Dowiesz sie tez, dlaczego powiniene$ unikac¢ popularnych lekow,
aspiryny czy $rodkéw na artretyzm. Zrozumiesz emocjonalne przyczyny raka, takie jak brak mitosci wtasnej, odrzucenie czy sytuacje konfliktowe.
Poznasz réwniez czynniki zwiekszajace ryzyko choroby, takie jak alkohol, cukier czy fluorki.

Jak zatem wyleczy¢ raka?
Publikacja proponuje szereg naturalnych metod eliminowania nowotworéw, takich jak cudowny lek, czyli kurkumina, $wiatto stoneczne,
¢wiczenia fizyczne i dieta antynowotworowa. Zrozumiesz, dlaczego objawy menopauzy zabezpieczaja przed rakiem piersi i jak istotne jest

wysypianie sie. Dowiesz sig, czym jest Graviola, MMS, Ashwagandha, ziota Indian Ojibwa, organiczne krysztatki siarki i mieszanka syropu
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klonowego z wodoroweglanem sodu. Poznasz réwniez inne uzyteczne terapie antynowotworowe. Sprawdz, co jeszcze przygotowat dla Ciebie
Autor.

Rak — nowe spojrzenie, nowe szanse

strona 162 z 228



Ytal

Zdrowie z natury > Syberyjskie orzeszki cedrowe

Siini Shicnasin — Barbara Simonsohn

Tytut oryginatu: Sibirische Zedernnisse: Das Gesundheits-Wunder aus der Taiga

SERISKIE. o e
OEIKLCEDAOWE o wr o omscsns s

il.de:hnj kb z tagal

ISBN: 978-83-65846-28-0; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 136; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2018; Nr wydania: [;

< pobierz fragment ksigzki

Syberyjska recepta na zdrowie i dlugowiecznos¢ — orzeszki cedrowe!

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie nad tym, jak mieszkancom Syberii udaje sie zachowaé¢ dlugowieczno$¢ w tamtejszych warunkach — mrozie
siegajacym nawet -65°C? Sekret witalnosci mozesz poznac juz dzi§! To orzechy, ktére zalicza sie przeciez do najbogatszych w witaminy oraz
najzdrowszych produktow zywnosciowych. To wiasnie w nich znajduje sie to, co najcenniejsze dla naszego organizmu.

Sktadniki odzywcze zamkniete w malym ziarenku

Czy wiesz, ze syberyjskie orzeszki cedrowe zawieraja:

— trzykrotnie wiecej witaminy E niz olej kokosowy, a takze pieciokrotnie wiecej niz oliwa z oliwek,

— dwunastokrotnie wiecej magnezu niz brokuty, szesciokrotnie wiecej niz banany, czterokrotnie wiecej niz szpinak oraz ziarno prosa,
— pieciokrotnie wiecej zelaza niz szpinak oraz dwuipotkrotnie wiecej niz watroba wotowa,

— dziesieciokrotnie wiecej fosforu niz mleko,

— pigciokrotnie wigcej witaminy K niz kurze jajko,

— dwa razy wiecej manganu niz ptatki owsiane i trzy razy wiecej niz petnoziarnista pszenica,

— wiecej wapnia niz ziemniaki,

— trzykrotnie wiecej cynku niz ptatki owsiane,

— czterokrotnie wigcej kwaséw gamma-linolenowych (GLA) niz nasiona konopi.

Drewno cedrowe umieszczone w mieszkaniu pochtania negatywne jony, a zawarte w cedrze olejki eteryczne nadajg catemu pomieszczeniu
piekny aromat lasu. Dzieki niemu mozesz, chociaz przez chwile, poczu¢ sie jakbys$ byt posréd sosen.

Orzeszki cedrowe — wszechstronny lek

Masz problemy z sercem? Walczysz z wysokim poziomem cholesterolu? Masz zbyt wysokie ci$nienie krwi? Ta ksigzka jest dla Ciebie! Zyskaj
zdrowie, jak setki pacjentéw. Badania naukowe — The Physicians’ Health Study oraz The Nurses Health Study — potwierdzaja, ze juz dwie
tyzeczki orzeszkéw cedrowych dziennie zmniejszajg ryzyko smierci spowodowanej zawatem serca. | to nawet o 47 procent! Olej cedrowy to
doskonaty sposéb na obnizenie poziomu tak zwanego ztego cholesterolu LDL, jest tez lekiem dla oséb chcacych obnizy¢ ci$nienie krwi.
Orzeszki cedrowe zmniejszajg rowniez ryzyko zachorowania na Alzheimera nawet o 76 procent. Poprawiajg prace m.in. watroby, zotadka, jelit,
stawdw, maja dziatanie antybakteryjne, polepszajg odpornos¢. W ksigzce Barbary Simonsohn znajdziesz tez przepisy kulinarne na potrawy z
wykorzystaniem orzechéw cedrowych, dowiesz sie, jak z cedru przygotowaé preparaty lecznicze i kosmetyki.

Poznaj lecznicza moc cedru
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Wszystkie sekrety Tradycyjnej Medycyny Chinskiej w jednej ksigzce

Tradycyjna Medycyna Chinska zyskuje coraz wieksze grono zwolennikéw, a zalecane przez nig praktyki i terapie naturalne okazuja sie
skutecznym sposobem leczenia wielu powszechnych choréb i dolegliwosci. Nic dziwnego, ze dla wielu oséb akupunktura czy Chi Kung nie sg
juz wytacznie egzotycznie brzmigcymi nazwami, lecz $wiadomie stosowanymi technikami, majacymi na celu oczyszczanie organizmu czy
wyeliminowanie problemoéw ze zdrowiem. Dzieki tej fascynujacej ksigzce dowiesz sig, na czym polega samouzdrawianie wedtug medycyny
holistycznej. Poznasz fundamentalne zasady Tradycyjnej Medycyny Chinskiej i nauczysz sie je stosowac¢ na co dzien, by unikng¢ choréb lub
pozby¢ sie juz istniejgcych schorzen. Jednocze$nie dowiesz sie, dlaczego tak istotne jest prawidtowe funkcjonowanie meridianéw. Bedziesz
potrafit samodzielnie wykonywac¢ ¢wiczenia Chi Kung oraz Tai Chi z korzyscig dla swojego samopoczucia. Zmienisz takze tryb zycia,
wprowadzajac zasady zdrowego odzywiania. Poszczegdlne terapie naturalne zostaty zaprezentowane w sposoéb zrozumiaty dla cziowieka
Zachodu. Co wiecej, bez trudu bedziesz mogt je zastosowacé samodzielnie w zaciszu wiasnego domu.

Medycyna holistyczna — sita potaczonych terapii naturalnych

Istotg medycyny holistycznej jest taczenie wielu terapii naturalnych i metod samouzdrawiania. W ten sposob przywraca sie organizmowi zdrowie
i rownowage energetyczng. Zintegrowanie technik zwieksza skuteczno$¢ leczenia. Takze profilaktyczne ich uzycie znacznie obniza ryzyko
wystgpienia choréb, gwarantuje szybsze zdrowienie, likwiduje lub obniza do minimum wiele powszechnych objawéw zwigzanych ze starzeniem i
przediuza zycie.

Zastosuj w praktyce terapie naturalne zalecane przez medycyne holistycznag

Dzieki tej ksigzce odkryjesz sposoby samouzdrawiania sprawdzajace sie w przypadku konkretnych choréb. Autor szczegétowo omawia
kluczowe zasady Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Pokazuje, jak zintegrowac akupunkture, ziotolecznictwo, Chi Kung, zdrowe odzywianie, by
osiagna¢ optymalne efekty zdrowotne. Starozytna madros¢ i praktyczne techniki zaprezentowane w tym podreczniku pomoga zapobiec
wystgpieniu takich choréb, jak astma, artretyzm, bél stawdw, choroby serca czy zapalenie watroby. Zresztg ich lista jest znacznie diuzsza.
Wazng czes¢ ksigzki stanowi analiza prozdrowotnych wtasciwosci jedzenia i zasad zdrowego odzywiania. Nie zabrakto réwniez miejsca dla
chinskiego ziotolecznictwa, ktére jest najstarsza i niewatpliwie najwszechstronniejszg dziedzing Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Autor opisuje
szczegotowo wptyw poszczegodlnych zidt na organizm. Podaje takze przepisy na lecznicze mikstury, pomocne w radzeniu sobie z wieloma
dolegliwosciami.

Przeptyw i rownowazenie energii — odkryj przyczyny choréb wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Autor duzo miejsca poswieca rowniez koncepcji energii zyciowej Qi i jej funkcjonowaniu w organizmie. Nalezy pamigtac, ze z punktu widzenia
Tradycyjnej Medycyny Chinskiej energia Qi jest najwazniejszym czynnikiem okreslajacym stan zdrowia. Jej zaburzenie lub brak rownowagi
przyczynia sie do powstania choréb. Sciéle z nig powigzane sg meridiany. To niefizyczne naczynia umieszczone w ciele, przez ktére przeptywa
Qi. W ksigzce znalez¢ wigc mozna szczegodtowe tabele okreslajgce potozenie meridiandw i rysunki anatomiczne niezbedne do lokalizowania ich
na ciele. Wiedza ta pozwoli Ci osiggna¢ petne samouzdrowienie. Dodatkowo mozna skorzysta¢ z praktycznych zestawédw ¢wiczen Chi Kung,
odpowiednich dla kazdego organu. Korzystnie wptywajg one na przeptyw energii wewnatrz organizmu, wspomagajac zdrowie na poziomie
fizycznym i duchowym. Wdrazane co dziehn zasady medycyny holistycznej nie tylko dajg szanse na samouzdrowienie. Stanowig takze doskonatg
profilaktyke wykonywang z myslg o blizszej i dalszej przysztosci.

Starozytne metody na wspétczesne choroby!
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Jak umiejetnie korzystac z leczniczych wtasciwosci zi6t?

Ziotolecznictwo ma bogate tradycje. Najwspanialsze z nich zostaty zachowane i sg przekazywane z pokolenia na pokolenia. Hinduska
medycyna, ajurweda, nazywana tez nauka zycia, jest efektem 5000 lat studiowania roslin i uzywania ich do uzdrawiania i zachowywania
zdrowia. Podobnie w Chinach wyksztalcit sie skomplikowany system leczniczy, ktéry ewoluowat na przestrzeni kilku tysiecy lat. To, co w nim
najcenniejsze, stworzyto bardzo skuteczng tradycje zwang chinskg medycyna naturalng. Dzieki tej ksigzce nauczysz sie wykorzystywac ziota i
przyprawy w taki sposob, aby wsparty one Twoje zdrowie i dopasujesz je do swoich potrzeb. Wzmocnisz odpornos$¢ i zaoszczedzisz na lekach.
Dowiesz sie jak dziata mniszek lekarski, bez, kurkuma, gorczyca, czosnek czy pieprz cayenne.

Ziota i przyprawy na stres, trawienie, dobry nastréj

Ziofa i przyprawy opisane w tej ksigzce, moga znaczaco wpltyna¢ na Twoje zdrowie. Poprawig Twdj nastroj, zredukuja stres, zapewnig Ci lepsze
trawienie i utatwig przyswajanie substancji odzywczych, a takze zapobiegng wielu przewlektym chorobom. Zamiast rzucac¢ sie na kolejng
cudowng ,superzywno$¢”, nauczysz sie, w jaki sposéb mozesz wybieraé ziota najbardziej pasujace do Twoich potrzeb i sytuacji zdrowotne;.

Co jes¢, a czego unikaé?

Prawidtowa dieta powinna polegac¢ na jedzeniu potraw przepetnionych wartosciami odzywczymi i przeciwutleniaczami, ktére sprawiaja, ze
czujesz sie $wietnie. Ta ksigzka jest wypetniona przepisami, ktére Ci w tym pomoga. Chociaz wielu ludzi uzywa ziét w swoich potrawach, rzadko
korzystajg z wystarczajgcych ilosci, by doswiadczy¢ ich petnej mocy. Bez wzgledu na to, czy bedziesz cieszyt sie uspokajajgcymi efektami
odzywczego naparu z melisy, rozkoszowat sie kazdym kesem kardamonowego ciasta z czekoladowym musem, czy dodawat pikanterii za
pomoca domowej musztardy, zorientujesz sie, ze istnieje niezliczona ilo$¢ sposobdw na wyciggniecie petnych korzysci z mocy ziét i przypraw,
wigczajac je do swojej diety, bez wzgledu na to, czy jestes weganinem, wegetarianinem, czy jesz lokalne produkty, czy utrzymujesz diete paleo,
wedtug pieciu przemian, ketogeniczna lub inne.

Przepisy na kazda dolegliwos¢

Autorka podpowie, jak przeksztalci¢ popularne przyprawy, ktére masz w swojej kuchni, w sktadniki, dania i medykamenty, ktére pomoga Ci sie
uleczy¢. To, co kiedys byto jedynie aromatycznym dodatkiem, stanie sie¢ Twojg osobistg apteczkg. Zrozumiesz, jak dopasowac wtasciwosci
kazdej rosliny do wtasnych potrzeb tak, aby uzyska¢ naprawde zindywidualizowane podej$cie do zdrowia catej Twojej rodziny. Poznasz przepisy
z wykorzystaniem 29 popularnych ziét oraz naukowa i energetyczng analize ich wtasciwosci leczniczych. Dzieki tej ksigzce bedziesz
przygotowany na przeziebienie, zadrapania, bél gtowy, problemy trawienne, stresujgcy dzien czy bezsenno$¢. Zamiast po tabletki, siegniesz po
herbate cynamonowa, tagodzacg bol gardta czy cytrynowo-imbirowa na objawy przeziebienia i grypy. Zrobisz czosnkowy hummus
wspomagajacy system immunologiczny i samodzielnie przygotujesz masc z cayenne, aby ztagodzi¢ bole miesni. A to zaledwie kilka z wielu
praktycznych zastosowan przepiséw z tej ksigzki.

Ziota i przyprawy na wage zdrowia!
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Nadmierne zakwaszenie organizmu powoduje raka

Juz niemiecki lekarz i badacz Otto Warburg, laureat Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny z 1931 roku, stwierdzit, ze komérki nowotworowe
réznig sie od komoérek zdrowych wysokim poziomem kwasu mlekowego. Juz woéwczas uczony byt zdania, ze nadmierne zakwaszenie organizmu
jest przyczyng powstawania nowotworéw. Najnowsze badania naukowe potwierdzajg, ze zakwaszenie moze powodowac rowniez alergie,
cukrzyce czy choroby naczyn wiencowych. Nawet codzienne, drobne, cho¢ ucigzliwe dolegliwosci, jak bél gtowy, dusznosci, skurcze czy
zaburzenia snu, sg spowodowanie brakiem rownowagi pH w organizmie.

Jedz produkty zasadowe i postaw na masaz ciata

Odkwaszanie, dzigki spozywaniu produktéw zasadowych, stanowi istotny, jesli nie decydujacy czynnik przywracania zdrowia. Dzieki tej ksigzce
poznasz zdumiewajgce efekty lecznicze zwigzane ze spozywaniem petnowartosciowych produktéw roslinnych (,peace food”). Przekonasz sie,
ze prawie wszystkie warzywa sprzyjaja alkalizacji tkanek. Jest to takze pierwsza ksigzka na temat terapii acydozy (kwasicy) uwzgledniajaca
metody dr Renate Collier, autorytetu w dziedzinie odkwaszania. Znajdziesz szczegdtowy tez opis technik masazy do samodzielnego wykonania,
na przyktad automasaz gtowy i karku, brzucha oraz nég i stép.

Gtodowki i lewatywy jako proste terapie odkwaszajace

Czy wiesz, ze glodéwka stata sie sprawdzong terapig w przypadku nowotworéw ztosliwych i jest stosowana réwnolegle do chemioterapii? Jak
dowiedziono, wzmacnia zdrowe komérki, a ostabia chore. Odpowiada za zachodzgce podczas gtodéwki odkwaszenie. Dzieki tej ksigzce,
dowiesz sie rowniez, jak prawidtowo przeprowadzi¢ lewatywe. Poznasz tez dziatanie soli gorzkiej, ktéra doskonale oczyszcza jelita.

Ta publikacja odmieni Twoje zycie i znaczaco poprawi zdrowie

Dzieki niej poznasz fatwe i skuteczne metody odkwaszania autorstwa Barbary Simonsohn, ktéra od wielu lat stuzy swoimi ksigzkami i wspiera
nowg medycyne opartg na zywieniu. Jej rady mogg poméc rozpoznaé nadmierne zakwaszenie jako jedng z podstawowych przyczyn ztego
samopoczucia. Opisuje réwniez superprodukty spozywcze oraz podaje przepisy na zasadowe koktajle, satatki, zupy i dania gtéwne. Cechg
szczegolna tej ksigzki, ktéra wyrdznia jg sposrdéd innych publikaciji na temat acydozy, jest opis oddziatywania odkwaszenia nie tylko na ciato, ale
tez na psychike i dusze. Odkwaszenie jest formg oczyszczenia na poziomie fizycznym, ktére niesie ulge i oswabadza réwniez na ptaszczyznie
psychiki i duszy.

Proste, naturalne, zdrowe i bezkosztowe terapie odkwaszajace
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Pierwsza taka ksigzka w Polsce!

Ta ksigzka jako pierwsza odkrywa prawdziwe sekrety codziennej pielegnacji skory Japonek, znanych z piekna niepoddajacego sie uptywowi
czasu. To rowniez pierwszy kompleksowy, bogato ilustrowany przewodnik dla kobiet, ktére pragng osiagna¢ perfekcyjna, nieskazitelng cere
niezaleznie od wieku i bez wydawania fortuny na kosmetyki i zabiegi medycyny estetycznej. Sekrety urody japonskich kobiet krok po kroku
wprowadzajg w proste techniki ujedrniania, odmtadzania i nawilzania skoéry — a wszystko to mozna osiagna¢ w zaciszu wtasnego domowego
SPA.

W czym tkwi sekret piekna?

Autorka jest aktywng zawodowo kosmetyczka i konsultantka estetyczna, ktora z pasjg uczy zwykte kobiety jak by¢ jeszcze pigkniejszymi. Swojg
misje spetnia piszac poradniki, uczac i prowadzac spotkania, na ktérych prezentuje techniki wypracowane podczas wieloletniej praktyki. Jej
ksigzki sprzedaty sie w Japonii w 3 000 000 egzemplarzy, a rewolucyjne metody pielegnacji zyskaty aprobate znanych lekarzy dermatologéw z
Kraju Kwitngcej Wisni i catego $wiata.

Twoje dionie moga zdziata¢ cuda

Najwazniejszym narzedziem, jakie mozesz zastosowac w swojej codziennej pielegnacji sg Twoje dtonie — to z ich pomocg mozesz
zdiagnozowac potrzeby swojej skory i zastosowac odpowiednie zabiegi. Autorka pokaze Ci jednak nie tylko same metody, ale réwniez nauczy
Cie, jak mowi¢ sobie komplementy, naprawde cieszy¢ sie z uzyskanych efektow i pokochac¢ najpiekniejszg wersje siebie.

Metody dla kazdego

Japonski bestseller Saeki stanowi synteze wszystkich najwazniejszych wypracowanych przez autorke technik. To tutaj zdradza czytelnikom
przepis na maseczke lotionowg — zabieg odmiadzajacy i nawilzajacy dla Swiezej i ISnigcej skory, manualne techniki tonizowania miesni twarzy,
masaz limfatyczny usuwajacy toksyny i usprawniajacy przeptyw krwi oraz naturalne terapie na zmarszczki, wypryski, zaskérniki, przettuszczanie
czy wiotczenie. Podazajac za radami Autorki kazda kobieta moze odkry¢, ze jej skora moze by¢ piekna w kazdym momencie — i to niezaleznie
od zawartosci portfela.

Piekno jest w Twoich rekach!
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Dlaczego coraz wiecej dzieci choruje?

Chcemy tego co najlepsze dla naszych dzieci. aby to zrobi¢, musimy na nowo nauczy¢ sie karmi¢ nasze rodziny i zaprzesta¢ wspierania
korporacji, ktére zbijajg fortuny kosztem zdrowia konsumentéw. Skoro co piate dziecko cierpi na otytlo$¢, a wiecej niz kiedykolwiek przedtem
zmaga sie z nadwrazliwoscig na pokarmy, alergiami, cukrzyca, depresjq i innymi dolegliwosciami, na nas spoczywa odpowiedzialnos¢ za
dokonanie zmian.

Wplyw Pieciu Zywiotéw na Twoje Dziecko

Opisane w tej ksigzce podejscie do leczenia oparte na filozofii Pieciu Zywiotéw pomoze Ci zrozumie¢ Twoje dziecko i odkryé zaburzenia, ktére
wywotujg jego choroby. Na podstawie tej wiedzy stworzysz program terapeutyczny zawierajacy naturalne metody, odpowiednig diete i sposéb
zycia. Bedzie on dodatkowo wspierat wyjatkowe cechy, preferencje i potrzeby Twojego dziecka.

Zdiagnozuj zaburzenia i problemy zdrowotne swojego dziecka

Aby wyleczy¢ dziecko holistycznie, musimy spojrze¢ na nie jak na potgczenie ciata-umystu-ducha.

Umystowy i emocjonalny stan dziecka tez ma wptyw na zdrowie fizyczne. Czasami bedziesz musiat zada¢ sobie nieoczywiste pytania, zeby
znalez¢ przyczyne dolegliwosci? Czy stabo radzi sobie z jakim$ przedmiotem w szkole? Czy ma problemy z nauczycielem lub innymi uczniami?
Czy bdle brzucha moga wynikac¢ z niepokoju? Czy rodzice sg w trakcie rozwodu? Czy dziecko stracito ostatnio bliskg osobe albo zwierzatko?
Kiedy zbadamy nowe aspekty problemu, mozemy rozwigzac problem boléw brzucha w sposéb, ktory uszanuje doswiadczenia dziecka i na
diuzszg mete je wzmocni.

Réwnowazenie Pigciu Zywiotéw

Autorka w swojej klinice leczy dzieci przy pomocy akupunktury i Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Dzigki tej ksigzce dzieli sig swoimi
wyjatkowymi i skutecznymi sposobami pracy. Opierajac sie na starozytnej madrosci Pieciu Zywiotdw, oferuje proste rozwigzania dla stworzenia
naturalnego programu uzdrawiania, ktory jest tak wyjgtkowy, jak kazde dziecko. Podaje praktyczne ¢wiczenia, dzieki ktérym poznasz typ
zywiotu, ktory reprezentuje Twoje dziecko. To umozliwi odkrycie braku rownowagi w organizmie, ktéry powoduje problemy zdrowotne.
Akupunktura, masaz, medytacja

Zrozumiesz zasady Pieciu Zywiotéw i ich wplyw na na zaburzenia réwnowagi biologicznej, zywienie i styl zycia, jak réwniez nauczysz sie
prostych technik, takich jak akupresura, masaz i medytacja. Ta nowa wiedza i holistyczne podejscie do zdrowia i naturalne rozwigzania, pozwolg
Ci poszerzyc¢ terapie oferowane przez swiat Zachodu i pomogg catej rodzinie odzyska¢ zdrowie. Ponadto Autorka podaje wskazdéwki i techniki
czesto pomijanego elementu opieki czyli zdrowego dotyku.

Medycyna Wschodu gwarancja zdrowia Twojego dziecka
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Jak zdrowa jest Twoja skéra?

Zastanawiates$ sie kiedykolwiek jak zdrowie Twojej skory wptywa na ogolny stan dobrego samopoczucia? Dzieki tej ksigzce dowiesz sie, ze
coraz wiecej ludzi cierpi na schorzenia dermatologiczne takie jak: egzema, tuszczyca, tradzik czy nawet tradzik rézowaty. Dzieki tej ksigzce
pokonasz dolegliwosci i zapoznasz sie z naturalnymi sposobami zwalczania tych i wielu innych problemoéw zwigzanych z Twojg cera.

Mieko kozie zdrowsze niz myslisz

Autorka byta amerykanskg dziewczyng z wielkiego miasta dopdki nie zakochata sie w walijskim farmerze, do ktérego sie przeprowadzita.
Rozpoczeta prace nad badaniami koziego mleka i juz od samego poczatku zauwazyta jego niezwykte wtasciwosci zdrowotne. Mlieko pomogto
wyleczy¢ egzeme u jej syna i uporac sie z zagrazajaca zyciu jej meza infekcjg superbakterii. Zauwazyta, ze lecznicze wiasciwosci koziego mleka
pomagajg w uporaniu sie, z réznymi infekcjami, ktére dotykajg kazdego z nas.

Zadbaj o skore jak nigdy wczesniej

Autorka opisuje metody jak za pomocg mleka koziego pozby¢ sie dolegliwosci uktadu pokarmowego i nie tylko. Dzieki jej radom:

» pozbedziesz sie objawow chorob takich jak egzema, tuszczyca, tradzik i tradzik rozowaty,

» poznasz zwigzek dolegliwosci skérnych ze stanem jelit,

« zrozumiesz, ze schorzenia skorne sg tak naprawde dolegliwo$ciami autoimmunologicznymi,

« zastosujesz produkty probiotyczne do odbudowy flory bakteryjnej,

« zadbasz o kluczowe elementy gwarantujace zdrowie fizyczne i psychiczne,

» wyeliminujesz choroby towarzyszgce dolegliwosciom skornym, w tym katar sienny, alergie pokarmowe, astme, zapalenie stawoéw czy zespot
jelita drazliwego.

Dobre rozwigzanie dla skory (GSS)

Autorka publikacji stworzyta unikalny program ochrony, ktéry nosi nazwe Dobre Rozwigzanie dla Skéry (GSS). Poznasz siedem krokoéw, ktore
kazdego pomogg Ci zatroszczy¢ sie o swoje ciato:

« rozpoczniesz kuracje kefirem z koziego mleka,

» poznasz kosmetyki na bazie kefiru z koziego mleka,

* nauczysz sie gotowac zdrowotny rosot na kosciach,

« zastgpisz cukier stewia,

 zaczniesz stosowac nabiat z mleka koziego,

» wybierzesz produkty o niskim indeksie glikemicznym,

* siegniesz po zdrowe tluszcze.

Odbuduj mikrobiom za pomoca probiotykow

Mikrobiom to zbiorcze okreslenie dla olbrzymich kolonii bakterii, wiruséw, grzybéw oraz innych organizméw zywych, zaréwno korzystnych jak i
neutralnych dla naszego organizmu, ktére koegzystujg z ludzkim ciatem, zamieszkujac gtéwnie jelita oraz inne obszary, w tym skére. Mikroby te
decydujg 0 naszym zdrowiu fizycznym i stanie psychicznym. Zrozumiesz, jak dziata mikrobiom oraz dlaczego nowoczesny styl zycia moze go
uszkodzi¢. Przyjrzysz sie rowniez sposobowi, w jaki probiotyki, na przyktad kefir, moga go odbudowywac.

Twoja skéra moze by¢ promienna i zdrowa!
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Problemy emocjonalne przyczyna choréb fizycznych

Czy wiesz, ze okoto 90% naszych probleméw zdrowotnych ma podtoze emocjonalne? Dotyczy to szczegdlnie negatywnych emociji, takich jak:
nienawisc¢, ztos¢, zawisc, bezradnos¢, przygnebienie, brak akceptacji czy niska samoocena. Jezeli trwajg one przez dtuzszy czas, powodujg
obnizenie odpornosci, a to zwieksza podatnosci na choroby. Negatywne emocije i napiecia sg jedng z podstawowych przyczyn zaktécenia
fizjologicznej réwnowagi w naszym organizmie. Ich kumulacja moze doprowadzi¢ do powaznej choroby, nawet nowotworowej.

Terapia czaszkowo-krzyzowa cie odprezy

Terapia czaszkowo-krzyzowa to jedna z metod nieinwazyjnej terapii manualnej. Terapeuta najczesciej wykorzystuje nacisk o sile 5 gramow. Tak
wptywa na ukfad cranio-sacralny, ktéry odpowiada za prawidtowy rozw¢j i funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego. Autorka jest
zatozycielkg Polsko-Kanadyjskiego Stowarzyszenia i Instytutu Terapii Czaszkowo-Krzyzowej. Od kilkunastu lat prowadzi szkolenia technik
osteopatycznych. W tej publikacji dzieli sie swoim wieloletnim doswiadczeniem w uwalnianiu negatywnych emociji.

Powiezi — nasz drugi szkielet

Powiezi sg okreslane jako nasz drugi szkielet. Poréwnac je mozna tez do siatki, ktéra otacza komérki tkanki i organy wewnetrzne, naczynia
krwionos$ne, naczynia limfatyczne i tkanke nerwowa. W wyniku stresu, traum, urazéw, zapalen, nieprawidtowej postawy ciata czy gwattownych
skurczéw powstaje w nich bol. Dzieki opisanym w tej ksigzce technikom zdotasz samodzielnie rozluzni¢ powiezi i odzyskaé zdrowie. Przywrécisz
prawidtowg postawe ciata. Autorka proponuje nowg formg nieinwazyjnej terapii krzyzowo-czaszkowej, dajac ci mozliwos$¢ usuniecia napieé
emocjonalnych z powigzi, a takze przywrdcenia rownowagi fizycznej i psychicznej. Dzigki tym prostym éwiczeniom wreszcie zrzucisz cigzar,
miedzy innymi z ramion i kregostupa.

Dodatkowo dzieki tej ksigzce:

 poznasz techniki rozluzniania jezyka i dzigset,

« catkowicie pozbedziesz sie stresu i napiecia z twarzy,

« przestaniesz nerwowo zaciskac zeby i zgrzytac¢ nimi,

* zmieni sie mimika twojej twarzy,

* nauczysz sie o cudownym masazu odmtadzajacym,

* poznasz sposoby rozpoznawania i uwalniania negatywnych emocji,

« odkryjesz zwigzek ciata z umystem i jego znaczenie w procesie usuwania napie¢. Przekonasz sie tez, ze tkanka taczna jest jak twardy dysk i
pamieta traumatyczne zdarzenia sprzed wielu lat. Te dramatyczne przezycia, zapomniane i zablokowane, majga wptyw na Twoje obecne zycie.

Uwolnij ciato od emocjonalnego bélu
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Rak — epidemia XXI wieku?

Wedtug ostatnich raportéw Swiatowej Organizaciji Zdrowia, az jedna na trzy kobiety oraz co drugi mezczyzna ustyszy diagnoze: nowotwdr. Czy
wiesz jednak, ze zaledwie 5 procent wszystkich przypadkéw zachorowan na raka zwigzane jest z naszymi genami? Cata reszta, to kwestia
Srodowiska oraz funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Nowotwor powstaje przez niewydolnos¢ uktadu immunologicznego w usuwaniu
nieprawidtowych komérek, zanim te zaczng sie mnozy¢ i zmienig w petnoobjawowego raka. W naszym organizmie az roi sie¢ od komérek
nowotworowych. Codziennie pojawiajg sie setki tysiecy nowych i nie ma w tym nic nadzwyczajnego, dopdki uktad odpornosciowy funkcjonuje
prawidtowo.

Wyniki 20 lat badan nad nowotworem

W jaki sposéb wspomadc funkcjonowanie uktadu odpornosciowego i nie dopuscic¢ do rozwiniecia sie nowotworu? Jakie sprawdzone terapie moga
poméc w powrocie do zdrowia? Na wszystkie te pytania odpowie Ty M. Bollinger — specjalista alternatywnych terapii przeciwnowotworowych,
ktory ostatnie 20 lat poswiecit badaniom naukowym w tym zakresie. W tej publikacji opisat nie tylko polityke terapii raka, metody jego
diagnozowania oraz przyczyny powstawania nowotworow, ale przede wszystkim skupit sie na wnikliwym opisaniu konkretnych terapii, ktére
okazaty sie skuteczne.

Profilaktyka przeciwnowotworowa czyli masz realny wptyw na swoje zdrowie

Dzieki informacjom zawartym w tym poradniku dowiesz sie na czym polega profilaktyka przeciwnowotworowa. Odkryjesz ¢wiczenia aerobowe,
ktore nie tylko oczyszczg, ale rowniez dotlenig komorki w Twoim ciele. Dzieki nim poprawisz takze krgzenie oraz ogolny stan swojego zdrowia.
Autor pokaze Ci czym sg oraz gdzie kryjg sie rakotworcze toksyny. Poznasz skuteczng diete antyrakowa, ktdra nie tylko skupia sie na
prawidtowym odzywianiu, ale réwniez odpowiednim poziomie enzymoéw w Twoim organizmie. Dowiesz sie jak wykorzysta¢ diete ketogeniczng w
profilaktyce i podczas choroby.

Medycyna alternatywna w eliminowaniu raka
Oprécz porad odnoszacych sie do profilaktyki przeciwnowotworowej znajdziesz tu réwniez opis alternatywnych metod eliminowania raka.
Odkryjesz miedzy innymi terapie:

« fotodynamiczng wykorzystujgca swiatto,

e sonodynamiczng opartg na dzwieku, pomagajacg natleni¢ i wzmocni¢ komorki,

e biotlenowg z wykorzystaniem ozonu, tlenku wodoru czy naswietlania krwi,

« wiroterapie czyli zastosowanie wiruséw oraz bakterii,

e aromaterapie — olejki eteryczne w walce z rakiem,

e enzymowa, wykazujaca doskonate wyniki w eliminowaniu raka trzustki,

« mitochondrialng/metaboliczna, usuwajgca z organizmu rakotwoércze odpady.
Dodatkowo Autor opisuje poparty badaniami naukowymi wptyw zazywania konopii siewnych na hamowanie rozwoju nowotworow. Wyjasnia
dziatanie THC oraz CBD na komorki rakowe. Dowiesz sie réowniez w jaki sposob przyrzadzi¢ herbate Essiac oraz tonik Hoxsey’a. Oba te napoje
okazaty sie niezwykle pomocne w terapii oraz neutralizowaniu negatywnych skutkéw radioterapii.

Autorytety o ksigzce

» 1y Bollinger znéw tego dokonat! Po przetomowym i zmieniajgcym paradygmat filmie dokumentalnym , The Truth About Cancer”, napisat
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ksiazke, ktora jest wyczerpujacym przewodnikiem dotyczgcym epidemii raka i holistycznych rozwigzan. Informacje na temat wptywu dzwieku,
Swiatta i elektrycznosci na poprawe funkcjonowania uktadu odpornos$ciowego i na leczenie organizmu sg szczegolnie intrygujace. Ta ksigzka jest
doskonata dla oséb, ktére chcg zapobiec rakowi i tych, ktdre szukajg naturalnych sposobéw leczenia”.

— Jack Wolfson, doktor osteopatii, cztonek Amerykanskiego Stowarzyszenia Kardiologicznego

,Cafa prawda o raku to mapa prowadzaca nas do zapobiegania, leczenia i pokonania raka przy pomocy lekéw od Boga. Ty Bollinger w tej
przetomowej ksigzce ukazuje nam caty wachlarz naturalnych sposobdw na wzmocnienie odpornosci, napetnienie ciata energig i zatrzymanie
raka. Przeczytaj te ksigzke. Moze ci uratowac zycie”.

— Josh Axe, lekarz chiropraktyk

,Cafa Prawda o raku jest naprawde inspirujgca. Ta ksigzka nie tylko daje pacjentom nadzieje na przyszto$¢, ale i informacje i zrodta niezbedne
aby zapobiegac i leczy¢ raka. Pierwszym krokiem to wyzdrowienia jest uzdrowienie samego siebie, a to jest jedna z najlepszych ksigzek na ten
temat na rynku”.

— Leigh Erin Connealy, doktor medycyny

Skuteczne terapie antyrakowe
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Ajurweda - holistyczna medycyna indyjska

Ajurweda, co oznacza ,wiedze o zyciu” lub ,nauke zycia”, jest najstarszym systemem opieki zdrowotnej na Swiecie. To niesamowite! Godnym
uwagi jest to, ze holistyczne podejscie ajurwedy do cztowieka obejmuje wszystkie aspekty zycia: fizyczny, psychiczny i duchowy. Z pomoca tej
terapii medycyny naturalnej wyeliminujesz szereg popularnych choréb i dolegliwosci, przeprowadzisz skuteczny detoks i oczyszczanie
organizmu, zachowasz odpowiednig wage, odzyskasz spokoj. Zadbasz o swdj rozwoj duchowy i osiagniesz dtugowiecznos¢. Wszystkie
narzedzia, by tego dokonac, Autorka prezentuje w tej ksigzce. Z pewnoscig poznasz ajurwedyjskie ziota, joge, techniki oddechowe, np.
pranajame, masaz ajurwedyjski, a takze specjalny system zdrowego odzywiania.

Ajurwedyjski detoks — wyeliminuj stany zapalne, pozbadz sie toksyn

Dr Kulreet Chaudhary, neurolozka i pionierka medycyny integracyjnej, prezentuje autorski program oczyszczajacy, ktéry pomaogt jej pacjentom
nie tylko zrzuci¢ zbedne kilogramy i zerwa¢ z uzaleznieniem od cukru, ale réwniez wyeliminowa¢ bol oraz mgte umystowa. Okazato sie, ze
wszystkie te dolegliwosci majg te sama przyczyne: nagromadzone w organizmie toksyny i ukryte stany zapalne! Teraz i Ty mozesz przekonac¢
sie, jak dziata ajurwedyjski detoks i oczyszczanie organizmu oraz jak pozby¢ sie stanéw zapalnych. Ta terapia medycyny indyjskiej wprowadza
cztery proste nawyki, takie jak aktywacja zmiany biochemicznej, zwalczenie zachcianek (bez udziatu silnej woli!), rozpalenie energii i biologiczne
~hakowanie”przyzwyczajen.

Ajurweda - stosujac ten 4-stopniowy program detoksu przede wszystkim:

— pozbedziesz sie wzdec, niestrawnosci i gazéw,

— wyeliminujesz migreny i béle stawow,

— zniknie towarzyszace Ci zmeczenie i problemy ze snem,

— pokonasz stres, depresje i lek,

— usuniesz toksyny i stany zapalne odpowiedzialne za powazne choroby,

— bez wyrzeczen zrzucisz zbedne kilogramy dzieki prostym zasadom zdrowego ozywiania.

Masaz limfatyczny, herbaty ziotlowe i ajurwedyjskie ziota, medytacja — dobra medycyny naturalnej

Jak pozby¢ sie stanéw zapalnych? Ten wyjatkowy program ajurwedyjskiego oczyszczania organizmu pomoze Ci zmieni¢ biochemie Twojego
ciata. Bezsprzecznie, wykorzystujac techniki i przepisy zawarte w tej ksigzce, np. masaz limfatyczny, herbaty ziotowe, lewatywy czy medytacje,
przywrécisz prawidtowe funkcjonowanie takich narzadoéw, jak watroba, trzustka, jelito grube i uktad limfatyczny. Dowiesz sie, jak aktywowac
dobre bakterie jelitowe i w zwigzku z tym neutralizowac te zte. Odkryjesz, w jaki sposéb wykorzysta¢ adaptogeny i ajurwedyjskie ziota do
poprawy zdrowia i zwiekszenia energii.

Juz teraz wyproébuj jeden z przepiséw na pyszng ajurwedyjska herbate ziolowag
Zagotuj 4 do 5 szklanek wody w garnku. Kiedy woda bedzie sie podgrzewaé¢, dodaj:

— nasiona kminu rzymskiego: 0,5 tyzeczki

— nasiona kolendry: 0,5 tyzeczki

— koper wtoski: 0,5 tyzeczki

Pozwdl, by woda gotowata sie przez 5-10 min. z nasionami w zaleznosci od tego, jak mocna ma by¢ Twoja herbata. Odcedz nasiona, a herbate
wlej do termosu. Popijaj jg w ciggu dnia, az sie skonczy.

4 kroki do zdrowia
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Wielki powrét do naturalnych metod leczenia

Wiekszos¢ z nas chetnie stosuje ziota w kuchni, ale juz ziotolecznictwo czesto postrzegane jest jedynie jako element folkloru. Niektorzy
twierdza, ze nie potrzebujemy ziét, poniewaz wspotczesna medycyna dysponuje pigutkg na kazdg dolegliwos¢. Takie przekonania sprawiaja, ze
powszechna wiedza o leczniczych roslinach jest teraz rzadkoscig. Czasy sie jednak zmieniajq i coraz wiecej osoéb styszy wezwanie do powrotu
do korzeni, czyli do zi6t. Medycyna naturalna, ktérej jedng z gatezi jest wtasnie ziotolecznictwo i lecznicze rosliny, zna wiele metod uzdrawiania
ciata, umystu i ducha.

Kompletny przewodnik po leczniczych roslinach

W tym pieknie wydanym i napisanym prostym jezykiem przewodniku Autorka wprowadza Cie w $wiat uzdrawiajacych roslin. W przystepny i
zrozumiaty sposéb wyjasnia dziatanie oraz zasady bezpiecznego stosowania stu najrézniejszych ziét. Czy wiedziate$ o tym, ze bodziszek
plamisty jest Swietny na katar i nadmiar wydzieliny, ze lukrecja gtadka ma dziatanie wykrztusne, a rdest wezownik usuwa toksyny z organizmu?
Ta bogata w ludowa madros¢ oraz naukowe informacje encyklopedia ziét zawiera takze porady dotyczace uprawy i praktyczne wskazéwki, z
ktérych mozesz skorzystac, kiedy wybierzesz sie na fake czy do lasu w poszukiwaniu ziét. Oczywiscie, opisane przez Autorke lecznicze rosliny
mozesz takze kupi¢ w sklepach zielarskich i aptekach, na przyktad w postaci ziotowych herbat. Po lekturze tej ksigzki bedziesz w stanie sam
przygotowac lecznicze mieszkanki ziotowe. Autorka w szczegdtowy sposdb, krok po kroku wyjasnia, jak sporzadzi¢ napary ziét, a takze masci,
kapsutki czy tynktury.

Cudowna moc ziét i leczniczych roslin

Ziota pomagajg w detoksykacji organizmu. W przypadku probleméw z trawieniem oraz oczyszczaniem organizmu, ziota — stosowane jako
przyprawy — przyspieszajg przemiane materii, a zawarte w nich mineraty oraz witaminy pomagajg ciatu wréci¢ do zdrowia. Ziota dodadza Ci tez
energii! Dla Twojej wygody, Autorka przedstawita tez w ksigzce podstawy funkcjonowania najwazniejszych uktadéw organizmu oraz opisata
wptyw preparatéw roslinnych na poszczegélne organy. Bez wzgledu na to, czy dotykajg Cie problemy z mie$niami, odchudzaniem, hustawka
nastrojow czy zwyktym przeziebieniem, troska o wtasne zdrowie i dobre samopoczucie zaczyna sie¢ tu i teraz.

Zdrowie na wyciagniecie reki
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Tradycyjna Medycyna Chinska — poznaj holistyczne podejscie do zycia i spos6b na leczenie powszechnych dolegliwosci

Na pewno nieraz zetknafes sie z okresleniem Tradycyjna Medycyna Chifska (TMC). Ale czy zastanawiates$ sieg, jakie sg podstawy Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej? Jak ona tak naprawde dziata i jak wyglada leczenie zgodne z tym, co gtosi Tradycyjna Medycyna Chinska? Céz, w skrocie
mozna to podsumowac tak: TMC to w 80 procentach tryb zycia, 10 procent stanowi akupunktura a drugie 10 procent — chinskie ziota. Chociaz
niektérym moze sie wydawac, ze podstawy i zatozenia Tradycyjnej Medycyny Chinskiej sa skomplikowane, nic bardziej mylnego. Jest ona tatwa
w zastosowaniu zaréwno dla pasjonatéw tego tematu, jak i laikdw. A to skutkuje ogromnym wzrostem zainteresowania tg sztukg dbania o
zdrowie cztowieka.

Teraz i ty mozesz poznac¢ i wykorzystac holistyczne podejscie Tradycyjnej Medycyny Chinskiej do leczenia ré6znych choréb i powszechnych
dolegliwosci. Dowiedzie¢ sie, ja zadbac zaréwno o ciato, jak i umyst. Umozliwi ci to Autor tej niezwyktej ksigzki, ktéry jest praktykujacym
lekarzem prowadzgcym gabinet TMC w Wiedniu. W swojej publikacji opowiada o swoich doswiadczeniach i dzieli sie najlepszymi sposobami
skorzystania z liczacymi przeciez tysigce lat madrosci Wschodu.

Leczenie — mozesz pomoc sobie sam dzieki terapiom naturalnym, jakie oferuje Tradycyjna Medycyna Chinska

Porady Autora rzucajg nowe Swiatto na sposob, w jaki zyjemy, jak rano wstajemy, co zjadamy, jak sie ruszamy, w co wierzymy i czego sie
boimy. Dopiero po przyswojeniu wszystkich zawartych w tej ksiazce informaciji jeste$ w stanie uswiadomic¢ sobie, jak wiele mozesz zrobi¢ dla
swojego zdrowia i diety. Dowiesz sie rowniez, ktére metody TMC moga pomaoc w pozbyciu sie nekajgcych cie dolegliwosci czy choréb. Ksigzka
to kompendium wiedzy o Tradycyjnej Medycynie Chinskiej i jej podstawach.

Zyskaj niezbedng wiedze o Tradycyjnej Medycynie Chinskiej

Z wszechstronnej i obszernej ksigzki dowiesz sie, jak sie zy¢ w zgodzie z piecioma elementami: drewnem, ogniem, ziemig, metalem oraz woda.
Zgtebisz takie terapie naturalne i techniki lecznicze, jak akupunktura czy stosowanie poszczegdélnych chinskich ziot. Bedziesz wiedziat, co nalezy
zrobi¢, gdy cierpisz na syndrom wyczerpania $ledziony, zadbasz o zdrowie swoich kos$ci i zapobiegniesz powstawaniu uczucia wypalenia.
Poznasz rowniez analize poszczegolnych sktadnikéw odzywczych diety w kontekscie TMC i wtasciwe metody oddychania. Wiele miejsce w tej
ksigzce Autor poswieca rowniez zdrowemu odzywianiu. Przekona cie do cieptych $niadan czy codziennego jedzenia jabtek. Wyjasni, dlaczego
trzeba zjada¢ dobre roslinne biato i dlaczego nie mozna ba¢ sie ttuszczy! Zdrowe odzywianie nabierze nowego wymiaru. Podobnie jak twoje
zycie.

Medycyna Wschodu dla ludzi Zachodu
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Praktycznie zastosowanie ziét

Rosliny lecznicze towarzyszg cztowiekowi od tysigcleci, a fitoterapia stanowi fundamentalng dziedzine medycyny, chociaz nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawe. Czy przyjmujac np. aspiryne jeste$ Swiadomy, ze jest ona pochodng kwasu wystepujgacego w korze wierzby? Niemal
potowa swiatowej produkcji lekdw zawiera w swoim sktadzie bioaktywne substancje uzyskane z ziét lub w oparciu o nie zsyntetyzowane. Nic
dziwnego, ze fitoterapia obecnie przezywa renesans.

Procedura przygotowania preparatow oraz zalecane dawki

Autorka opisuje 47 roslin, ich wystepowanie, historie, sktad chemiczny, wtasciwosci terapeutyczne, mechanizm dziatania oraz stosowanie przy
réznych schorzeniach, ze szczegdélnym uwzglednieniem choréb nowotworowych. Zwraca tez uwage na przeciwwskazania w ich stosowaniu. Dla
kazdej z nich podaje procedury przygotowania réznych preparatéw, naparéw, tynktur, nalewek oraz zalecane dawki. Opisy zostaty wzbogacone
ilustracjami. Dla os6b najbardziej zainteresowanych problematyka fitoterapii, Autorka zamiescita liste publikacji naukowych poswieconych kazde;j

opisywane;j roslinie.
Jak za pomoca roslin pozby¢ sie raka

Dodatkowo w ksigzce znajdziesz charakterystyke 19 substancji roslinnych wykazujacych aktywnosé antynowotworowg. Poznasz réwniez
szczegotowy opis terapii na biataczke szpikowa, supresje szpiku kostnego po chemioterapii oraz raka prostaty z przerzutami do kosci.
Opisywane preparaty mozna tgczy¢ z innymi formami terapeutycznymi np. z chemioterapia, radioterapia, hipertermia czy terapig
fotodynamiczng. Autorka podaje takze ich dziatanie na inne dolegliwo$ci jak cukrzyca, zaparcia czy choroby pasozytnicze.

Rosliny przywracajace zdrowie
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Kiszonki wracaja do task!

Regularne spozywanie przygotowywanych samodzielnie fermentowanych produktéw spozywczych dostarczy Twojemu organizmowi enzyméw
trawiennych, ktére sg niezbedne do wchtaniania substancji odzywczych i pokonania problemoéw trawiennych. W ubiegtym wieku kazdy miat w
piwnicy naczynia do fermentaciji i przygotowywat w nich rézne zdrowe kiszonki i marynaty. Ta tradycyjna i zdrowa metoda konserwowania potraw
obecnie wraca do fask i cieszy sie coraz wiekszg popularnoscia.

Zywnosé fermentowana i probiotyczna

Codziennie spotykamy sie ze sfermentowanymi produktami, nawet jesli nie jesteSmy tego sSwiadomi: z mleka powstaje ser i jogurty, z drozdzy i
zb6z piwo, z winogron wino i ocet, z ziaren soi sos sojowy, a z ziaren kawy — kawa. We wszystkich tych produktach pracujg dla nas bakterie,
zmieniajgc dobre surowe produkty w jeszcze lepsze. Lista korzysci z jedzenia sfermentowanych produktéw jest bardzo dtuga, bowiem
pobudzajg apetyt, dziatajg uspokajajgco na uktad nerwowy, wspierajg trawienie ttuszczéw, wspierajg przeptyw krwi w jelicie, obnizajg poziom
cholesterolu, chronig jelita przy kuracji antybiotykowe;j.

Dobroczynne bakterie w organizmie

Zywe kultury bakterii w fermentowanych produktach spozywczych majg zdolno$é dopasowywania sie. To znaczy, ze wchodzg w réznorodne
interakcje z naszym jelitem. Zaréwno mikroby, jak i komérki btony sluzowej jelita sg pozytywnie pobudzane przez te oddziatywania, co ma
korzystny wptyw na nasz uktad odpornosciowy. Tworzg one warstwe ochronng na btonie sluzowej przeciwko chorobotwdrczym zarazkom tak,
aby te nie mogty przedostac sie dalej do organizmu. Ponadto sg aktywowane tak zwane makrofagi oraz limfocyty, ktére potrafig unieszkodliwi¢
ciata obce. Dlatego tez komorki te sg tak wazne dla samodzielnej ochrony Twojego organizmu. Im zdrowsze jest Twoje jelito, tym zdrowszy
jestes Ty sam.

Zdrowe przepisy na fermentowane potrawy

Opisane potrawy poprawiajg wchtanialno$¢ witamin i zelaza oraz aktywujg prace trzustki i oczyszczajg krew. Autor ksiazki jest kucharzem i
doswiadczonym coachem zywienia. Swojg wiedze czerpie z nauk Tradycyjnej Medycyny Chinskiej oraz metod uzdrawiania. Dzieki tej publikacji
poznasz tajniki kiszenia i marynowania popularnych warzyw takich jak kapusta, marchew czy buraki. Odkryjesz przepisy na trwate
fermentowane i probiotyczne potrawy z ogdéinodostepnych sktadnikow. Teraz i Ty samodzielnie zrobisz marynowane cytryny, rzodkiew czy tofu.
Poznasz niesamowity smak pikli z szalotki i nalesnikow na zakwasie.

Trwale, smacznie, zdrowo
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Czy wiesz, gdzie lezy twoj sekret do zdrowia?

Co bys powiedziat na mozliwo$¢ cofniecia objawéw dowolnej choroby badz nawet zapobiegniecia jej wystgpieniu? Co sadzisz o zastapieniu
starzenia sie coraz mtodsza, zdrowszg i szczesliwszg wersja siebie pojawiajacy sie z kazdym mijajacym rokiem? Jak sie zapatrujesz na
utrzymanie optymalnego zdrowia przez caly czas trwania Twojego zycia? A co, jesli sekret witalnosci i dlugowiecznosci lezy na Twoich...
stopach?

Poznaj moc chinskiej refleksologii

Teraz i Ty, podobnie jak mistrzowie poteznych praktyk Wschodu na przestrzeni tysiecy lat, mozesz czerpac z dobrodziejstw chinskiej
refleksologii. Ta pradawna sztuka leczniczego masazu stop pozwala usprawnic przeptyw uniwersalnej leczniczej energii i przywréci¢ Twoje ciato
do stanu idealnej réwnowagi.

Naucz sie lokalizowaé punkty refleksologiczne

W tej ksigzce znana holistyczna uzdrowicielka za pomoca klarownych opiséw i ilustracji zdradza, jak lokalizowac¢ i masowac chinskie punkty
refleksologiczne. Opierajac sie na Tradycyjnej Medycynie Chinskiej opisuje punkty odpowiedzialne za poszczegodlne narzady i uktady ludzkiego
ciata.

Juz dzis sam oczy$¢ swéj organizm z toksyn!

Ty réwniez teraz mozesz dowiedzie¢ sie, jak samodzielnie przeprowadzac oczyszczanie organizmu i tadowac swoje wewnetrzne akumulatory.
Poznasz sztuke wtasciwego odzywiania oraz wprowadzisz rownowage ciata i umystu. Pomozesz sobie takze w innych sferach niz zdrowotna,
zyskujac site niezbedng do wprowadzenia zmian w swoim zyciu i btyskotliwego wyrazania wtasnej osoby. Odnajdziesz swoje powotanie i
podazysz za nim, taczac sie jednoczesnie z Duszg Smoka. A to dopiero poczatek...

Refleksologia — Twoja droga do rownowagi
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Czy bal jest nieunikniony?

Kazdy z nas wie, czym jest fizyczne cierpienie. Czesto odczuwamy bl kregostupa, plecéw, karku czy konczyn, czy trudne do wyleczenia
nerwobole. Moze by¢ ostry, przeszywajacy, pulsujacy, przewlekty czy chwilowy. Nie wolno go lekcewazyé, poniewaz moze powodowac
rozkojarzenie, chroniczne zmeczenie, a nawet doprowadzi¢ do depres;ji. Kiedy wizyty w konwencjonalnych klinkach leczenia bolu, plastry
przeciwbdlowe i rehabilitacja zawodza, czas wzig¢ sprawy w swoje rece.

Samodzielne terapie bez tabletek i zabiegow

Autor od wielu lat zajmuje sie terapig dolegliwosci bolowych, takich jak na przykfad przepuklina kregostupa, stosujac terapie manualne. Wyjasnia
czym jest bol i podaje przyczyny jego powstawania oraz opisuje proste ¢wiczenia, ktoére sg pomocne w odzyskaniu petni zdrowia. Podkresla
wage powiezi i punktéw spustowych, ktére tworzg w naszym ciele sie¢ potgczen. Dzieki olbrzymiej gestosci receptoréw, stanowig one
najwiekszy organ zmystu. Biorg rowniez udziat w procesach odczuwania bdlu — to dlatego terapia powigzi jest tak skuteczna.

Proste ¢wiczenia na pozbycie sie bélu

Dzieki tej ksiazce poznasz technike tagodzenia bélu gltowy, w tym migreny, najczestszej dolegliwosci na jakg uskarzajg sie ludzie. W 90%
przypadkow jest on jedynie ostrzezeniem dla organizmu. Aby sie go pozby¢ wystarczy wykonaé ¢wiczenia rozluzniajgce kark. Nauczysz sie
réwniez skutecznych metod na skurcze, wypadajacy dysk, rwe kulszowg czy bdle stawéw. Pozbedziesz sie blokad w stawie krzyzowo-
biodrowym, kregostupie i kolanach. Dzieki prezentowanym ¢éwiczeniom przejmiesz kontrole nad wiasnym zdrowiem. Czes$¢ z nich mozesz
wykonywac gdziekolwiek: w kolejce do kasy, w tramwaju lub autobusie, w przerwie podczas jazdy samochodem lub w biurze. Regularnie
pracujac z miesniami i powieziami doprowadzisz do ich rozluznienia oraz wydtuzenia, i na state pozbedziesz sie dolegliwosci.

Pokonaj bél bez tabletek i zabiegow
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Poznates juz wtasciwosci lecznicze noni?

Noni... Brzmi egzotycznie? Moze nieco tajemniczo? Niewykluczone, ze do tej pory jeszcze nie styszate$ o wiasciwosciach leczniczych noni.
Powinienes$ zatem wiedzie¢, ze ta niezwykta roslina wystepuje powszechnie na terenie Azji Potudniowo-Wschodniej, a Polinezyjczycy okreslajg
jej owoce mianem ,boskich”. Nic dziwnego, skoro majg one szerokie dziatanie lecznicze i sg zalecane miedzy innymi przy ciezkich chorobach
skory, infekcjach bakteryjnych, grzybiczych i wirusowych, nadcisnieniu, zapaleniu ptuc, malarii, grypie. Sok z noni pomoze tez, jesli jestes
diabetykiem, osobg z nadcisnieniem czy zmagajaca sie z rakiem. Wiasciwosci lecznicze noni mozesz takze wykorzysta¢ w przypadku wielu
innych kuracji. | najwazniejsze. Blisko 90 proc. 0os6b pijacych sok z noni jeszcze przed uptywem 100 dni zauwaza pozytywne zmiany stanu
swojego zdrowia.

Wiasciwosci lecznicze noni — sprawdz na sobie site naturalnych sktadnikow!

Sekret wtasciwosci leczniczych noni tkwi przede wszystkim w niepowtarzalnym skfadzie tych owocéw. Zawierajg one miedzy innymi
ponadprzecietne ilosci antyoksydantéw, prokseronine, ktéra ma niezwykle korzystny wptyw na ludzkie zdrowie, czy damnacanthal,
charakteryzujacy sie zdolnoscig naprawiania systemu kontroli podziatéw komorkowych, co jest wazne w profilaktyce raka. Bynajmniej nie
wyczerpuje to listy prozdrowotnych sktadnikow noni. Przy tej okazji warto wymieni¢ jeszcze choéby skolopetyne, ktéra wspomagajac prace
szyszynki, jednoczesnie zwieksza poziom serotoniny i melatoniny w organizmie, jak rowniez glutanion, zwany enzymem mtodosci. Wyjatkowa
kombinacja blisko 100 naturalnych sktadnikéw zawartych w noni sprawia, ze uzdrawiajgce moce tego owocu zyskaty uznanie na catym swiecie.
Dlatego tez preparaty powstate na bazie noni sg tak skuteczne w leczeniu wielu powszechnych dolegliwosci.

Z wlasciwosci leczniczych noni mozesz skorzystaé na wiele sposobow!

Sok z noni moze pi¢ kazdy, niezaleznie od wieku czy wykonywanego zawodu. Dotyczy to zaréwno osdb zdrowych, ktére w ten sposob poprawig
swoje samopoczucie, jak tez chorych, chcacych wesprze¢ dotychczasowe leczenie. Ale musisz tez wiedzie¢, ze naturalny sok nie jest jedynym
sposobem na skorzystanie z wtasciwosci leczniczych noni. Z owocéw mozna tez przygotowac przecier, sg tez dostepne tabletki i kapsutki.
Niezaleznie od wybranej metody, dzieki noni poprawisz samopoczucie i stan swojego zdrowia. Co istotne, w sposob naturalny i catkowicie
bezpieczny.

Wedtug badan naukowych dr. N. Solomona lecznicze wiasciwosci noni daja dobre rezultaty w kuracji miedzy innymi:

— alergii,

— artretyzmu,

— choréb uktadu oddechowego,

— ktopotéw z trawieniem,

— nadcisnienia

— choréb serca i nerek,

— cukrzycy,

—roznych bolow,

— niedoboréw energii i rozkojarzenia myslowego.

Noni — Twéj sposéb na zdrowie.
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Powszechne choroby, nieznane przyczyny

Choroby nowotworowe sg bardzo powszechne, mamy jednak ograniczong wiedze o ich leczeniu, a nawet profilaktyce. Przyczyne moze
stanowi¢ przemyst farmaceutyczny, ktory nie czerpie profitow z naturalnych terapii.

Proste i skuteczne metody leczenia i zapobiegania rakowi

Autorka, naturoterapeutka z wieloletnim do$wiadczeniem, opisuje proste i skuteczne metody zapobiegania i leczenia nowotworéw. Podaje
informacje na temat produktéw spozywczych, ktére sg skuteczne w walce z rakiem. Dowiesz sie, ktére warzywa i owoce majg ogromny wptyw
na Twoje zdrowie. Na przyktad kapusta, surowa czy kiszona, od lat jest wykorzystywana w medycynie ludowej. Wspétczesne badania
potwierdzaja jej lecznicze wtasciwosci w szczegolnosci w walce z rakiem. Poznasz site dziatania ziot, przypraw i grzybéw na Twoje ciato.

Terapie wspomagajgce walke z rakiem

W ksigzce znajdziesz rowniez diety lecznicze dr. Budwiga i dr. Maxa Gersona, ktore s wskazane zaréwno dla oséb, u ktérych pojawit sie
nowotwor, jak tez i tych, ktérzy majg go w formie uspionej. Nauczysz sie metod detoksykaciji, ktére w dzisiejszym, zatrutym Swiecie majg
kluczowe znaczenie dla zdrowia. Odkryjesz znaczenie i dziatanie gtodéwek leczniczych oraz diete warzywna, ktéra przywraca réwnowage w
organizmie. Z fatwoscig oczyscisz watrobe, nerki, uktad limfatyczny czy krwionoény i pozbedziesz sie pasozytdéw. Znajdziesz doktadny opis
terapii antyrakowych soda, witaminami C i D3. Wszystkie produkty wspomniane przez Autorke sg dostepne w Polsce, a terapie mozna stosowac
w warunkach domowych.

Rady, ktore pomoga Ci zachowa¢ zdrowie
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Masaz tantryczny wasze remedium na dobry seks

Zdawatoby sie, ze masz wiecej czasu dla siebie i swojego partnera dzieki wszelkim udogodnieniom i nowinkom technicznym. Nic bardziej
mylnego. Tempo zycia powoduje, ze mitos¢, bliskos¢, intymnos¢, zmystowy dotyk sg coraz bardziej ograniczone do przelotnego catusa w
policzek, w najlepszym wypadku przytulenia. Jestescie tak zapracowani i zaabsorbowani codzienng gonitwg, ze bardzo czesto jakos¢ waszego
zycia intymnego sie obniza, podobnie jak libido. Jednak dzieki tej ksigzce na nowo odkryjecie magie zmystowego dotyku. Poznacie tajniki
masazu erotycznego, rytuaty i ceremoniat, dzieki ktérym zwiekszycie czestotliwo$¢ waszych doznan erotycznych. Masaz tantryczny jako forma
terapii odbuduje réwniez poczucie bliskosci i intymnosci, zaufania i szczescia w zwigzku. Wasze zycie intymne zmieni sie nie tylko na
ptaszczyznie fizycznej, ale réwniez duchowej. Gdyz relacja ciat i dusz nabierze gtebi i zmystowosci.

Nowy wymiar intymnych relacji z tantrycznym dotykiem

Masaz tantryczny to dla zwigzku forma terapii masazem. Wyréznia jg zmystowos$¢ dotyku i postawa medytacyjna. Oparta na tajemnicy stymulacji
czakr oraz innych obszaréw energetycznych, wzmaga sity witalne i roznieca pozadanie seksualne. Filarami tej terapii s rytuaty i ceremoniat
towarzyszacy fizycznemu kontaktowi, ale rowniez rozbudzenie zmystéw: dotyku, powonienia i smaku. Tantryczny dotyk uczy, jak nada¢ mitosci
fizycznej i zyciu intymnemu nowej, zmystowej formy, doswiadczajac jednoczes$nie bogactwa duchowego wnetrza. Staniesz sie znawca techniki
masazu erotycznego i zagwarantujesz sobie i partnerowi zaskakujace doznania, nie tylko natury fizycznej, ale i duchowe;j.

Masaz tantryczny ilustrowany podrecznik technik zmystowego dotyku

Znajdziesz tu sugestywne opisy masazu tantrycznego catego ciata, yoni : prowadz dfonie powolnymi ruchami gtaszczacymi (...) zblizajgc sie do
strefy intymnej (...) i lingam. Instrukcje poparte sg estetycznie wykonanymi fotografiami stymulujgcych metod masowania. Wykorzystasz tez
praktyczne porady, na zapewnienie swobodnego przeptywu energii we wiasnym ciele i ciele partnera oraz szczescie ptyngce z intymnego
zblizenia.

Tajemne rytualy towarzyszace erotycznemu masazowi

Aby pogtebi¢ doznania duchowe i doznac¢ zjednoczenia ciata i duszy potrzebne sa rytuaty i ceremoniat, ktory aktywuje zmysty. Jak pobudzi¢
wasze wewnetrzne pragnienia i wyrazi¢ je za pomocg dotyku i pieszczot? W ksigzce znajdziesz szczegotowe instrukcje, aby stworzy¢ waszg
wspolng przestrzen bezpieczenstwa, opartg na zaufaniu, wewnetrznym szczesciu i harmonii, bliskosci i intymnosci. Aby wzmocnic i okietznac
uzdrawiajaca moc pieciu stopni tantrycznego dotyku wykorzystasz zmystowe mieszanki olejkéw. Uwodzicielskie olejki Sakti 1 dla niej i Siwy 1 dla
niego nie tylko pogtebig doznania erotyczne, ale réwniez oczyszczg czakry i pobudzg energie. To wyjatkowa forma terapii dla wszystkich par,
ktére pragng pozna¢ nowy wymiar zmystowej pieszczoty, pogtebi¢ swoja relacje mitosng i petniej jg przezywac. Dzigki niemu wasza wzajemna
mito$¢ rozkwitnie w sposdb wrecz niewyobrazalny.

Magiczny seks — cudowny zwigzek!
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Konopie - roslina petna korzysci

Czy wiesz, ze konopie uwazane sg przez czotowych lekarzy i naukowcéw za jeden z najbardziej odzywczych produktéw na naszej planecie?
Nalezg one do grupy tak zwanej superzywnosci. Dlaczego? Bo sg zaréwno pozywieniem, jak i lekarstwem. Superzywnos¢ to produkty, ktére
miedzy innymi dbajg o dobre trawienie, wzmacniajg moézg i chronig go, wspierajg uktad odpornosciowy, chronig przed stanami zapalnymi i
zapobiegajg chorobom uktadu krazenia. Takie wtasciwosci majag produkty na bazie konopi. Obecnie obserwuje sie swoisty boom na konopie
wiasnie jako najbardziej wartosciowa roslina oleista.

Nie obawiaj sie konopi, docen jej dobroczynnej wtasciwosci

Nalezy od razu wyjasni¢ mozliwe przektamania: nasiona opisywanej w ksigzce konopi siewnej pozbawione sg substancji psychoaktywnych, w
tym THC, co podkresla tez Autorka. Dzieki tej publikacji przekonasz sie, jak ogromne znaczenie ma wprowadzenie tej rosliny do swojego
codziennego menu. Mozna je$¢ nasiona, uzywac oleju z konopi, jak réwniez suszonych lisci. Konopie zawierajg wszystkie potrzebne do zycia
aminokwasy, a takze niezwykle wazne dla utrzymania dobrego zdrowia kwasy ttuszczowe. W dodatku sg wyjatkowo tatwo przyswajalne i
stanowig jedno z najbogatszych zrodet biatka. Czy wiesz, ze konopie zawierajg takze ,dobre ttuszcze”, ktdre zawierajg w sobie idealng
réwnowaga miedzy kwasami omega-3 i omega-6?

Remedium na wiele dolegliwosci

Konopie majg bardzo wiele wiasciwosci prozdrowotnych i leczniczych. Czy wiesz, ze:

« jedzenie nasion pomaga podnies¢ poziom sit witalnych i dobrego samopoczucia,

« dziatanie konopi rewelacyjnie sprawdza sie u 0séb z problemami skérnymi (np. egzema), poniewaz zmniejszajq te dolegliwosci,

* poprawiajg pamiec i trawienie, oczyszczajq jelita, wzmacniajg kosci i system odpornosciowy oraz posiadajg dziatanie przeciwnowotworowe,
« zdolnosci do samoleczenia, regeneracji organizmu na poziomie komoérkowym jest pobudzana wtasnie dzieki konopiom,

» dodatkowo zapobiegajg chorobom uktadu krazenia i cukrzycy, a takze zwalczajg stany zapalne,

« to doskonate zrodto biatka dla wegan i wegetarian,

 konopie znalazty rowniez zastosowanie w kosmetyce, poniewaz olej z nich nie tylko odzywia i nawilza skére, ale rowniez goi otarcia i
skaleczenia?

Ta ksigzka to nie tylko kompendium wiedzy o konopiach. Znajdziesz w niej rowniez przepisy na oryginalne potrawy z dodatkiem konopi, a takze
receptury na naturalne kosmetyki z konopi.

Jedna roslina, wiele mozliwosci
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Nasza krew to cenny tadunek informacji o zdrowiu

Ciato jest fantastycznie funkcjonujacym systemem, w ktérym nie istnieja zadne odizolowane organy. Wszystkie czesci sg ze sobg powigzane i
tworzg jednos¢. Réwniez kazda pojedyncza kropla krwi zawiera informacje o catym cztowieku. Ten osobliwy ptyn kryje w sobie wiele tajemnic,
ktore zdotasz odkry¢ dzieki niniejszej publikaciji.

Teraz i Ty mozesz odczyta¢ swoje wyniki krwi

Autor ksiazki ,Zegar ciata”, naturopata, tym razem opisuje, jak odczytywac laboratoryjne wyniki badan krwi, aby postawic¢ wtasciwg diagnoze i
zrozumie¢ pierwsze sygnaty nieprawidfowosci w pracy organizmu, rozpoczynajace sie stany chorobowe lub powazne odchylenia od normy. Jego
celem jest omoéwienie standardowych wynikéw badan stosujac holistyczne postrzeganie zdrowia. Wyjasnia to w bardzo przejrzysty sposéb, aby
kazdy sam mogt je zinterpretowac. Podaje rowniez wartosciowe wskazowki na temat srodkow i metod terapeutycznych, ktére mozna
zastosowac¢ samodzielnie. W swoich analizach powotuje sie na medycyne antropozoficzna, Tradycyjna Medycyne Chinska, zachodnig medycyne
naturalng, naukowg medycyne laboratoryjng, oraz na swoje wieloletnie doswiadczenie.

Ulecz siebie i odzyskaj energie
Ta ksigzka pozwala poznac¢ wiele istniejacych wspotzaleznosci pomiedzy okreslonymi organami czy uktadami. Zrozumiesz na przykiad,
dlaczego tarczyca reaguje, gdy woreczek zoétciowy jest zatkany. Rozpoznasz zaburzenia wynikajace z braku poszczegdlnych witamin czy

mineratow i dowiesz sie jak je uzupemi¢. Unormujesz procesy metaboliczne i odzyskasz energie.

Samodzielnie zinterpretuj wyniki krwi i odbuduj zdrowie
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Czy wiesz, ze sam mozesz zadba¢ o swoje zdrowie?

W dzisiejszym $wiecie wszyscy jeste$my narazeni na stres, brak ruchu oraz toksyny z zanieczyszczonego $rodowiska, co powoduje coraz
czestsze ujawnianie sie schorzen cywilizacyjnych. Sami mozemy jednak zadba¢ o swoje zdrowie stosujgc zywienie dostosowane do naszych
potrzeb. Z pomoca przychodzi nam Tradycyjna Medycyna Chinska i dieta wedtug Pieciu Przemian.

Tradycyjne produkty, niesamowity efekt

Ksigzka jest podzielona na dziaty, w ktérych przedstawione sg owoce i warzywa majgce zastosowanie w naszej tradycyjnej kuchni. Autorka
opisuje tez rosliny zapomniane, dziko rosnace, takze te uwazane za chwasty, a mogace wzbogacic¢ nasz jadtospis. Podstawowg zasadg
przygotowywania positku wedtug Pieciu Przemian jest zachowanie wtasciwej kolejno$ci dodawania sktadnikéw do potrawy. O sile energetycznej
leczniczej decyduje ostatni sktadnik. W zaleznosci od tego, jaki organ wewnetrzny Ci niedomaga, przygotujesz positek, ktory zregeneruje narzad
i wyeliminuje bol. Na przyktad pomidorowka, ugotowana zgodnie z zasadami Pieciu Przemian, ma dziatanie przeciwnowotworowe i
bakteriobdjcze, obniza poziom cholesterolu, a przy tym wzbogaca organizm w szereg zwigzkéw mineralnych i witamin niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania catego ciata.

Zasmakuj w zdrowej kuchni

Autorka prezentuje sposob odzywiania dostosowany do konkretnej osoby, zamiast typowej diety, ktéra wymaga wyrzeczen. Bedziesz mogt nie
tylko delektowac sie smakiem przygotowanych positkow, lecz réwniez zyskasz Swiadomos¢, ze wspomagasz wtasne zdrowie.

Poznaj smaki zdrowia
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Poznaj chinska tradycje Pieciu Przemian

Tradycja Pieciu Przemian wywodzi sie z Chin. Dzi$ cieszy sie ogromng popularnoscig i ma miliony wielbicieli na catym $wiecie. Zasady
odzywiania wedtug Pieciu Przemian sa Scisle zwigzane z wewnetrznym zegarem biologicznym i przeptywem energii przez poszczegdlne
narzady naszego ciata w cyklu dobowym. Sposéb przyrzadzania positkow wedtug tej tradycji jest zrodtem harmonii, rownowagi wewnetrznej, a
przede wszystkim gwarancjg dobrego zdrowia.

Odzywiaj sie zgodnie z szerokoscia geograficzng

Jesli do potrawy wykorzystasz sktadniki z kazdego zywiotu, to bedzie ona mocniejsza energetycznie i zgodna z zasadg przeptywu energii. Dzieki
temu nie tylko odzywisz swoje ciato, ale dodasz energii organom, ktére wymagaja wsparcia. Najlepiej stosowac¢ produkty, ktére rosng w naszej
szerokosci geograficznej. Dlatego cytrusy i inne pochodzace z tropikbw owoce powinnismy jes¢ wytacznie okazjonalnie i wtedy, gdy jest ciepto i
sucho. Natura wie, jakiego energetycznie pokarmu potrzebujemy, aby zbytnio nie wychtadzac czy rozgrzewac organizmu.

Jak gotowaé wedtug Pieciu Przemian?

Dzieki tej ksigzce poznasz zasady odzywiania wedtug Pieciu Przemian, a takze proste przepisy na smaczne potrawy. Jak to dziata?
Przygotowujac positki wazne jest, abys zachowat odpowiednig kolejnos¢ dodawanych sktadnikéw. Dieta Pieciu Przemian czesto jest stosowana,
aby pozby¢ sie réznego rodzaju dolegliwosci. W takim przypadku nalezy pamieta¢ o zakorniczeniu potrawy produktem nalezacym do tej
przemiany, w ktérej znajduje sie narzad, ktéry chcesz wzmocni¢ czy uzdrowi¢. Na przyktad, jesli cierpisz na nadkwasote, przygotowanie swojego
dania zakoncz na Ziemi, poniewaz dolegliwos¢ dotyczy zotadka, a jest ten narzad jest przyporzadkowany wtasnie Ziemi. W ksigzce znajdziesz
tez wiele praktycznych wskazowek, ktére pomoga Ci komponowac¢ odzywcze positki zgodnie z zasadami Pieciu Przemian. By utatwi¢ Ci
gotowanie, na koncu ksigzki Autorka przygotowata precyzyjne tabele, dzieki ktérym dopasujesz konkretne produkty do danej przemiany. W
ksigzce znajdziesz proste przepisy na:

« $niadania,

« drugie dania dla wegetarian,

* suréwki,

* jarzyny na ciepto,

« desery,

* napoje,

« kanapki,

 dania wzmacniajace, np. odpornosc,

« satatki,

* Zupy.

Przemiany dla zdrowia
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Szczepienia sa obowigzkowe, ale czy sa bezpieczne?

Kazdy z nas przyjat w swoim zyciu co najmniej kilka szczepionek. Z zatozenia miaty nas chronic¢ i budowa¢ odporno$¢ przed najgrozniejszymi
chorobami zakaznymi. Jesli dzi$ sami jesteSmy rodzicami, zdecydowana wiekszo$¢ z nas decyduje sie jednak szczepi¢ swoje dzieci. W
ostatnich latach temat szczepien i ich stusznosci stat sie dos¢ kontrowersyjny. Watpliwosci co do bezpieczenstwa i zalet szczepionek
wybrzmiewajg coraz gtosniej na catym swiecie. Wiele oséb rezygnuje z tej formy terapii. Zaczynajq stosowaé¢ medycyne naturalng. Pojawiajg sie
pytania dotyczace tego, czy warto sie szczepic, a przede wszystkim czy szczepienia sg bezpieczne? Niektoérzy rodzice bojg sie o odczyny
poszczepienne, a co za tym idzie o zdrowie swoich matych dzieci. Szczepigc siebie i swoje dzieci, postepujemy stusznie? Czy wszystkie
szczepienia sg konieczne? Dlaczego nalezy je podawac juz od urodzenia?

Ksigzka bestsellerowego Autora pomoze Ci nalez¢ odpowiedzi na nurtujgce pytania dotyczace szczepien i ich
bezpieczenstwa

Odpowiedzi na te kluczowe dla zdrowia pytania, ktére z pewnoscig ma kazdy rodzic przed szczepieniem swego dziecka, udzieli Autor
miedzynarodowych bestsellerow. W swojej obszernej ksigzce Andreas Moritz szczegétowo opisuje kwestie bezpieczenstwa i zasadnosci
szczepien. Ujawnia tez fatszywos$¢ tezy o bezpiecznych i zapobiegajacych chorobom szczepionkach. Na uwage zastuguje fakt, ze Autor
dodatkowo potwierdza wynikami niezaleznych badan. Wiele uwagi poswieca réwniez najpowszechniejszym mitom dotyczacym szczepien.
Jednoczesnie Autor odkrywa kolejne ktamstwa, ktérymi przemyst farmaceutyczny karmi ludzi od wielu pokolen.

Czy szczepienia sa bezpieczne — poznaj powazne skutki szczepien ochronnych

Poznajac mity o szczepieniach czy statystyki Swiadczace o tym, ze szczepionki wcale nie wyeliminowaty choréb zakaznych, bedziesz mogt
Swiadomie zdecydowac, czy warto sie szczepic¢. Warto, abys$ wiedziat, ze wiele ze szczepionek zamiast podnosi¢ odpornosc, niszczy wydajnosé
uktadu odpornosciowego. Co ciekawe, Autor ujawnia spowodowany w duzej mierze szczepieniami masowy wzrost liczby przypadkow alergii,
egzem, artretyzmu, refluksu zotgdkowego. A nawet tak powaznych jak nowotwory, cukrzyca, schorzenia nerek, choroby neurologiczne i
autoimmunologiczne oraz nagtej $mierci t6zeczkowej u niemowlat.

Co wiecej, udowadnia, ze wérdd zaszczepionych dzieci wystapito znacznie wiecej przypadkéw astmy, ADHD i autyzmu niz u oséb, ktérym
szczepien nie podano. Zwraca tez uwage, w jaki sposdb szczepionki wptywajg na moézg, przekraczajac bariere krew-mézg. A ta u niemowlat i
matych dzieci nie jest rozwinieta w takim stopniu jak u dorostych. Podwazajgc zasadnos$¢ podawania szczepien, Autor radzi, by wiekszym
zaufaniem obdarzy¢é medycyne naturalng i to jg stosowac, jako terapie ,pierwszego rzutu”.

Szczepionki — kto na tym zyskuje i dlaczego?

Z tej publikacji dowiesz sie réwniez, dlaczego — jak przedstawia to Autor — wiekszo$¢ szczepionek nie jest badana pod katek dtugoterminowego
bezpieczenstwa, a ich niepozadane efekty, takie jak odczyny poszczepienne, stany zapalne w organizmie i choroby autoimmunologiczne, nigdy
nie zostajg odnotowane. Zrozumiesz, czyje interesy sg tym samym chronione. Decydujac sie jednak na podanie dziecku szczepionki, warto
poznac¢ wszystkie ,za” i ,przeciw”, a takze mity dotyczace szczepien.

Poznaj prawde i decyduj swiadomie!

strona 187 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2013/09/Szczepienia-pe%C5%82ne-k%C5%82amstw_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/szczepienia-pelne-klamstw-szokujaca-prawda-o-farmaceutycznych-praktykach-andreas-moritz/
https://wydawnictwovital.pl/autor/andreas-moritz/
http://www.amazon.com/Vaccine-nation-Poisoning-Population-Shot-Time/dp/0984595422/ref=sr_1_11?ie=UTF8&qid=1382093681&sr=8-11&keywords=vaccine%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/choroby-autoimmunologiczne/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/mozg/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/odpornosc/
https://wydawnictwovital.pl/autor/andreas-moritz/

Ytal

e somadl  Chinskie éwiczenia uzdrawiajace
.hteven_{.:ar doz Steven Cardoza

Tytut oryginatu: Chinese Healing Exercises: A Personalized Practice for Health & Longevity

& = e F ] o
f(I‘" FISkIt? - B & Terapie Tradycyjna Medycyna Chinska Terapie > tai chi
{_ 1\; H'__ ienlﬁ - Terapie > joga Zdrowie » dtugowiecznos¢
» ol fn ) B ¥ i Zdrowie » choroby Zdrowie » aktywnos¢ fizyczna
uzdrawiajace

H;tllf. 2o 1‘!-'11. alturs 4 ’ meridiany 3¢ naktad wyczerpany
i dhugowiecenosa 4

ISBN: 978-83-8168-526-9; Cena katalogowa: 44.40 zt; llos¢ stron: 372; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x

20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2020; Nr wydania: Ill-dodruk;

< pobierz fragment ksigzki

Codziennos¢ z wiekszg witalnoscig — poznaj sekrety Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Wszyscy pragniemy by¢ zdrowi i w petni sprawni przez cate zycie. Istnieje wiele sposobéw, by osiagna¢ ten cel. Publikacja ta zdradzi Ci, jak
mozna to uzyskac dzieki prostym technikom leczniczym zaczerpnietym z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej.

Minuta ¢wiczen dla zdrowia — przekonaj sie, ze tradycyjna medycyna potrafi zdziata¢ cuda!

Ksiagzka zawiera 88 tatwych i nieobcigzajacych organizm ¢wiczen inspirowanych medycyng chinska. Sa one przeznaczone dla kazdego —
niezaleznie od wieku, ptci czy stanu zdrowia. Wykonywane przez minute lub dwie dziennie polepsza Twoje samopoczucie i przedituzg zycie.
Dodatkowo wzmocnig kondycje fizyczng i zminimalizuja, a nawet odwrdcg oznaki starzenia. Poszczegolne ¢wiczenia skupiajg sie na
konkretnych dolegliwosciach zdrowotnych i zmniejszajg prawdopodobienstwo wystgpienia najpowszechniejszych urazéw fizycznych. Pomoga Ci
réwniez przebrng¢ przez codziennos¢ z wieksza witalnoscig i energig. Co wazne, kazde z nich wykonasz samodzielnie w domu, bez potrzeby
siegania po specjalistyczny sprzet. Nic nie stoi na przeszkodzie, zeby ¢wiczenia wywiedzione z medycyny chinskiej byty bezpiecznie tgczone z
innymi medycznymi czynnos$ciami, np. medycyng alternatywng czy konwencjonalna.

Jak zminimalizowa¢ oznaki starzenia, stosujgc Tradycyjna Medycyne Chinska?

Wszystkie éwiczenia zostaty szczegdtowo opisane i przedstawione w formie graficznej. Sq one oparte na zasadach medycyny chinskiej —
akupresury, Tai Chi, Qigong i jogi taoistycznej. Przy kazdym z nich znajdziesz opis energetycznych i fizycznych korzysci. W ksigzce jest réwniez
indeks, dzieki ktoremu fatwo dobierzesz ¢wiczenia odpowiednie do Twoich dolegliwosci. Pomogg Ci one wyeliminowac bdle, alergie, problemy z
trawieniem, bezsennos$c¢ czy stres. Wzmocnig Twoj uktad odpornosciowy, beda wspieraty w walce ze skutkami wysokiego cisnienia lub pomoga
pozby¢ sie ktopotow z kregostupem. To tylko wybrane dolegliwosci, w ktérych leczenie pomdc mogg ¢wiczenia inspirowane medycyng chinska.
Proste ¢wiczenia dla kazdego - tradycyjne leczenie przynosi efekty!

Autor ksigzki specjalizuje sie w medycynie chinskiej i ziotolecznictwie. Od przeszto trzech dekad wyktada w szkotach akupunktury. Teraz dzieli
sie z Tobg swoim bogatym doswiadczeniem, ktére postuzyto mu do opracowania skutecznych technik pobudzajacych energie zyciowa.
Korzystajac z ¢wiczen bazujgcych na osiggnigeciach medycyny chinskiej, mozesz tatwo i szybko poprawi¢ stan swojego zdrowia.

Poznaj prosta recepte na zdrowie
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Metoda leczenia, ktoéra wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Akupunktura jest jedna z najstarszych metod leczniczych, ktéra wywodzi sig z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Coraz czesciej jest stosowana
na catym swiecie i stanowi doskonate uzupetnienie medycyny konwencjonalnej. To metoda uznana przez Swiatowg Organizacje Zdrowia, a w
Polsce jest refundowana przez NFZ. Akupunktura polega na naktuwaniu wybranych miejsc na ciele cztowieka, nazywanych punktami
akupunktury.

Akupunktura, czyli leczenie igtami

Akupunktura polega na regulowaniu krazenia energii Qi w organizmie. Za pomocg igiet naktuwa sie okreslone punkty na powierzchni ciata, ktére
sg rozmieszczone wzdtuz meridiandw, czyli kanatéw, ktérymi wewnatrz organizmu cztowieka przemieszczajg energie yin i yang . Takie zabiegi
pomagajg przywroéci¢ zaburzong rownowage miedzy yin i yang, a takze uregulowac¢ przeptyw energii gi w narzagdach wewnetrznych. Jesli na
przyktad watroba jest chora, to wysyta sygnaty do odpowiednich punktéw na powierzchni ciata. Zastosowanie akupunktury wtasnie w tych
punktach ma wplyw na ten organ i rozpoczyna sie proces jego uzdrawiania. Tg metodg mozna leczy¢ wiekszos$¢ schorzen miedzy innymi:

« zapalenie zatok,

* przezigbienie,

 astme,

« zapalenie spojowek,

« nadci$nienie,

 chorobe wiencowsa,

» wrzody zotgdka i dwunastnicy,

* zaparcia,

« béle glowy i migreny,

« reumatoidalne zapalenie stawu,

» zespot bolesnego barku.

Akupunktura daje takze pozytywne rezultaty przy leczeniu dolegliwosci ginekologicznych i urologicznych. Dziata rowniez przeciwbdlowo.
Eksperci pokaza Ci, jak bezpiecznie i skutecznie stosowa¢ akupunkture

Autorzy sg lekarzami i od wielu lat praktykuja akupunkture. W ksigzce szczegoétowo opisujg punkty terapeutyczne i ich umiejscowienie na ciele.
Dodatkowo eksperci prezentujg wyniki badan dotyczacych skutecznosci akupunktury w leczeniu powaznych choréb. Znajdziesz tez zestaw
¢éwiczen wplywajacych na poprawe koncentracji i pamieci. Z tatwoscig poznasz inne terapie z wykorzystaniem punktow akupunktury, takie jak
moksaterapia, ktéra dziata leczniczo poprzez usprawnianie przeptyw krwi, czy bardzo popularna bankoterapia — pomaga w schorzeniach
kregostupa, rwie kulszowej, bolach miesniowych, przy przeziebieniach, poprawia krazenie.

Wykorzystaj dawne metody na wspoétczesne choroby
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Sam zaprogramuj swoje ciato dzieki naturalnym sposobom na odzyskanie zdrowia

Niewiele os6b moze o sobie powiedzie¢, ze sg w petni zdrowe. Sadzimy, ze ucigzliwe dolegliwosci, objawy, choroby i rozmaite bolaczki sg nam
po prostu pisane. Nic bardziej mylnego! Czy wiesz, ze Twoje ciato jest z natury zaprogramowane na bycie zdrowym i petnym sity witalnej przez
caly czas trwania zycia. Podczas gdy choroby sg wynikiem niewtasciwych nawykéw, nieodpowiedniej diety i niestosowania sie do prostych
zasad zdrowego odzywiania. Dlatego, cho¢ trudno w to uwierzy¢, wiekszos¢ trapigcych nas dolegliwosci jest wywotywana przez zaburzenia w
pracy watroby, nerek, uktadu pokarmowego, odwodnienie.

Chorujemy, bo nieSwiadomie zaburzamy prace organéw wewnetrznych

Jakie sg naturalne sposoby na odzyskanie zdrowia? Jak zmieni¢ swoj styl zycia i wiaczy¢ do niego zasady zdrowego odzywiania? Czy mozna
rozpoznac putapki czyhajace w zywnosci? Jakie sg najskuteczniejsze metody detoksu i oczyszczania organizmu? Czy medycyna naturalna i
terapie naturalne poradzg sobie w starciu z chorobami trudnymi w leczeniu? Odpowiedzi na te i podobne pytania o choroby, zdrowie i
uzdrawianie organizmu znajdziesz w tej ksigzce. Jej Autorzy rzucajg nowe $wiatto na najpopularniejsze choroby. Ukazuja, w jaki sposéb sami je
wywotalismy poprzez nieswiadome zaburzanie funkcjonowania poszczegolnych organéw. Jednoczes$nie zdradzajq proste, a zarazem
najskuteczniejsze metody terapii detoksu i oczyszczania organizmu, nawadniania go, odzywiania i wprowadzania nawykow sprzyjajacych
poprawie zdrowia.

Naturalne sposoby na odzyskanie zdrowia — Twdj prosty poradnik

Dzieki informacjom zawartym w tej publikacji, ktérej Autorzy polecaja miedzy innymi ajurwede i medycyne naturalna, mozesz zapobiec
schorzeniom uktadu krgzenia, watroby i innych organéw wewnetrznych, ptuc, kosci, systemu nerwowego oraz narzadéw zmystéw. Niewatpliwie
poprawisz stan swojego zdrowia dzieki zsynchronizowaniu rytmu swojego funkcjonowania z rytmem natury. Dowiedz sig, jak tego dokona¢. Ta
ksigzka to poradnik dla kazdego, kto szuka naturalnych sposobdw na odzyskanie zdrowia, bez lekdw, stawiajac na terapie naturalne. Poniewaz
jej Autorzy korzystajg zaréwno z najnowszych odkry¢ medycyny jak i z tradycyjnej medycyny indyjskiej, czyli ajurwedy. Opisujg praktyczne
¢wiczenia fizyczne, wyjasniajg cykle biologiczne, moc emocji i reakcje ciata na stres. Przede wszystkim Autorzy ktadg duzy nacisk na zdrowe
odzywianie, omawiajac miedzy innymi putapki czyhajace w zywnosci, jak na przyktad antybiotyki i bakterie w miesie, hormon wzrostu w mleku.
To w rezultacie niszczy nasze zdrowie.

Ta ksiazka to Twoja recepta na zdrowie!
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Wiedza naszych przodkéw aktualna do dzis

W przyrodzie wystepuje szeroki wybor dziko rosngcych roslin jadalnych. Mogg one wzbogacic¢ nasz jadtospis i charakteryzujg sie wysoka
zawartoscig odzywczych substancji. Od wiekéw nasi przodkowie je zbierali. Byty one dla nich jednoczesnie pozywieniem i lekiem. Teraz kazdy z
nas moze siegnac¢ po wiedze przodkow i zaczerpna¢ z naturalnego zrédta smaku oraz zdrowia.

Czy wiedziates o takim zastosowaniu roslin?

Zapewne wszyscy znajg bardzo popularng rosline jaka jest babka lancetowata. Ale juz nie wszyscy wiedza, ze z jej mtodych lisci mozna
przygotowac pyszng satatke czy ugotowac jak szpinak i dodawac do omletéw czy jajecznicy. Oktady z babki lancetowatej stosuje sie w
przypadku zranien, zapalen skory, oparzen, obrzekow i ukaszen owadoéw. Powszechnie wystepujaca rosling jest mniszek, ktérego liscie i
korzenie majq dziatanie moczopedne. Jest tez pomocny w dolegliwosciach watroby, oczyszcza krew, tagodzi zaburzenia trawienne. To
zastosowanie jedynie 2 sposrod 200 roslin opisanych w tej publikaciji, a ktére bez problemu spotkasz na face, trawniku lub w lesie. Teraz sam
mozesz sprawdzi¢ w czym pomogg Ci pozostate z nich.

Jadalne dziko rosnace rosliny na wyciagniecie reki

Ksigzka ta jest tatwym w zastosowaniu przewodnikiem. Znajdziesz w niej informacje o najwazniejszych i najbardziej u nas rozpowszechnionych
dziko rosnacych roslinach jadalnych wraz ze zdjeciami i opisem ich wtasciwosci odzywczych i leczniczych. Uzyskasz szczegdtowe dane
dotyczace tego, jakie czesci rosliny mozna zbiera¢ o danej porze roku i w jaki sposob je wykorzysta¢. Nauczysz sie takze umiejetnie
rozpoznawac trujgce rosliny, ktére mozna tatwo pomyli¢ z jadalnymi.

Zdrowie i smak z natury
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S4l — minerat, ktory leczy i stuzy urodzie

Czy wiesz, ze sol spozywcza zawiera 2 pierwiastki, natomiast s6l morska az 64? Kazdy z nich znajduje zastosowanie w leczeniu wielu choréb i
dolegliwosci, poczynajac od choréb gérnego uktadu oddechowego, poprzez schorzenia stawéw i kregostupa, a na przypadtosciach uktadu
nerwowego konczac. Ale to nie wszystkie korzysci zwigzane z uzyciem soli spozywczej i morskiej. Madrze stosowana moze réwniez stuzy¢ do
zabiegoéw kosmetycznych i pielegnacyjnych, ktére bez trudu kazdy wykona samodzielnie w domu. Sekrety tego niezwyktego mineratu odstania
ksiazka ,Soél. Wiasciwosci lecznicze”, autorstwa dr. lwana Nieumywakina, ktory jest niekwestionowanym autorytetem w dziedzinie medycyny
konwencjonalnej, ale tez w swojej praktyce lekarskiej chetnie siega po naturalne metody leczenia.

Sdl jako lek i kosmetyk — praktyczne porady

Zastosowanie soli do zabiegéw leczniczych i pielegnacyjnych nie jest trudne. W zasadzie mozesz je samodzielnie wykona¢ we wiasnym domu.
Kapiele solne, oktady, inhalacje, wcieranie, ptukanie jamy ustnej — to najpowszechniej stosowane zabiegi wykorzystujace wtasciwosci lecznicze
soli. W tej ksigzce mozesz znalez¢ wiele praktycznych porad, opisanych w przystepny sposéb. Dzieki nim tatwo je wykorzystasz w trakcie
pozbywania sie swoich choréb i dolegliwosci. Co wiecej, koszty kuracji nie bedg stanowity zbytniego obcigzenia dla Twojego portfela. Wydatki
poniesione na zakup soli spozywczej lub morskiej bedg niewatpliwie mniejsze od zwigzanych z wizytg w gabinecie lekarskim lub kosmetycznym.

Jak wykorzystac¢ haloterapie, zeby poczuc sie lepiej?

Sl znajduje zastosowanie w réznego rodzaju terapiach. Coraz wieksze grono zwolennikow zdobywa haloterapia. Polega ona na oddychaniu
powietrzem bogatym w zwigzki soli w specjalnie do tego celu stworzonych warunkach. Brzmi skomplikowanie? Otéz nie! Jaskinie solne, bo o
nich wtasnie mowa, pojawity sie juz w wielu miastach, dzieki czemu dostep do nich stat sie tatwiejszy. Zatem w praktyce nic nie stoi na
przeszkodzie, zebys dotgczyt do grona 0sob korzystajacych z haloterapii! Sprawdza sie ona szczegdlnie podczas leczenia choréb uktadu
oddechowego — na przykiad tarczycy, astmy, choréb ptuc czy oskrzeli. Dzigki niej wzmocnisz naturalny system odpornosciowy swojego
organizmu, bez potrzeby siegania po tabletki. To takze dobry sposéb na problemy skorne, takie jak egzema czy tuszczyca. Opisujac te metode,
Autor podaje rowniez liste przeciwwskazan, dzieki ktorej z tatwoscig zdotasz wybrac terapie odpowiednig dla siebie.

Mozesz skorzystac z kapieli solnych, jesli chorujesz na:

— choroby uktadu migsniowo-szkieletowego (miesni, Sciegien, stawow),

— choroby obwodowego i centralnego uktadu nerwowego (przewlekte zapalenie korzonkéw nerwowych, nerwobdle),

— choroby uktadu nerwowego (czynnosciowe choroby zotadka, jelit, przewlekte zapalenie btony sluzowej zotadka, zapalenie okreznicy, wrzody
zotadka i dwunastnicy, watroby i pecherzyka zétciowego),

— przewlekte choroby uktadu piciowego kobiet (przewlekte zapalenie macicy i jej przydatkéw),

— przewlekte zapalenia, choroby meskiego uktadu ptciowego (zapalenie gruczotu krokowego, zapalenie cewki moczowej),

— choroby ukfadu metabolicznego i endokrynologiczne patologie,

— choroby drég moczowych (kamica nerkowa, zapalenie pecherza moczowego),

— choroby skéry (zapalenia skory, tuszczyca, zrogowacenie, fojotok, skaza wysiekowa, bielactwo, egzema, neurodermity),

— przewlekte zatrucia solami metali ciezkich , Srodkami toksycznymi, jak rowniez konsekwencje dtugotrwatego stosowania antybiotykéw i innych
srodkow farmakologicznych, rehabilitacja organizmu po przebytych chorobach.

Cata prawda o soli!
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Zdrowie rozpoczyna sie w ustach

Czesto styszymy o fatalnym oddziatywaniu na stan zdrowia plomb amalgamatowych i powaznych konsekwencjach pozornie nieszkodliwych
schorzen jamy ustnej. Mimo wszystko niewiele oséb zdaje sobie sprawe z faktu, ze usta stanowig drzwi do zdrowia. Dolegliwosci jamy ustnej Ich
schorzenia odbijajg sie na catym organizmie i niosg za sobg bardzo powazne konsekwencje. Jak zadbac¢ o idealny stan catej jamy ustnej, nie
tylko zebow i dzigset? Wystarczy ptukac usta... olejem.

Chcesz unikna¢ wizyt u dentysty?

Cho¢ zabrzmi to niewiarygodnie, ptukanie ust olejem znaczaco zwigksza szanse na unikniecie bardzo powaznych dolegliwosci. Olej eliminuje
bakterie, grzyby i zmiany préchnicze, bedace przyczyna powstawania choréb ogodlnoustrojowych. Z tej ksigzki nie tylko dowiesz sie, jak
wykorzysta¢ jego zbawienne dziatanie, ale réwniez poznasz sposoby unikniecia zagrozen czyhajacych podczas... wizyty u dentysty.
Zapobieganie prochnicy to jednak tylko jedna z mnostwa korzysci opisywanych przez Autora.

Dlaczego warto ssac olej?

Dzieki ptukaniu ust olejem, ktéra to metoda wywodzi sie z ajurwedy, czyli tradycyjnej medycyny indyjskiej, pozbedziesz sie ze swojego ciata
metali ciezkich i innych szkodliwych zwigzkéw. Autor miedzynarodowych bestselleréw poswieconych diecie ketogenicznej i terapeutycznym
wiasciwosciom ttuszczy, podpowiada, jaki olej wybrac oraz odpowiada na inne pytania dotyczace tego pieknego w swojej prostocie panaceum.
Korzystajac z naukowych odkry¢ wyjasnia, jak olej wptywa na zdrowie ust, zebdw, dzigset i catego ciata.

Zdrowie na lata

Jesli czesto masz usuwany kamien nazebny lub cierpisz na halitoze, jest to ksigzka idealna dla Ciebie. Dzieki niej dokonasz detoksykacji catego
organizmu i zapewnisz sobie zdrowie na lata. Gwarantuje Ci to nie tylko autor miedzynarodowych bestselleréw, ale réwniez tysigce
zadowolonych pacjentéw.

Przez usta do zdrowia!
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Terapia czaszkowo-krzyzowa na wiele dolegliwosci

Czym jest tytutowa terapia? Z jakiego powodu medycyna konwencjonalna nie uznaje istnienia systemu czaszkowo-krzyzowego? | dlaczego
ludzie cierpig pomimo rozwinigtych technik medycznych?

Czy wiesz, czym jest terapia czaszkowo-krzyzowa?

Ksigzka opisuje terapie czaszkowo-krzyzowa jako holistyczny system terapeutyczny. Zaktada ona, ze pod wplywem przeréznych czynnikéw —
urazéw, stresu, traumatycznych przezy¢ — powstaja w organizmie zatory energetyczne, ktére blokujg jego prawidtowe funkcjonowanie. W
publikacji tej znajdziesz doktadny opis, w jaki sposdb terapeuta wyczuwa pulsowanie ptynu mézgowo-rdzeniowego i jak delikatnym dotykiem
usuwa napiecia. A dzieki doktadnemu wyjasnieniu wszystkich etapoéw przeprowadzenia zabiegu dowiesz sie, jak uzywajgc intencji mozna
wprowadzac¢ do tkanek informacje, ktéra pomaga uruchomi¢ mechanizmy samoleczenia.

Dla zaawansowanych i poczatkujacych

Terapia ta pomaga w bardzo wielu dolegliwos$ciach, takich jak: ktopoty z koncentracja, zaburzenia osobowosci, nadpobudliwos¢ u dzieci i
dorostych, stres, dysleksja, bole i zawroty gtowy, migreny, ktopoty ze wzrokiem i stuchem, zapalenia zatok, wady wymowy, a takze bdle
kregostupa i plecéw — moze by¢ pomocna dla kazdego. Ksigzka stanowi idealny podrecznik nie tylko dla zaawansowanych terapeutéw ale takze
dla os6b poczatkujacych w tej dziedzinie a dotgczone ilustracje pomogg w zapoznaniu sie ze szczegotami anatomicznymi istotnych dla terapii
czesci ciata. To jedna z niewielu bezinwazyjnych, bezbolesnych a przy tym bardzo skutecznych metod przywracania zdrowia.

Skuteczna metoda poprawiania zdrowia!
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Kuchnia Pieciu Przemian, na czym polega

Kuchnia Pigciu Przemian wywodzi sie z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. Jej gtéwnym zatozeniem jest zachowanie réownowagi oraz zycie
zgodne z zasadami natury —porami roku czy rytmem dobowym cztowieka. Wedtug filozofii chinskiej wszystko co jemy i pijemy ma ogromny
wplyw na nasze zdrowie, a odpowiednio dobrana dieta nieraz moze czynic¢ cuda. Wazne jest nie tylko co spozywamy, ale rowniez w jaki sposob
to robimy oraz jak przyrzadzamy potrawy. Wszystko to okreslajg zasady, ktore zostaty opisane w tym wyjatkowym poradniku.

Zasady diety wedtug Tradycyjnej Medycyny Chinskiej

Anna Czelej, aktywna propagatorka zycia zgodnie z chifnska filozofig oraz autorka wielu publikacji poswieconych tej tematyce, zabierze Cie w
Swiat gotowania wedtug Pieciu Przemian. Dzigki informacjom zamieszczonym w tej ksiazce nie tylko poznasz zasady diety, ale rowniez
odkryjesz czym jest Pie¢ Elementow (Ogien, Ziemia, Metal, Woda i Drewno) oraz jakie smaki i wtasciwosci sg im przypisane.

Pie¢ Przemian po polsku!

Ogromnag zaleta tej publikacji s niezwykle proste przepisy kulinarne, ktére Autorka dopasowata do polskiego stotu. Nie znajdziesz tu
egzotycznych skfadnikow, ktdrych nie kupisz w najblizszym supermarkecie! W zamian za to strony ksigzki uginajg sie od przepiséw na pyszne
pasztety z grochu, krokiety z ziemniakow, faszerowane pieczarki, roznego rodzaju ryby, zapiekanki, pasty z jajek, zupy takie jak barszcz
ukrainski, krupnik z wedzonymi $liwkami czy grochéwka. Dowiesz sie rowniez w jaki sposob upiec chleb, kutie czy ciasta takie jak sernik, piernik
czy szarlotke. Anna Czelej, bedaca wegetarianka, uzupetnita swojg ksiazke o przepisy na dania z indykiem, wiec nie tylko fani diety roslinnej
znajda to cos dla siebie!

Zalety diety wedtug Pieciu Przemian:

— tworzenie lekkostrawnych positkow, ktére nie obcigzajg uktadu trawiennego,

— pozbycie sie z jadtospisu takich produktow wywotujacych stany zapalne, takich jak ttuszcze trans, sél, réznego rodzaju niezdrowe substancje
np. syrop glukozowo-fruktozowy,

— utrata nadprogramowych kilogramow,

— obnizenie ryzyka zachorowania na choroby serca, cukrzyce, nadcisnienie, miazdzyce, nowotwory i wiele innych wynikajacych z nieprawidtowe;j
diety,

— brak koniecznosci liczenia kalorii,

— harmonizacja z otoczeniem i wprowadzenie spokoju.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— dowiesz sie czym jest dieta wedtug Pieciu Przemian oraz nauczysz sie jej zasad,

— otrzymasz plansze produktéw wg Pigciu Przemian, ktére pomoga Ci w nauce gotowania zgodnego z zasadami,
— poznasz fantastyczne przepisy, dzieki ktorym w Twojej kuchni nie zagosci juz nuda,

— zrozumiesz, ktore z Pieciu Elementéw posiadajg smak stodki, stony, gorzki, kwasny czy ostry,

— odkryjesz produkty wg Pieciu Przemian, ktére nalezy spozywac latem, zima, jesienig oraz wiosng

— wyeliminujesz stany zapalne i uzdrowisz swoje ciato,

— wprowadzisz do swojego zycia réwnowage i harmonie z przyroda.

| co najwazniejsze z tatwoscig wprowadzisz diete wedtug Pieciu Przemian do swojego codziennego zycia!

Rewolucja w gotowaniu
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Co drugi Polak cierpi na choroby przewlekte

Obecnie az potowa Polakéw cierpi na chorobe przewlekta, a jedna czwarta choruje na wiecej niz jedno schorzenie o tym charakterze. Smiato
mozna stwierdzi¢, ze mamy do czynienia z epidemig, ktéra jest jednym z najwiekszych wyzwan ludzkosci. Nawet nastolatkowie i dzieci sg juz
obcigzone przewlektymi schorzeniami takimi jak otyto$¢ i cukrzyca. Medycyna akademicka w wiekszosci tych przypadkéw sobie nie radzi. Gdzie
zatem szukac¢ pomocy i jakg wybra¢ droge powrotu do zdrowia podpowie Ci Autor tej ksigzki.

Holistyczne podejscie do zdrowia

Chris Kresser to jeden z najbardziej wptywowych ludzi w dziedzinie zdrowia i fitnessu, licencjonowany akupunkturzysta, zatozyciel Kresser
Institute i wspotzarzadzajacy California Center for Functional Medicine. W swojej publikacji omawia wptyw medycyny konwencjonalnej na
choroby przewlekte. Proponuje nowy sposob patrzenia na kazdg dolegliwos$¢, przedstawiajac jej proces diagnostyczny i terapeutyczny.
Prezentuje medycyne funkcjonalna, ktéra taczy w sobie wiele dziedzin nauki (biochemie, genetyke, dietetyke, styl zycia) oraz wiedze i
doswiadczenie medycyny chinskiej oraz zachodniej. Wyjasnia jaki wptyw na rozwoj przewlektych schorzen ma sposéb odzywiania oraz styl zycia
naszych przodkéw. Uswiadamia, ze aby zatrzymac¢ proces chronicznego chorowania nalezy zmieni¢ swoje nawyki i okreslone zachowania, a
takze powr6cic¢ do natury.

Czy choroby przewlekie da sie wyleczy¢?

Autor opracowat kompletny program, ktory obejmuje nowoczesne spojrzenie na funkcjonowanie ludzkiego organizmu oraz ttumaczy dlaczego
chorujemy i jak mozemy uwolnic¢ sie od dolegliwosci. Opisana w ksiazce medycyna funkcjonalna skupia si¢ na odnalezieniu podstawowe;j
przyczyny choroby i wyjasnia zwigzki pomiedzy poszczegdlnymi uktadami ciata. Co wiecej, uswiadamia, jaki wptyw na nasze ciato ma zaréwno
Srodowisko (dieta, styl zycia, mikroorganizmy, alergeny, toksyny srodowiskowe i stres), jak i genetyka. Szczegolnie skuteczna jest w
eliminowaniu choréb cywilizacyjnych oraz autoimmunologicznych takich jak otyto$¢, cukrzyca, alergie, depresja zaburzenia hormonalne.
Przedstawione przez Autora terapie przysztosci potrafig skutecznie i tanio zapobiega¢, a nawet cofac¢ objawy przewlektych schorzen i
przywracac naturalng rownowage w organizmie.

Sprawdzone sposoby zapobiegania chorobom przewlekltym
Autor byt swiadkiem uzdrowien z wielu rodzajow chordéb takich jak: problemy trawienne, zespét jelita drazliwego, zapalenie reumatoidalne,
choroby autoimmunologiczne, wahania nastroju, zaburzenia metaboliczne, a takze inne dolegliwosci. Dzigki niemu miliony ludzi na catym

Swiecie juz wygraty walke z chorobami przewlektymi i Ty mozesz réwniez dotaczy¢ do tego grona.

Skuteczny sposob na przywrécenie harmonii w organizmie!
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Demistyfikacja medycznej marihuany

Konopie istniaty na ziemi na dtugo przed nami. To jedna z najstarszych roslin uprawnych. Sg one wysoce odporne i majg wiele réznorodnych
zastosowan. Nie dos¢, ze wytwarza sie z nich uzyteczne dobra materialne, to jeszcze moga by¢ pomocne w leczeniu raka, choroby Alzheimera,
zespotu stresu pourazowego, stwardnienia rozsianego, stwardnienia zanikowego bocznego, nudnosci, HIV i AIDS, choroby Lesniowskiego-
Crohna, jaskry, epilepsiji i ciagle rosnacej listy innych schorzen. Ta ksiazka pozwoli Ci zrozumie¢ liczne zalety tej zdumiewajacej rosliny.

100 leczniczych zastosowan marihuany

Ludzie uprawiajg marihuane i lecza sie za jej pomocg od tysiecy lat. Dysponujemy zapisami z 2700 roku p.n.e. dokumentujgcymi ponad 100
leczniczych zastosowan konopi. Ten starozytny tekst sugeruje ich stosowanie w przypadku wielu zaburzen, w tym reumatyzmu i roztargnienia
oraz ktopotédw zwigzanych z kobiecym uktadem rozrodczym. W p6znych latach XIX wieku srodek ten byt dostepny w aptekach. Wydanie
popularnego czasopisma Vanity Fair z 1862 roku rekomendowato go jako kuracje na nerwowos¢, ostabienie, dezorientacje i melancholie. W tej
publikacji Autorki podajg dawkowanie konopi w profilaktyce i leczeniu wielu probleméw zdrowotnych, poczawszy od nudnosci, poprzez
pobudzanie apetytu i zwalczanie bolu po eliminacje skurczy i wielu innych. Poznasz sposoby stosowania takie jak palenie, wapowanie,
dabowanie, czopki, plastry transdermalne, aplikacja naskérna czy kapsutki. Znajdziesz tu rowniez przepisy na samodzielne wykonanie olejow,
nalewek, dan gtéwnych i stodyczy oraz $wiezy sok, masto i inne artykuty spozywcze.

Wyniki najnowszych badan konopi

Najlepiej znanym kannabinoidem w konopiach jest tetrahydrokannabinol, zwigzek odpowiedzialny za psychoaktywne dziatanie tej rosliny. Jest to
jednak tylko jeden z okoto stu, o ktérych wiemy. Szybko zyskuje popularno$¢ kannabidiol (CBD), niepsychoaktywny zwigzek, ktéry redukuje
niepokdj oraz ma wiasciwosci przeciwkonwulsyjne i przeciwzapalne. Co wiecej, przeciwdziata on uniesieniu powodowanemu przez THC.
Obecnie badania skupiajq sie nad zastosowaniem CBD w leczeniu epilepsji, choroby Le$niowskiego-Crohna, zespotu stresu pourazowego oraz
stwardnienia rozsianego. Réwniez kannabigerol (CBG) ma rosngce znaczenie. Wykazano, ze CBG zabija komorki rakowe i ogranicza rozrost
guzow, a moze rowniez wspierac leczenie jaskry i zapalnej choroby jelit.

Coraz czesciej przepisywany srodek — marihuana medyczna

Istnieje przyttaczajgca ilos¢ dowodoéw na to, ze marihuana przynosi ulge w redukcji bélu, nudnosciach, wymiotach. Jest ona mniej toksyczna niz
wiele lekow, ktore lekarze przepisujg na co dziehn, ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwpadaczkowe, przeciwdepresyjne, przeciwlekowe,
uspokajajgce i neuroprotekcyjne. Wcigz pojawiajg sie nowe badania, ktére potwierdzajg skutecznos¢ zaréwno nowoczesnych, jak i tradycyjnych
terapii z jej wykorzystaniem, ktére zostaty opisane w tej publikaciji.

Konopie - lekarstwo z natury!
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Jaki wplyw na Twoje zdrowie maja hormony tarczycy?

Gruczot tarczycy odgrywa kluczowa role we wszystkich procesach przemiany materii. Jesli metabolizm hormondw tarczycy nie jest prawidiowy,
moze to prowadzi¢ do przyrostu masy ciata i wielu probleméw zwigzanych z tarczycg jak niedoczynnos$¢, choroba Hashimoto, problemy z
odwrotng T3. Niezdiagnozowana niedoczynno$¢ moze narazi¢ na zagrozenia zwigzane z powaznymi chorobami, takimi jak choroby sercowo-
naczyniowe, nadcisnienie, depresja, osteoporoza, cukrzyca, nieptodnos¢ oraz choroby uktadu rodnego tacznie z bezptodnoscia.

Choroby tarczycy — jak rozpozna¢, ze tarczyca choruje?

— stale przybierasz na wadze, nie mozesz zrzuci¢ zbednych kilogramow,

— masz mato energii, nawet jesli duzo $pisz,

— nie myslisz jasno, masz depresje, brak Ci motywacji,

— caly czas masz zimne dtonie, stopy, nawet przy upatach,

— masz problemy z menstruacja, uktadem ptciowym lub obnizony poped seksualny,
— odczuwasz zwigkszone pragnienie cukru i weglowodanow,

— masz problemy ze skupieniem sig i koncentracja,

— stany depresyjne lub ogdlne zte samopoczucie.

Dieta Paleo skuteczna w walce z chorobami tarczycy

Z ksigzki autorstwa Elle Russ dowiesz sie, jak dieta Paleo i odpowiednie ¢wiczenia wptywajg na stan zdrowia oraz optymalizacje hormondw
tarczycy i powrét do prawidtowej wagi. Styl zycia Paleo rézni sie od wszystkich wspétczesnych pomystéw na zdrowe odzywianie. Zaktada on
réwnowage miedzy spozyciem produktow roslinnych i zwierzecych oraz okresla wtasciwe proporcje biatka, ttuszczu i weglowodanéw. Biatka ma
by¢ wiecej, a weglowodanéw mniej. Podstawowe produkty tej diety to chude migso, owoce i warzywa, ktére nie zawierajq skrobi. Dieta
prehistorycznych mysliwych to doskonaty wybér, jesli chcesz osiggnaé optymalny poziom metabolizmu hormondw tarczycy, czyli w naturalny
sposob wyleczy¢ niedoczynnosé lub poprawic¢ dziatanie obecnie stosowanej terapii hormonalne;.

Zadbaj o swoja tarczyce!

Zaledwie kilka tygodni wtasciwego stosowania diety Paleo sprawi, ze rozpoczniesz podréz prowadzgcg do dobrego samopoczucia. Autorka
korzystata z konsultacji ponad dwudziestu endokrynologéw i specjalistéw medycyny wewnetrznej oraz lekarzy ogolnych, jednak stan jej zdrowia
tylko sie pogarszat i nikt nie proponowat rozwigzania problemu, ani nawet nie dawat nadziei. Wyczerpana i zdesperowana wreszcie przejeta
kontrole nad swoim zyciem i samodzielnie wygrata z dwoma powaznym atakami niedoczynnosci. Wyzwolita sie z otytosci, braku jasnosci
myslenia oraz zmeczenia i stata sie wysportowana, skoncentrowana i petna zycia!

Dieta, ktora przywraca réownowage hormonalng
Ta ksigzka ma potencjat, aby pomoéc milionom pacjentow z chorobami tarczycy, aby mogli sie wyleczyc i unikng¢ putapek nieprawidtowego

leczenia.
— Mark Sisson, autor bestsellera Przeprogramuj swoje geny
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Ponad POLOWIE przypadkéw zachorowania na raka mozna zapobiec!

Naukowcy doszli do wniosku, ze poprzez zmiane stylu zycia i wyksztatcenie zdrowych nawykéw mozna zapobiec ponad potowie zachorowan na
raka! Badacze z Uniwersytetu Columbia orzekli, ze 95% wszystkich nowotworéw spowodowanych jest przez ztg diete i odktadanie w ciele
szkodliwych substancji. Dzieki tej ksigzce dowiesz sie nie tylko w jaki sposob zapobiec zachorowaniu na raka piersi, czym jest dieta
antynowotworowa, ale réwniez poznasz praktyczne wskazoéwki skierowane do wszystkich zmagajacych sie z tg powazng choroba.

7 naturalnych krokéw do wyeliminowania raka piersi

Pomoze Ci w tym dr Véronique Desaulniers wykwalifikowana specjalistka medyczna oraz ekspertka naturalnych metod uzdrawiania takich jak
bioenergetyka, badanie meridianéw, homeopatia, chiropraktyka. Autorka sama doswiadczyta straszliwej diagnozy, jaka jest rak piersi. W efekcie
czego na podstawie swoich doswiadczen stworzyta unikalny program, ktéry sktada sie z 7 podstawowych krokéw do pokonania raka piersi (i nie
tylko).

Rak jest choroba, ktérej mozesz zapobiec

W swojej ksigzce zamiescita wiele cennych porad, ktére pozwolg Ci unikng¢ zachorowania na raka. Dowiesz sie jakie sg gtowne czynniki
wyzwalajace nowotwory np. nadmierne spozywanie cukru czy toksyny srodowiskowe. Odkryjesz siedem najlepszych produktéw spozywczych,
ktoére poprawiajg jako$¢ zycia. Poznasz zasady diety antyrakowe;j i otrzymasz przyktadowy plan positkdw. Nauczysz sie sporzadzac¢ koktajle,
ktére odzywig Twoje ciato, a takze odkryjesz jak wspomaoc proces uzdrawiania wykorzystujac ziota i rosliny lecznicze.

Holistyczne podejscie do raka piersi

Autorka przedstawia réwniez narzedzia terapeutyczne, ktére wspomoga konwencjonalne leczenie raka. Pomogg one przywréci¢ organizmowi
réwnowage, wyeliminujg stany zapalne i ostatecznie wzmocnig system odpornosciowy. Poznasz terapie stosowane przez medycyne
alternatywng np. akupunkture, refleksologie, pulsacyjne pole elektromagnetyczne (PEMF), terapie dzwiekiem, $wiattem i kolorami. Dowiesz sie
réwniez jak wazne w procesie zdrowienia jest wyleczenie ran emocjonalnych czy zmiana przekonan, ktére majg bezposredni wptyw na Twoje
zycie i zdrowie. Odkryjesz czym jest i jak wykorzystac efekt placebo do eliminacji nowotworu.

7 krokow do zdrowia!
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Adaptogeny — czym s3 i jakie majq dziatanie

Adaptogeny to grupa ziét o leczniczych wiasciwosciach. Zawierajg bezpieczne i naturalne substancje np. salidrozydy, ktére wspierajg organizm
wystawiony na kontakt z roznymi czynnikami stresogennymi takimi jak nadmierne goraco, chtéd, zmeczenie czy smutek. Adaptogeny wykazujg
pozytywne dziatanie w walce ze stresem i depresja, poprawiajg jakosc¢ snu, a takze wspomagajg proces odchudzania. Do najpopularniejszych
ziot o whasciwosciach adaptogennych nalezg ashwagandha, cytyniec chinski, zen-szen, eleuterokok, a takze ich krél — rézeniec gorski.

Roézeniec gorski dziatanie

Rézeniec gorski (Rhodiola rosea) inaczej zwany ztotym lub arktycznym korzeniem, to roslina niezwykle bogata w substancje poprawiajace
nasza wydolno$¢ na poziomie komdérkowym. Jego naturalnym srodowiskiem sg wysoko potozone tereny Syberii oraz obszary charakteryzujace
sie zimnym klimatem na potkuli potnocnej. W przeciwienstwie do srodkéw farmakologicznych rézeniec gorski dziata fagodnie i nie wykazuje
zadnych skutkéw ubocznych. Dzigki tej publikacji poznasz wszystkie odkryte i przebadane wtasciwosci arktycznego korzenia, dowiesz sie w jaki
sposéb odpowiednio go dawkowacé oraz w jakiej formie jest najlepiej przyswajalny.

Rhodiola rosea — naukowo udowodnione dziatanie:

» zwiekszenie odpornosci na stres,

* poprawa funkcjonowania pracy mozgu,

» podwyzszenie poziomu energii (zegnajcie objawy chronicznego zmeczenia!),
« profilaktyka chordb serca i raka,

* przywrocenie rownowagi hormonalnej,

« fagodzenie leku i depresji,

« usprawnienie funkcji seksualnych (w tym zwigkszenie ptodnosci),

» poprawa wydolnosci organizmu,

« utrzymanie odpowiedniej wagi,

» odbudowanie odpornosci organizmu,

» zapobieganie efektom starzenia sie,

« fagodzenie dolegliwosci zwigzanych z powaznymi chorobami takimi jak rak czy choroba Parkinsona,
i wiele innych.

Gdzie kupi¢ rozeniec gorski i jak go dawkowac?

W tej ksigzce, dwojka znanych amerykanskich badaczy, zebrata aktualne wyniki badan naukowych i stworzyta jedyne na rynku kompendium
wiedzy dotyczace wtasciwosci i dziatania rozenca gorskiego. Oprécz rozdziatdéw dotyczacych charakterystyki, znajdziesz tu réwniez poréwnania
do innych adaptogenow np. rézeniec gorski a ashwagandha. Poznasz porady dotyczace zakupu oraz przechowywania Rhodiola rosea. Duza
czes$c ksigzki poswiecona jest rowniez tematowi odpowiedniego dawkowania. Znajdziesz tu porady dotyczace tego, jak przyjmowac rézeniec
gorski przy konkretnych problemach np. ADHD, poprawa pamieci, zwiekszenie sity fizycznej, wytrzymatosci i sprawnosci, a takze choroby serca,
depresja, stany lekowe czy zmeczenie.

Nalewka z r6zenca gorskiego? Czemu nie!

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce odkryjesz rowniez w jakiej formie rézeniec gorski jest najbardziej skuteczny, czy sg to kapsutki,
tabletki, esencje, herbaty, a moze nalewki? Poznasz takze interakcje ztotego korzenia z innymi lekami i czy bezpieczne jest ich faczenie.
Dowiesz sig jaki wptyw na biologiczny mechanizm stresu ma prawidtowe funkcjonowanie nerwu btednego, a takze, dzigki testowi zawartemu w
srodku ksiazki, bedziesz mogt sprawdzic jak wysoki jest poziom Twojego stresu. Poznasz tez czynniki wplywajace na Twdj poziom energii oraz
sposoby na zrzucenie dodatkowych kilograméw.
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Eksperci leczenia zywnoscia

Prof. dr Florian Uberall i dr Andrea Uberall, autorzy bestsellera ,Uzdrawianie zywno$cig” powracajg z kolejng ksigzka! W swojej najnowszej
publikacji skupiajg sie nie tylko na rozwinigciu tematu zdrowego odzywiania i mitéw z nim zwigzanych, ale przede wszystkim dajg klucz do
opracowania indywidualnej i dopasowanej do Twoich potrzeb diety. Szczegétowo omawiajg dziatanie ludzkiego organizmu, przygladaja sie roli
jelit oraz przyblizajg zagrozenia zwigzane ze zmeczonymi nadnerczami.

Jak jes¢ zdrowo?

Przy wiekszos$ci spozywanych przez nas positkow nachodzg nas silne watpliwosci. W gtowie niezmiennie rodza sie pytania czy jedzenie, po
ktore siegamy jest wystarczajgco zdrowe, czy moze szkodliwe? Czy kieliszek alkoholu wypity po zjedzeniu ttustego kotleta utatwi trawienie? Czy
wode nalezy pi¢ przed czy po positku? Czy produkty o niskiej zawartos$ci weglowodanéw badz tluszczéw sg dobre dla naszego organizmu? Czy
mieso i ttuszcze trans przyczyniajq sie¢ do powstania nowotworéw? Czy fruktoza szkodzi zdrowiu? Czy smoothie to nowe superfood? Czy diety
niskocholesterolowe sg dobre dla zdrowia? Po przeczytaniu tej ksigzki wszystko stanie sie jasne!

Zasady zdrowego odzywiania w pigutce

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

— dokonasz analizy swojego stanu zdrowia,

— dowiesz sie, w jaki sposob przywréci¢ harmonie jelitom,

— poznasz role probiotykéw i prebiotykdéw w utrzymaniu zdrowej flory bakteryjnej,

— odkryjesz, jakie zagrozenie niesie ze sobg nadmierne przyjmowanie lekéw,

— zrozumiesz, dlaczego powinni$my codziennie rozrzedzac krew,

— uzmystowisz sobie czym charakteryzuje sie zmeczenie nadnerczy i jakie niesie zagrozenia,
— dowiesz sig, w jaki sposob pigutki antykoncepcyjne niszczg bakterie jelitowe,

— poznasz sw¢j indywidualny typ odzywiania wg Pigciu Przemian,

— odkryjesz rosline, ktéra leczy wszystkie choroby,

— przyswoisz sobie wszystko, co powiniene$ wiedzie¢ o glutenie,

— przeczytasz czym jest dobry cholesterol i jakg petni funkcje w naszym organizmie
— dowiesz sig jak schudngg,

— odkryjesz dlaczego jedzenie owaddw jest zdrowe.

Zapros Diete wedtug Pieciu Przemian do swojego zycia

Autorzy sg wyznawcami trendu, ktéry postrzega czlowieka jako ztozong catosé, taczy w jedno ciato i dusze oraz nie odbiera jedzeniu
przyjemnosci. Medycyna wschodu od tysiecy lat postrzega nasze ciato i ducha catosciowo — holistycznie. Odpowiada za to pie¢ elementow:
ziemia, woda, ogien, powietrze, przestrzen, ktére w przetozeniu na ludzki organizm odpowiedzialne sg za catg regulacje. Kiedy jedna lub wiecej
energii zaczyna stabna¢, organizm choruje. Dzieki informacjom przedstawionym przez Autoréw, dowiesz sie jak nalezy postepowac, aby
uzyska¢ harmonie Pieciu Przemian, jakie pokarmy najlepiej odzywiajg Twoje ciato oraz w jaki sposob utrzymaé organizm w petnym zdrowiu
fizycznym i emocjonalnym.

Wschodnia medycyna na pomoc zachodniemu swiatu
Dzieki potaczeniu ajurwedy, oraz medycyny chinskiej i tybetanskiej otrzymasz szereg informacji dotyczacych ziot, ktére wspomogag Twoj
organizm w oczyszczaniu lub wzmacnianiu uktadu odpornosciowego, dowiesz sie czym jest joga dla jelit i dlaczego warto rozpocza¢ dzien od

szklanki przegotowanej cieptej wody. Poznasz rowniez uniwersalne i ponadczasowe zasady zdrowego odzywiania, ktére pomoga Ci w
przywréceniu rownowagi bakteryjnej w Twoich jelitach oraz zregenerowaniu nadnerczy!
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Kompendium zdrowego odzywiania

W swojej drugiej publikacji dotyczacej uzdrawiania zywnoscia, Autorzy zwracajg uwage na naszg przysztos¢ oraz terazniejszos¢. Tu i teraz
mamy realny wplyw na swoje zdrowie i ciato. Leczenie zywnoscig jest mozliwe pod warunkiem, ze znamy doktadnie jego zasady, nie dajemy sie
oszukac¢ zakorzenionym w spoteczenstwie mitom oraz wiemy jaki jest nasz indywidualny, oparty na Pigciu Przemianach typ odzywiania. Teraz
réwniez Ty mozesz posiadac tq wiedze i mie¢ realny wptyw na swoje zdrowie.

Osiagnij harmonie w swoim ciele!
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Premenopauza? Mam jeszcze czas!

Czy na pewno? Badania dowodzg, ze problem premenopauzy (zwanej réwniez perimenopauza) spotyka kobiety juz po 35 roku zycia. To czesto
w tym czasie, gdy myslimy o sobie, jako o bedacych w pehi sit witalnych, nasze ciato zaczyna sprzysiegac sie przeciwko nam i dawac
sprzeczne, nierzadko dezorientujgce sygnaty. Czym zatem jest premenopauza i kiedy wystepuje? Czy da sie jg spowolni¢ lub ztagodzi¢
wystepujace objawy i dolegliwosci? Wszystkiego dowiesz sie z tej zaktualizowanej edycji popularnego przewodnika dotyczacego przejecia
kontroli nad premenopauza przy uzyciu naturalnych metod leczenia.

Kiedy zaczyna sie premenopauza i ile trwa?

Premenopauza jest to okres kilku lat przed wystgpieniem pierwszych objawdw menopauzy (klimakterium). Czesto pojawia sie po wspomnianym
juz 35 roku zycia, cho¢ zazwyczaj na dobre zadomawia sie w czwartej dekadzie. Zmeczenie, zanikajgce miesigaczki, zmiennosc¢ nastrojow czy
uderzenia goraca sg typowo kojarzone ze zmianami poziomu estrogenu oraz rozpoczynajacym sie klimakterium. Jesli jednak to bezsennos¢,
alergie, niepokdj czy problemy z zajSciem w cigze, moze sie okazac, ze kobieta podejmuje leczenie zupetnie niezwigzane z jej problemem,
ktorym jest okres okotomenopauzalny.

Objawy premenopauzy:

* bezsennosc,

« tradzik,

- alergie,

« ztos¢,

* niepoko;j,

* bole stawow,

« skurcze nog,

« puchnigcie stop i kostek,

* problemy z pamiecia,

* béle plecow,

« stabos¢ miesni,

« ostabienie koscca (ostereoporoza),
« zaburzenia miesigczkowania,

« wzdecia,

* migreny,

« obnizony poziom cukru we krwi,

* stabos$¢ miesni,

* nocne poty,

* zmeczenie,

i wiele innych, wymienionych w tej ksigzce.

Pierwsza w Polsce ksigzka o premenopauzie!

Dr Ann Louise Gittleman, pierwsza dama dietetyki, autorka ponad trzydziestu bestselleréw zgtebiajacych tajniki odzywiania, detoksykaciji,
Srodowiska naturalnego oraz kobiecego zdrowia, przeprowadzi Cie przez ten trudny i niepewny czas, jakim jest premenopauza. W tej pierwszej
na polskim rynku ksigzce na ten temat oferuje fagodny i sprawdzony program, dzigki ktéremu zrozumiesz i zapanujesz nad zmianami
zachodzacymi w Twoim ciele.

Dzieki informacjom zawartym w ksiazce poznasz:

strona 204 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2018/01/Premenopauza-praktyczny-poradnik-male_edited-1.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/kobieta/premenopauza-praktyczny-poradnik-dla-kazdej-kobiety-po-35-roku-zycia-najlepsze-naturalne-metody-na-zlagodzenie-objawow/
https://wydawnictwovital.pl/autor/ann-louise-gittleman/
https://www.amazon.com/Before-Change-Taking-Charge-Perimenopause/dp/0062642316/ref=sr_1_2?ie=UTF8&qid=1536835299&sr=8-2&keywords=before+the+change%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/witaminy/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/dieta/zdrowe-odzywianie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/ziola/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/uroda/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/kobieta/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/ebooki/

Ymvm ZoRowiA

» objawy premenopauzy (perimenopauzy),

» wady i zalety stosowania hormonéw roslinnych (fitohormonéw) np. soi,

« bioidentyczne hormony i ich wplyw na ztagodzenie symptomow,

* najnowsze zalecenia na temat suplementacji wapnia oraz rozstrzygniecie, czy jest on najlepszym rozwigzaniem w przeciwdziataniu
osteoporozie,

« role witaminy D w budowaniu réwnowagi hormonalnej,

* bezpieczna i naturalng alternatywe dla terapii hormonalnej (leczenie witaminami, mineratami, ziotami oraz naturalnymi hormonami),
« diete, ktdéra pomoze w tagodzeniu objawdéw premenopauzy,

* petng analize zastepczej terapii hormonalnej,

« porady dotyczace bezpiecznego odstawienia syntetycznych hormonow.

Premenopauza - idealny moment aby o siebie zadbac¢

W publikacji znajdziesz rowniez rozszerzong dyskusje na temat niedoczynnosci tarczycy, jej zwigzku z zaburzeniem réwnowagi hormonainej
oraz najlepsze metody leczenia. Dodatkowo, dzieki fachowym poradom autorki poznasz diete eliminujaca objawy premenopauzy, dzieki niej
bedziesz przyswajata duzo wiecej sktadnikéw odzywczych, odbudujesz przecigzone kortyzolem i zmeczone nadnercza, a takze dodasz do swoje
codziennosci aktywnos¢ fizycznag, ktéra wzmocni dziatanie hormondw i obnizy poziom stresu. W ksigzce znajdziesz réwniez premenopauzalny
test, ktéry pomoze Ci dokona¢ autodiagnozy. Wprowadzajac zalecenia dr Ann Louise Gittleman bedziesz w stanie zapanowac¢ nad objawami
premenopauzy, a dzieki temu przywrdcisz rwnowage swojemu zyciu.

Bestseller New York Timesa

~Wypakowana po brzegi doktadnie tymi informacjami, ktérych kobiety potrzebujg aby poradzi¢ sobie z wtasnymi ciatami w okresie
premenopauzalnym”.
— dr Christiane Northrup, autorka Lekko, fatwo i przyjemnie

LAbsolutnie najlepsza ksigzka, jakg mozesz przeczyta¢ o wspotpracy z naturg w czasie kiedy Twoje ciato przygotowuje sie do mocnych wrazen
w czasie menopauzy”.
— dr Joan Borysenko, bestsellerowa autorka New York Times

~Premenopauza — praktyczny poradnik dla kazdej kobiety po 35 roku zycia jest bardzo czytelna, a jej przydatnos¢ zwigksza sie dzieki listom
zakupow oraz polecanym produktom”.
— Natural Health

Wkrocz z lekkoscig w nowy etap!
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Naturalna suplementacja zamiast drogich preparatéw wspomagajacych

Pragniesz zachowac¢ zdrowa i piekna skére? Chcesz opdzni¢ pojawienie sie zmarszczek i wiotczenie? Czy wiesz, ze nie musisz uzywac do tego
kosztownych kosmetykéw i suplementéw diety? Zamiast tego sprobuj astaksantyny — super utleniacza, ktéry znajduje sie w algach. Dziata on
bezposrednio w skérze, zapobiegajac jej starzeniu, wiotczeniu oraz pojawieniu sie zmarszczek. W odréznieniu do innych utleniaczy, ten ma
unikalng strukture pozwalajaca na wytapywanie i neutralizowanie wywotujacych zmarszczki wolnych rodnikéw. Astaksantyna przyjmowana
doustnie, dostaje sie do krwiobiegu i wnika w jgdra miekkich komérek skoéry, chronigc wrazliwg strukture kolagenu, ktory jest odpowiedzialny za
zdrowy i miody wyglad. A co najwazniejsze nie jest droga i znajdziesz jg na pétce w swoim sklepie w dziale ze zdrowg zywnoscig!

Poznaj substancje naturalne, ktére przywréoca Ci zdrowie

Astaksantyna to tylko jedna z wielu substanc;ji i naturalnych ,suplementéw” opisanych w tej ksigzce! Autor, chemik medyczny, ktéry zawodowo
zajmowat sie opracowywaniem lekow, przedstawia naturalne produkty, ktore z powodzeniem moga zastgpi¢ wigkszos¢ najpopularniejszych
lekéw. Udowadnia, ze to wiasnie odpowiednie substancje odzywcze moga pokonac¢ choroby przewlekie, takie jak: alergia, rak, stany zapalne,
cukrzyca, depresja, otytos¢, choroby tarczycy, serca i wiele innych.

Naturalna suplementacja gtogiem, ostropestem i innymi cennymi roslinami

Odkryj w jaki sposob dzigki potaczeniu dobrych nawykdw, stylu zycia oraz roslin takich jak morszczyn, korzen lukrecji i yerba mate, pobudzié¢
prace Twojej tarczycy i odbudowaé rownowage hormonalng. Poznaj naturalng kuracje ostropestem, ktdra oczyszcza watrobe. Dowiedz sie
dlaczego warto stosowaé waleriane, gtdg, czosnek, olej z pestek dyni, kurkume, cynamon czy kwas alfa-liponowy (ALA).

Bezpieczne suplementy i zdrowe nawyki

Autor sporzadzit liste o$miu cech ,prawidtowych suplementéow”. W kazdym rozdziale opisat réwniez skuteczne kuracje wspomagajace oraz
sugestie zdrowych nawykow. Dodatkowo, dla kazdego sugerowanego produktu, odpowiedziat na trzy najwazniejsze i najczesciej zadawane
pytania: jaka jest prawidtowa dawka, kiedy jest najlepszy czas na zazywanie, jakie sg ewentualne najniebezpieczniejsze interakcje z innymi
suplementami lub lekami.

Informacje zawarte w ksigzce sa poparte badaniami naukowymi i pozwola Ci:

— odmtodzi¢ skore i wzmocni¢ serce,

— obnizy¢ poziom cholesterolu i ci$nienia krwi,

— uregulowa¢ hormony tarczycowe,

— obroni¢ sie przed otytoscig i cukrzyca,

— bezpiecznie odstawi¢ antydepresanty,

— wyeliminowac depresje i nerwice,

— unikac toksycznych srodkéw i podrobek suplementéw

— bezpiecznie korzysta¢ z suplementéw diety, ktére oferuje przemyst farmaceutyczny.

Poznaj site naturalnej suplementacji
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Czy wynaleziono juz sposo6b na dlugowiecznos¢?

Naukowcy z catego $wiata gonig za coraz nowszymi sposobami wydiuzania zycia cztowieka. Cate projekty poswiecone temu zagadnieniu
kosztujg niebotyczne sumy, a pracownicy wielkich koncernéw zacierajg rece na mysl o tym, jak wielkie korzysci finansowe mogtoby przynies¢ im
podobne odkrycie. A co, jesli Swiat Zachodu prébuje wynalez¢ cos, co odkryto juz bardzo dawno temu i wystarczy tylko po to siegng¢?

Czotowy lekarz z otwartym umystem

Autor jest kardiologiem pracujacym w najbardziej prestizowej placowce medycznej w USA, pod ktérej wielkim wrazeniem byt réwniez prezydent
Barrack Obama. W tej ksigzce dzieli sie wiedzg zdobytg podczas pobytu w Wiosce Diugowiecznosci w Chinach. Opisuje rowniez siedem
wnioskow, jakie wyciagnat z tego pobytu, z ktérych kazdy prowadzi do szczesliwego, zdrowego i dtugiego zycia.

Kraina dtugowiecznosci w odlegtych Chinach

W wieku czterdziestu czterech lat uznany kardiolog, John Day, miat nadwage i cierpiat na bezsennos¢, zwyrodnieniowg chorobe stawow,
nadcisnienie i zbyt wysoki poziom cholesterolu. Zazywat regularnie sze$¢ réznych lekéw i cierpiat z powodu ciagtych béléw. Wiedziat, ze musi
cos$ zmieni¢. Podczas wyktadow w Chinach ustyszat o odlegtym regionie w gérach znanym jako Wioska Diugowiecznosci. Mowa o miejscu
wolnym od chordb serca, nowotworéw, cukrzycy, otytosci, demencji, depresji i bezsennosci, w ktérym dozywanie co najmniej stu lat nie jest
rzadkoscia.

Wyprawa w poszukiwaniu dtugowiecznosci

W nadziei na zrozumienie tego niesamowitego zjawiska, doktor Day postanowit spedzi¢ nieco czasu w tym niezwyktym miejscu. Chciat sie
dowiedzie¢ jak najwiecej zarébwno o owej krainie, jak i o jej mieszkancach. Przeprowadzone przez niego badania wyklarowaty siedem
uniwersalnych regut poprawiajacych zdrowie i wydtuzajacych zycie. Sam zastosowat je w swoim przypadku i odniost niebywaty sukces.
Sprawdzone sposoby na zdrowe, dtugowieczne ciato

Szes$¢ miesiecy pozniej wazyt o trzydziesci kilogramdéw mniej, miat znacznie nizszy poziom cholesterolu i cisnienia krwi. Ustapity nawet refluks i
bezsennos¢. W 2014 roku zainicjowat serie czteromiesiecznych grup wsparcia, w skfad ktérych weszli pacjenci wspélnie wdrazajacy zasady z
Wioski Dtugowieczno$ci w swoim zyciu. Dziewiecdziesigt dwa procent uczestnikow bylo w stanie trzymac sie wyznaczonych planéw i osiagna¢
swoje cele zdrowotne.

Odkrycia kardiologa dostepne dla kazdego!

Teraz dr Day dzieli sie w ksigzce zaréwno swojg historig, jak i sprawdzonym programem, dzieki ktéremu bedziesz jeszcze zdrowszy,
bystrzejszy, bardziej zmotywowany, produktywny i wolny od dolegliwosci zdrowotnych. Ta publikacja to Twéj przewodnik po zdrowszym,
lepszym zyciu.

7 filaréw zdrowia i dlugowiecznosci

Teraz i Ty dowiesz sie, jakie jedzenie powinienes jesc¢, by wydtuzy¢ czas zycia. Zapanujesz nad umystem i nakierujesz go na zdrowie.
Znajdziesz dla siebie miejsce w lokalnej spotecznosci oraz odnajdziesz wtasny rytm. Zaczniesz zy¢ w zgodzie z otoczeniem i podporzadkujesz
swoje dziatania konkretnemu celowi. Wszystko to okrasisz dawka zdrowego ruchu.

Dlugowiecznosé¢ to Twéj wybor!
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Holistyczna koncepcja zdrowia

Tradycyjna Medycyna Chinska to jeden z najstarszych systeméw medycznych na $wiecie. Jedna z podstawowych jej zasad méwi, ze
pozywienie i lekarstwa stanowig nieroztgczng jednos¢. W zwigzku z tym wprowadzajac wyrazne i trwate zmiany w sposobie odzywiania mozna
wyleczy¢ wiele wspétczesnych chronicznych dolegliwosci spowodowanych stylem zycia, czynnikami genetycznymi i stresem. Dzieki tej ksigzce
dowiesz sie, jak zastosowac starozytng madros¢ w swojej kuchni. Wartym uwagi jest fakt, ze w momencie kiedy medycyna zachodnia
koncentruje sie na mechanizmach choréb, bada dotkniete nimi czesci ciata i leczy objawy, jej chinski odpowiednik stara sie rozpozna¢ wzorce
zaburzenia harmonii w organizmie. Jej praktycy stosujg holistyczne podejscie do zdrowia. Dlatego, aby podtrzymywac i chroni¢ witalnosc,
rozwinieto metody optymalnego uzyskiwania sktadnikdw odzywczych podczas przygotowywania i konserwowania zywnosci.

Zrozumienie trawienia kluczem do zdrowia

Tradycyjna Medycyna Chinska uwaza, ze uktad pokarmowy jest fundamentem zdrowia catego ciata i umystu. Dlatego dobra kondycja jelit
uwazana jest za kluczowg w regulacji i dziataniu wszystkich uktadéw. Powszechnie wszelkie problemy trawienne utozsamiamy z tak
oczywistymi objawami jak wzdecia, gazy, zgaga, lekkie nudnosci, biegunka lub zaparcia. Mozemy jednak nie kojarzy¢ trawienia z pozornie
niezwigzanymi symptomami, na przyktad bélami gtowy, brakiem energii czy apetytu, niepokojem, apatig, bolem stawow lub niemoznoscig
schudniecia badz przytycia. Wartym uwagi jest fakt, ze Tradycyjna Medycyna Chinska od dawna rozumie, ze nadmierne napiecie mentalne
obcigza trawienie i wchtanianie, odciggajac substancje odzywcze i krew (yin) z jelit, by zasilaty mézg.

Na jakie schorzenia pomoze medycyna chinska?

Dzieki Autorowi nauczysz sie wstuchiwaé we wiasne ciato i jego potrzeby, by¢ bardziej cierpliwym i dostraja¢ sie do tego, jak klimat i zmiany por

roku wptywajg na organizm. Z tatwoscig ustabilizujesz wage, pozbedziesz sie dolegliwosci i bolu. Dostosujesz sposéb odzywiania do wspierania

zdrowia i leczenia choréb. Wykorzystasz rodzime produkty dostepne przez caty rok. Nie znajdziesz tu z goéry ustalonej diety, lecz wskazoéwki, jak
kultywowac¢ i wzmacniaé swojg wewnetrzng site obserwacji. W ksigzce znajdziesz przepisy, ktére pomogg Ci na: alergie, pobudzenie odpornosci.
zaparcia spowodowanego przez zastdj gi watroby i goraco, bezsennos¢, wahania nastroju, objawy perimenopauzy i menopauzy.

Tak smakuje zdrowie
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Matcha — najzdrowsza zielona herbata swiata

Matcha jest najzdrowsza herbatg Swiata znang w Japonii od ponad dziewieciuset lat. To jeden z najbardziej nasyconych sktadnikami
odzywczymi produktow zywnosciowych, tzw. superfood. Autorki ksigzki opierajg sie nie tylko na sile tradycji, ale rowniez badaniach naukowych.
Tajemnica wtasciwosci japonskiej zielonej herbaty matcha i zwigzanych z nig korzysci kryje sie w wysokim stezeniu przeciwutleniaczy, ktore dajg
nam sity witalne juz na poziomie komérkowym. Jest ich tam dziesieciokrotnie wigcej niz w zwyczajnej zielonej herbacie!

Superfood o wszechstronnym zastosowaniu

Niezwykte wtasciwosci matchy wynikajg z wysokiej zawartosci witamin, takich jak A, B, C, K, enzymoéw oraz polifenoli. Mozna z niej przygotowac
zaréwno herbate, jak i uzy¢ do gotowania i pieczenia. Dzieki niej dodasz sobie energii i bez wysitku wspomozesz funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego oraz przywrdcisz rownowage organizmowi. Juz jedna filizanka herbaty dziennie wyréwna poziom glukozy we krwi, zapewni
zdrowe serce na dtugie lata, poprawi koncentracje i spokoj, za ktérym od dawna tesknisz.

Herbata matcha na odchudzanie i dla zdrowia

Matcha przyspiesza metabolizm organizmu i pozwala schudng¢ raz na zawsze zachowujac prawidtowg wage bez efektu jo-jo. Jest silnym
antyoksydantem i dostarcza pieciokrotnie wiekszej ilosci przeciwutleniaczy niz jakikolwiek inny produkt spozywczy. Jej potencjat
antyoksydacyjny jest 60,5-krotnie wyzszy niz szpinaku! Przeciwutleniacze zapobiegajg licznym groznym dla zycia przewlektym schorzeniom,
spowalniajg procesy starzenia, a nawet wykazujg dziatanie odmtadzajace. Dodatkowo chronig przed rakiem, powodujac kontrolowang eliminacje
komdrek nowotworowych i neutralizujg skutki ekspozycji na zanieczyszczenia sSrodowiskowe. Matcha wspomaga walke z wolnymi rodnikami,
wzmacnia uktad odpornosciowy, a dzieki zawartosci katechin zmniejsza ryzyko miazdzycy oraz dziata antybakteryjnie i antywirusowo.

Jak przyrzadzi¢ i jak pi¢ matche

Zwyczaj przygotowywania oraz podawania zielonej herbaty matcha, zdecydowanie rézni sie od popularnego sposobu parzenia zwyktej herbaty.
Caly ten proces opisany jest doktadnie w ksigzce. Autorki zdradzaja tajniki tradycyjnego zaparzania herbaty matcha oraz jak wiaczy¢ jg do
swojego codziennego jaditospisu i przygotowac tatwe do wykonania pyszne dania.

Matcha na oczyszczanie organizmu

Czy mozna jednoczesnie przeprowadzac¢ detoks catego organizmu i je$¢ pudding ryzowy z cynamonem, rodzynkami i matchg? Oczywiscie!
Autorki dotozyty wszelkich staran, aby proponowane receptury byty w réwnym stopniu zdrowe, pyszne i efektywne. Dania takie jak korzenna
soczewica po indyjsku czy jaja w koszulkach na warzywnym gulaszu, dzieki dodatkowi w postaci matchy stang sie réwniez wyjgtkowo odzywcze,
a Ty odkryjesz, ze zdrowe odzywianie to sama przyjemnosg¢.

Matcha - zielona recepta na zdrowie!
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Cudowny olej kokosowy na co dzien

Autor tej ksigzki opisuje lecznicze wtasciwosci oleju kokosowego prezentujac przy tym jego przewage nad innymi olejami. W przeciwienstwie do
nich, podczas smazenia nie wydziela on szkodliwych kwaséw ttuszczowych trans. Umozliwia takze regulowanie ilosci tkanki ttuszczowej w
organizmie i posiada jedno z najszerszych znanych nauce spektréw oddziatywan prozdrowotnych. Publikacja obala tez mity naroste wokot
stosowania tego produktu z kokosa — zaréwno te wynikajace z niewiedzy, jak i celowo rozsiewane przez firmy zajmujace sie wytwarzaniem
tanszych, lecz znacznie mniej warto$ciowych olejow.

Regularne picie wody kokosowej — to sie optaca!

Woda kokosowa to jest niezwykle wartosciowy i zdrowy napoj stworzony przez Nature. Hawajczycy nazywajg jg ,hoelani”, co mozna
przettumaczy¢ jako ,Swiezos¢ nieba”. Posiada ona wtasciwosci izotoniczne i zawiera sladowe elementy cynku, selenu, jodu, siarki, manganu,
boru, molibdenu. Ponadto, jak dobrze przygotowany napdj sportowy, zawiera naturalne elektrolity takie jak sod, wapn, potas, magnez, chlorek,
fosforan i wodoroweglan. Nalezy doda¢, ze wode koksowg uznaje sie za srodek leczniczy o dziataniu ogéinym, ktéry przyczynia sie do
zapobiegania i zmniejszenia wielu problemoéw zdrowotnych takich jak: odwodnienie, zaparcia, zaburzenia trawienia, nieprawidtowe odzywianie,
zmeczenie, biegunki, kamienie nerkowe, osteoporoza, nawracajace infekcje uktadu moczowego i nieptodnosc.

Odtruwanie organizmu za pomoca wody kokosowej

Dzieki niezwyktym wiasciwosciom tej wody, mozesz oczysci¢ organizm z metali ciezkich, takich jak amalgamat i rte¢. Selen wigze metale ciezkie
i sprawia, ze zostajg usuniete z organizmu, za$ bogate w siarke aminokwasy przyspieszajg ten proces. Zaréwno selen, jak i siarka znajduja sie
w wodzie kokosowej. Takze osoby, ktdre regularnie poddajg sie gtodéwce w celu odtruwania organizmu spozywajg wode kokosowa, poniewaz
dostarcza ona organizmowi wysokowartosciowe substancje odzywcze i elektrolity bez dodatkowych kalorii.

Kokos nie tylko do deseréw!

Bedziesz takze mogt skorzysta¢ ze sprawdzonych przepiséw na zawierajace kokos smaczne i prozdrowotne dania. Autor podaje gotowg
recepture na $niadanie, ktére postawi Cie na nogi i wysmienite smoothie. Zaproponuje Ci takze tatwe do przygotowania, odzywcze napoje, ktére
beda wzmacnia¢ Twoja odpornos¢ przez okragty rok. Upieczesz zaréwno zdrowe ciastka, jak i znakomity chleb. Wkomponujesz tez kokosa do
swoich obiadéw. Wyprodukujesz réwniez w petni naturalne kosmetyki i Srodki do pielegnacji jamy ustnej.

Kokosowy czyli zdrowy!
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Wspotczesna dieta czyni nas chorymi

Thierry Souccar i Angélique Houlbert w swojej publikacji ujawniaja, ze w krajach rozwinietych choroby zwigzane z nieodpowiednim sposobem
odzywiania dotykajg 50-65% populacji. Wyttumaczeniem jest to, ze nasi przodkowie zywili sie owocami, warzywami i orzechami przez okoto 50
milionéw lat. Dopiero 2 miliony lat temu do diety dodane zostato migso, a bulwy i korzenie okoto milion lat temu. Ponadto 150 lat temu, wraz z
nadejsciem industrializacji, na naszych talerzach zaczeta pojawiac¢ sie zywnos$¢ coraz bardziej zmodyfikowana, miekka i lekkostrawna, nie liczac
substancji chemicznych w niej zawartych i tych stuzacych do jej produkcji. Medycyna ewolucyjna uczy nas, ze otytos$¢, cukrzyca, choroby
sercowo-naczyniowe, rak, choroby neurodegeneracyjne i osteoporoza sa w duzej mierze zwigzane z utratg rownowagi metabolicznej,
spowodowang przez zmiany w zywieniu, ktére w skali ewolucji nastgpity dostownie przed chwilg.

Model zywieniowy wywodzacy sie z medycyny ewolucyjnej

Celem zawartych w niniejszej ksigzce zalecen zywieniowych jest odbudowanie i ochrona réwnowagi metabolicznej, do ktérej zostalismy
genetycznie stworzeni. Przedstawione tu zostato dziesie¢ podstawowych zasad, wedtug ktorych nalezy sie odzywiac¢, by zachowac zdrowie.
Dzieki poprawie diety pozbedziesz sie nadwagi i staniesz sie tez bardziej odporny na reklamy. Bedziesz jes¢ wiecej produktéw roslinnych, a
wyeliminujesz przetworzong zywnosc¢. Dowiesz sie czym jest gesto$¢ odzywcza i indeks glikemiczny oraz jakie produkty majg wysoki poziom
tych wskaznikdéw. Poznasz zywnos$¢ antyoksydacyjna, jak réwniez nauczysz sie czyta¢ etykiety na produktach, aby unika¢ szkodliwych
konserwantéw, barwnikéw i wzmacniaczy smaku oraz jedzenia hipertoksycznego.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o odzywianiu

Dopetnieniem planu odzywiania beda przepisy na zdrowe i smaczne dania. Dowiesz sig jak zrownowazy¢ ilos¢ ttuszczéw w diecie, aby
zmniejszy¢ ryzyko zawatu i zlikwidowa¢ stany zapalne. Poznasz zalecenia dotyczgace makro- i mikroelementow w Twojej diecie oraz dowiesz sie
jak wybiera¢ odpowiednie produkty i planowac positki. Nauczysz sie gotowac tak, by nie traci¢ sktadnikow odzywczych. Bedziesz spozywac
mniej kalorii ale bedziesz syty.

Podstawowe zasady dobrego kupowania zywnosci:

« planuj jadtospis na 3 lub 4 dni naprzéd lub na caty tydzien,

« zréb liste zakupdw uwzgledniajgca jadtospis,

« przed wybraniem sie na zakupy zjedz positek,

» wybieraj raczej place targowe i mate sklepy zamiast supermarketow,

» zwracaj uwage na daty przydatnosci do spozycia i koncowg date optymalnego uzycia.

Najlepszy sposob odzywiania!
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Epidemia choréb autoimmunologicznych

Choroby autoimmunologiczne, nalezg do najczesciej wystepujacych dolegliwosci przewleklych w kraju. Winne temu sg toksyny znajdujace sie w
pozywieniu, substancje chemiczne, metale ciezkie, antybiotyki oraz stres. Doprowadzity one do epidemii takich choréb uktadu odpornosciowego
jak: choroba Gravesa-Basedowa, zapalenie tarczycy Hashimoto, choroba Lesniowskiego-Crohna, zespot Sjégrena, reumatoidalne zapalenie
stawow, celiakia i toczen rumieniowaty uktadowy. Szacuje sie, ze obecnie choroby autoimmunologiczne dotykajg od miliona do trzech milionéw
Polakow.

Stres, kortyzol i choroby ukladu odpornosciowego

Kortyzol jest gtéwnym hormonem stresu i najsilniejszym immunomodulatorem w ludzkim organizmie. Skutkiem przewlektego stresu jest spadek
jego poziomu. Jest to bardzo niekorzystne nawet dla zdrowego cztowieka, a szczegdlnie szkodliwe dla oséb z chorobami
autoimmunologicznymi. Dlatego jesli zalezy Ci na aktywnej relaksacji, to poszukaj zaje¢ jogi, tai chi lub gi gong. W ten sposéb rozwiniesz
uwaznos¢ i skutecznie wyciszysz umyst.

Bakterie jelitowe na strazy odpornosci

W dzisiejszym Swiecie nieustannie mamy kontakt z toksynami znajdujacymi sie w produktach czyszczacych, pestycydach, zywnosci, ktorg
spozywamy, oraz w powietrzu, ktérym oddychamy. Dobroczynne bakterie jelitowe pomagajg w procesie metabolizowania tych toksyn, co
oznacza zmiane ich formy na nieszkodliwa. Zeby w petni wyleczy¢ uktad odpornosciowy i przywrécié w nim réwnowage, nalezy najpierw
wyleczy¢ wysciotke jelit i zadba¢ o zdrowa, nieuszkodzong bariere ochronna.

Medycyna funkcjonalna a choroby autoimmunologiczne

Doktor Susan Blum, ekspert z dziedziny medycyny funkcjonalnej, w swojej ksigzce przedstawia czterostopniowy program, dzieki ktéremu sama
wyleczyta sie z choroby autoimmunologicznej i pomogta niezliczonej liczbie pacjentéw ztagodzi¢ objawy choroby, wyleczy¢ uktad odpornosciowy
i zapobiec rozwojowi przewlektych dolegliwosci. Jej innowacyjne podejscie polega na stosowaniu pozywienia jako lekarstwa, skutecznego
zarzadzania stresem, leczenia jelit i uktadu pokarmowego, wspieraniu pracy watroby. Ksigzka zawiera 40 przepisow kulinarnych oraz czesci
praktyczne, za pomoca ktérych mozesz opracowac wiasny, spersonalizowany plan leczenia w oparciu o swoje objawy i indywidualne wybory.
Ten przetomowy i rewolucyjny program pozwala dotrze¢ do przyczyn choroby autoimmunologicznej, wzmocni¢ uktad odpornosciowy oraz
poprawi¢ ogoélny stan zdrowia.

Poznaj sposéb na ,,nieuleczalne” dolegliwosci!
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SM - wyrok czy szansa na howe zycie?

Kazdego chorego na stwardnienie rozsiane charakteryzuje podobny sposéb zachowania i postawy wobec zyciowych zakretow: strach,
niepewnos¢, sztywnosé, brak elastycznosci. Kiedy styszymy diagnoze, dowiadujemy sie réwniez, ze choroba jest nieuleczalna. Takie
stwierdzenie brzmi po prostu jak wyrok. Wielu z nas czuje, ze z tej sytuacji nie ma wyjscia. Nie widzimy zadnej alternatywy wiec uparcie
trzymamy sie dawnego zycia. Postepujemy jak dotychczas, stopniowo tracac che¢ i zapat, a jednoczes$nie podupadajac coraz bardziej na
zdrowiu. Uktad nerwowy oraz odpornosciowy stajg sie stabsze i nie dziatajq tak, jak powinny. Stwardnienie rozsiane zaczyna nami rzadzi¢, a z
biegiem lat choroba sie pogtebia. Tymczasem kazdy chory powinien zdawaé sobie sprawe z faktu, ze poprawa jest mozliwa.

To wiasnie SM jest chorobg, w przypadku ktérej ogromne znaczenie ma podejscie do samego siebie, wtasnego ciata i zycia. Dzieki zmianom na
tych polach mozna osiggna¢ poprawe zdrowia i samopoczucia, o czym przekonasz sie z tej ksigzki.

Ciekawe i aktywne zycie!

Autorka od ponad dwudziestu lat ma zdiagnozowane stwardnienie rozsiane, jednak prowadzi aktywne i ciekawe zycie. Poczatek choroby
charakteryzowat sie znaczng niepetnosprawnoscia, jednak po zastosowaniu terapii naturalnych objawy znaczaco ostabty. Obecnie jest
dziennikarkg, mieszka w Monachium oraz publikuje ksigzki o tematyce holistycznego podejscia do zdrowia.

W tej publikacji opisuje najskuteczniejsze naturalne sposoby leczenia stwardnienia rozsianego. Wspotczesnie istnieje bowiem wiele skutecznych
metod, a co wazniejsze — wcigz pojawiajg sie nowe. Podaje wiele wskazéwek wspierajacych odzyskanie zdrowia, ktére wyprobowata na sobie.
Podkresla takze, ze nie tylko terapia przyczynia sie do powrotu do zdrowia, ale réwniez zmiana stylu zycia. Jesli sie na nig zdecydujemy,
wypetnimy naszg przysztos¢ zdrowiem i dobrym samopoczuciem.

Co naprawde pomaga?

Dziatanie wielu opisanych w ksigzce terapii zostato udowodnione klinicznie. Mogg one dtugotrwale ztagodzi¢ przebieg choroby. Do
najskuteczniejszych z nich nalezy terapia oddechowa, gigong i medytacja lecznicza. Pobudzajg one naturalne, dotychczas uspione procesy
samouzdrawiania organizmu. Wazna jest réwniez dieta i terapia witaminowa, poniewaz koniecznie trzeba dostarcza¢ wszystkie substancje
odzywcze, ktorych potrzebuje uktad nerwowy. Codzienne zazywanie duzych dawek suplementoéw diety, zwtaszcza witaminy C oraz E, wapnia,
magnezu, selenu oraz kwasow ttuszczowych omega-3, a takze, w razie potrzeby, enzymow, wzmacnia organizm od srodka. Niezbedna jest
réwniez odpowiednia dawka sforica oraz Swiezego powietrza, jak rowniez wtasciwa ilos¢ snu i odpoczynku w pozycji lezacej.

Co mozna uzyska¢ dzieki naturalnym metodom leczenia SM?

Dzieki opisanym w tej publikacji terapiom mozesz:

— zmniejszy¢ czestotliwos¢ i nasilenie napaddw choroby,

— ztagodzi¢ objawy, nawet do zera,

— sprawi¢, ze choroba nie stanie sie przewlekta,

— wyeliminowac skutki uboczne dziatania lekéw,

— pobudzi¢ i aktywowa¢ mechanizmy samoleczenia organizmu,

— umozliwi¢ tworzenie sie oraz rozwijanie nowych komorek nerwowych
— skorzysta¢ z dobrodziejstw Tradycyjnej Medycyny Chinskie;j.

Nad stwardnieniem rozsianym mozna zapanowac!
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Jedzenie to zycie!

Wszyscy wiemy, ze jesteSmy tym, co jemy, a pozywienie nas krzepi i napetnia energig. Problemy pojawiajq sie, kiedy mamy poznac te jedna,
doskonatg diete. Wtedy nagle idealnie skomponowany jadtospis okazuje sie mie¢ wiecej wad niz zalet. Jak zatem doswiadcza¢ zyciodajnej
energii zawartej w kazdym kesie?

Siegnij do madrosci przodkéw

Autor tej ksigzki, w przeciwienstwie do wiekszosci wspétczesnych dietetykdw, zamiast koncentrowac sie na nieustannie zmieniajacych sie
trendach zywieniowych, siega do skarbnicy wiedzy kultur Wschodu. Dzieki holistycznemu podejsciu do odzywiania odkrywa sekrety energii
zakletej w pozornie przecietnych produktach spozywczych.

Dzieki niemu Ty réwniez zrozumiesz, ze zdrowy apetyt stanowi klucz do zdrowia. Docenisz réwniez role porzadku, zarébwno w odzywianiu, jak i
w catym swoim zyciu. Ruediger Dahlke udowadnia, ze trwato$¢ swiatta w pozywieniu jest rownowazna swiezosci w zyciu. Teze te podpiera
odkryciem promieniowania biofotonicznego i tajemnicami $wiezosci zaczerpnietymi z dtugowiecznych kultur.

Cud dtugowiecznosci i witalnosci

Czas, zeby$ swiadomie zmodyfikowat swdj rytm zycia i wykorzystat tajniki ciepta zaczerpniete wprost z Tradycyjnej Medycyny Chinskiej. We
wprowadzaniu zmian pomocny okaze sie test do okreslenia wiasnej sytuacji termicznej, jak rowniez klasyfikacja zywnosci wedtug ich jakosci
termicznej. Nauczysz sie samodzielnie sterowac trawieniem ttuszczy, co znaczaco wptynie na korzysci ptynace z ketogenicznego pozywienia.
Dostrzezesz takze szanse wynikajgce z postu oraz obiektywnie przeanalizujesz mozliwosci zapewniane przez wiele diet, w tym te
zapobiegajgca powstawaniu nowotwordw i cofajgcg ich skutki. Poznasz tajemnice genu starosci, sposoby na walke ze stanami zapalnymi i
wiarygodne dowody odnosnie realnego wptywu pszenicy na ludzki organizm. Zaczniesz rowniez rozpoznawac uzdrawiajgce substancje
wystepujace w poszczegolnych roslinach. A to wszystko otrzymasz w ramach jedynego w swoim rodzaju podrecznika stanowigcego integracje
wschodniego i zachodniego rozumienia odzywiania.

Superpozywienie dla Ciebie!

Duzo miejsca w ksigzce poswiecono popularnej w ostatnim czasie superzywnosci. Autor przeanalizowat warzywa, ziota, owoce, orzechy i
przyprawy. Proponuje Ci znakomite zboza bez glutenu, kietki i pedy. Dowiesz sie, co majg do zaoferowania konopie, kurkuma, imbir i camu
camu. Poznasz site witaminy C, lecznicze zastosowanie nasion chia oraz najlepsze zrédto kwasow tluszczowych omega-3. A to jeszcze nie
koniec. Sg tu takze takie perefki, jak cudowne drzewo, czyli moringa, wyszczuplajacy ttuszcz czyli olej kokosowy oraz chlorofil bedacy zrédiem
zycia. Catos$¢ uzupetniajg nietypowe terapie sojg czy rehabilitacja czekolada.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o zdrowej zywnosci!
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Poznaj site wielowiekowej tradycji

Ztoto od tysiecy lat byto stosowane w medycynie chinskiej, tybetanskiej i ajurwedyjskiej. Dzieki tej ksigzce i Ty bedziesz mogt wykorzystaé
pradawng madrosé, ktéra znajduje zastosowanie we wspotczesnej medycynie w zwalczaniu wielu problemoéw zdrowotnych, zaréwno ciata jak i
umystu.

Dziatanie potwierdzone naukowo

Autorka opisuje wszechstronne dziatanie lecznicze zaréwno samego ztota koloidalnego, jak i innych srodkéw wytwarzanych na jego bazie.
Przedstawia najnowsze wyniki badan naukowych udowadniajgcych, ze ztoto jest jednym z najefektywniejszych naturalnych lekéw. Jest
mikroelementem, ktéry wystepuje i petni wazng role w naszym organizmie, a zwtaszcza w moézgu. Pozytywnie oddziatuje na poziom inteligencji
oraz poprawia nastroj.

Jak ztoto wzmacnia organizm

W ksigzce znajdziesz szczeg6towo opisane sposoby stosowania ztota na réznego rodzaju dolegliwosci. Wykorzystujac je zyskasz wiecej energii
i bedziesz bardziej wydajny. Wplywa ono na poprawe pracy serca, pobudza krazenie, wspomaga trawienie i wzmacnia uktad odpornosciowy.
Poprawia pamiec, dziata uspokajajaco i obniza poziom stresu. Usprawnia przewodnictwo DNA, przez co dba réwniez o zdrowie wszystkich
komorek organizmu. Ztoto jest silnym antyoksydantem oraz wyjgtkowo skutecznym $rodkiem przeciwzapalnym. Zwalcza bakterie i wirusy, jest
pomocne przy alergiach, cukrzycy, a nawet wspiera odchudzanie. Poznasz rowniez oparte na nim terapie na rézne typy nowotworéw. Ztoto
koloidalne jest rewolucyjnym srodkiem upiekszajacym, oddziatujgcym nie tylko na stan skory, lecz takze na naszg tkanke taczna.

Zdrowie jest bezcenne
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Imbir — zdrowie w korzeniu

Imbir jest byling, ktorej korzen przypomina wygladem dfon i palce. Jest jedng z najstarszych przypraw oraz roslin leczniczych Swiata. Prawie
potowa $wiatowych zbioréw imbiru pochodzi z Indii. Zaréwno w ajurwedzie, jak i w Tradycyjnej Medycynie Chinskiej, jest wysoko ceniony z
powodu swoich wiasciwosci rozgrzewajacych. Zastosowanie imbiru jest wyjgtkowo wszechstronne i dzieki temu uzyskat on range zdrowotnego
panaceum. Dzigki jego dziataniu mozna nie tylko zapobiega¢ chorobom, ale takze wspomaga¢ skutecznos¢ leczenia. Czy wiesz, ze imbir
uznawany jest takze za afrodyzjak?

Leczy, rozgrzewa i odchudza

Ksigzka to doskonate kompendium wiedzy o imbirze. Autorka szeroko opisuje wszystkie schorzenia, ktére imbir pomaga wyeliminowac.
Znajdujacy sie w imbirze olejek eteryczny pobudza wydzielanie $liny i soku zotgdkowego, co utatwia trawienie i przyswajanie pokarméw. Dziata
przy tym rozkurczowo i likwiduje wzdecia, a ponadto fagodzi mdtosci i wymioty. Z kolei napary z kigczy imbiru sg skutecznym srodkiem
tagodzacym bél gardta, a takze objawy przeziebienia i grypy. Swiezy korzen imbiru zalecany jest réwniez przy: biegunce, chorobie lokomocyjnej,
kaszlu, zatruciach pokarmowych, niestrawnosci, bolach menstruacyjnych, alergiach, hemoroidach, dolegliwosciach watrobowych, a takze
chorobach uktadu krazenia. Ponadto imbir dziata jako srodek wzmacniajacy przy obnizonej odpornosci, braku motywacji, wypaleniu
zawodowym, zmeczeniu, problemach z zasypianiem i potencjg czy chorobach przewlektych i demencji starcze;.

Niech imbir zagosci w Twojej apteczce, kuchni i fazience

Z tego praktycznego poradnika dowiesz sie, jak wiele réznych zastosowan ma ta niezwykta roslina. Znajdziesz w nim réwniez wiele przepiséw
leczniczych np. jak z pomoca imbiru zadba¢ o skére i wiosy oraz jak wykorzystaé go w kuchni. Autorka przygotowata dla Ciebie wiele przepiséw
na dania z wykorzystaniem imbiru. Z jej pomocg przygotujesz na przyktad: indyka z imbirem w garnku rzymskim, indyjskie curry z jagnieciny czy
$mietankowag zupe jarzynowa z dodatkiem imbiru i pomaranczy. Z tej ksigzki dowiesz sie rowniez:

« jak przygotowac imbirowg kapiel,

« jak samemu przygotowac ocet imbirowy, paste a nawet syrop,

« jakie sktadniki potrzebne sg do przyrzadzenia imbirowej herbaty,

« jak stosowa¢ kompresy i oktady z wykorzystaniem imbiru,

* na czym polega leczenie metoda Kneippa z zastosowaniem imbiru.

Poznaj wszystkie wtasciwosci imbiru
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Chorujemy, bo zerwaliSmy wiez z naturg

Dlaczego tak czesto chorujemy? Odpowiedz jest prosta — poniewaz zerwali$my wiez z naturg. Natura oferuje nam najprostsza droge do
wyeliminowania dreczacych nas choréb. Czy wiesz, ze juz samo postawienie w pokojach roslin doniczkowych przyspiesza rekonwalescencje po
operacjach i zmniejsza koniecznos¢ podawania srodkow przeciwbélowych? Sa tez dowody na to, ze ogladanie filméw lub zdje¢ ukazujacych
nature dziata wzmacniajaco i tagodzi bdl. Jeden dzien spedzony w lesie zmniejsza ilos¢ hormondw stresu i redukuje poziom adrenaliny u
mezczyzn o 30%, a u kobiet az 0 50%. Korzysci obcowania z naturg jest znacznie wiecej.

Przekonaj sie, ze rosliny maja lecznicza moc

Clemens Arvay jest biologiem, ktérego praca naukowa opiera sie m.in. na badaniu korzysci zdrowotnych wynikajacych z kontaktu z naturg. W
tej ksigzce Autor dowodzi istnienia leczniczej komunikacji roslin z innymi istotami. Zachodzi ona na poziomie molekularnym. Dzieki tej publikaciji:
* poznasz zasady terapii lesnej,

* zrozumiesz, ze powietrze wokét drzew ma dziatanie antynowotworowe i dziata jak leczniczy napdj,

* nauczysz sie odpoczywac na tonie natury,

 dowiesz sig, na czym polega efekt sawanny,

« przekonasz sie, ze jeden dzien spedzony w lesie wzmocni Twdj uktad odpornosciowy na tyle, ze przez kolejny tydzien zaden zbedny
drobnoustrdj nie bedzie w stanie przezy¢ w Twoim ciele,

» poznasz wptyw Twojego samopoczucia na stan zdrowia,

* nauczysz sie $wiadomie kreowa¢ wtasne emocje,

- dowiesz sie, jak las pomaga w zwalczaniu cukrzycy,

* zrozumiesz, na czym polega ekopsychosomatyka,

 sprawdzisz, jak silny jest zwigzek natury z seksualnoscig cztowieka,

» dowiesz sieg, co to jest efekt biofilii i jak uzyska¢ go w swoim domu.

Porady do samodzielnego zastosowania

Jestes przemeczony? Nie potrafisz pozby¢ sie stresu? Brakuje Ci wytchnienia? Marzysz o chwilach spedzonych na swiezym powietrzu, ale nie
umiesz efektywnie odpoczywac? Masz stabg odpornos$¢? Jesli odpowiedziate$ twierdzaco chociaz na jedno z tych pytan, ta ksigzka jest
zdecydowanie dla Ciebie! Autor publikacji opisuje takze inne mozliwosci, ktére oferujg Ci rosliny i natura. To kompleksowy poradnik zdrowotny, z
ktorego bedziesz w stanie samodzielnie czerpa¢ wiedze. Znajdziesz tu zaréwno szczegdtowe opisy terapii, jak i wiele praktycznych wskazowek i
¢wiczen do wykonania.

Odzyskaj wiez z naturg
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Na czym polega kryzys ozdrowienczy?

Kryzys ozdrowienczy jest integralng czescig kazdej terapii. Zazwyczaj wystepuje na poczatku kuracji i trwa kilka dni, czasem z nawrotami o
mniejszym nasileniu. Polega na zaostrzeniu objawéw choroby w czasie, gdy organizm zwalczajac jej przyczyne pozbywa sie wszelkich zbednycl
substancji, ztogow i toksyn. Zjawiska kryzysu ozdrowienczego nie rozumie niestety wielu lekarzy. Pojawiajace sie symptomy leczg
konwencjonalnie, hamujgc w ten sposdb proces uzdrawiania organizmu.

Wspomaganie naturalnych metod leczenia

Dzieki ksigzce dr. Bruce’a Fife’a dowiesz sie jakie sg prawdziwe przyczyny kryzysu i co mozna zrobi¢, gdy juz do niego dojdzie. Autor pomoze Ci
w zrozumieniu tego fenomenu, a takze udzieli informacji dotyczacych czerpania korzysci ze stosowania dowolnej metody leczenia naturalnego.
Wstuchujac sie w swoje ciato i dostosowujgc sie do przekazywanych przez nie wskazéwek sprawisz, ze proces leczenia organizmu przebiegnie
szybciej i fagodniej. Pozytywne nastawienie pozwoli Ci na polepszenie stanu zdrowia i zwiekszenie sit witalnych. Objawy pojawiajace sie w
trakcie kryzysu powinienes$ potraktowac jako wskazoéwki dotyczacego tego, co dalej robi¢. Jesli czujesz zmeczenie — odpocznij. Jesli masz
goraczke, organizm prébuje wytworzy¢ ciepto, dlatego owin sie w cos i pozwdl dziata¢ podwyzszonej temperaturze.

Jak poradzi¢ sobie ze ztym samopoczuciem na poczatku leczenia?

Kryzys ozdrowienczy nalezy po prostu przetrwac. Po chwilowym pogorszeniu nadejdzie duzo lepsze samopoczucie, a powyzsze objawy ustgpia.
Nie nalezy przerywac kuracji ani jej modyfikowaé. Organizm potrzebuje czasu, zeby sam sie naprawi¢ i zacza¢ funkcjonowac poprawnie.

Od kryzysu do zdrowia
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Jiaogulan - zioto niesmiertelnosci

Méwiac o jiaogulanie, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na mnogosc jego leczniczych wtasciwosci — dowiedzionych w wielu badaniach
naukowych, ktére sg zaprezentowane w tej publikacji. Jiaogulan jest bezpieczny, a jego sktad chemiczny oraz wtasciwosci lecznicze sg
porownywalne z tymi charakteryzujacymi zen-szen. Méwi sie na niego takze ,xiancao”, co ttumaczy sie jako ,zioto nieSmiertelnosci”.

Chinski ziolowy srodek energetyzujacy

W Chinach jiaogulan traktuje sie jako srodek energetyzujacy, a parzong z niego herbate pije sie dwa razy dziennie: przed pojsciem do pracy dla
wzmochnienia i podniesienia wydajnosci oraz po potudniu, aby odprezy¢ ciato po wyczerpujacym dniu. Jiaogulan jest idealnym suplementem
diety dla sportowcéw, poniewaz zwigksza wydajno$¢ miesnia sercowego, poprawia wykorzystanie tlenu i przyspiesza regeneracje po wysitku
fizycznym.

Jiaogulan wplywa na poziom cholesterolu

Wiele badan potwierdzito zdolnosci jiaogulanu do obnizenia poziomu cholesterolu, tréjglicerydéw oraz LDL(niezdrowe;j lipoproteiny krwi) w
surowicy, przy jednoczesnym podwyzszeniu HDL (zdrowa lipoproteina krwi wspomagajaca metabolizm cholesterolu w tetnicach) — co chroni
oraz wspomaga leczenie miazdzycy naczyn krwionosnych, zawatu migsnia sercowego oraz wylewu krwi do mézgu.

Szybszy powrét do zdrowia dzieki ziotu nieSmiertelnosci

Okres rekonwalescencji to dla biatych krwinek okres intensywnej pracy. Powr6t do zdrowia bez ich udziatu nie jest mozliwy. Natomiast jiaogulan
wplywa na proces ich produkciji, czyli hematopoeze. Badania dowodzg, ze ,zioto nieSmiertelnosci’moze podwyzszyc¢ catkowitg ilos¢ leukocytéw u
pacjentéw cierpigcych na biataczke. Ponadto zostata réwniez potwierdzona zdolno$¢ jiaogulanu do zwiekszenia catkowitej ilosci biatych ciatek
krwi u os6b po chemioterapii i radioterapii.

Jiaogulan niweluje stres

Stres wywotujg rézne czynniki srodowiskowe i czynniki psychologiczne, co moze prowadzi¢ do zespotu napie¢ zaburzajacego réwnowage
centralnego ukfadu nerwowego. Zaburzenie tej rownowagi skutkuje nastepnie nieprawidtowg praca nadnerczy. Przeprowadzone w Chinach
badania wykazaty, ze jiaogulan jest bardzo skutecznym $rodkiem adaptogennym. Oznacza to, ze dziata w dwojaki spos6b na centralny uktad
nerwowy, tagodzac go, gdy jest w stanie rozdraznienia, a pobudzajac, kiedy pracuje zbyt wolno.

Ksiazka polecana m.in. przez dr Roberta Bye

,Gratuluje stworzenia zwieztej i treSciwej publikacji przyblizajacej $wiatowi zachodniemu to fascynujace zioto. Sposéb organizacji rozdziatow
pozwala na szybkie odnalezienie odpowiedzi na wszelkie pytania, a wyrazne ilustracje stanowig dodatkowy atut. Jako ze jestem naukowcem,
bardzo doceniam tez prezentowang tu bibliografie. Wreszcie istnieje publikacja, ktéra moge poleci¢ wszystkim osobom pytajagcym mnie o te
niezwyktg roslineg”.

Zioto na wspoéiczesne dolegliwosci.
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Dieta, ktéra naprawde leczy préochnice

W ksigzce znajdziesz zasady diety wraz z przyktadowymi przepisami, ktére wspierajg remineralizacje zebow i naprawe ubytkéw. Dodatkowo
codziennie stosuj olej z watroby dorsza — ma on kluczowe znaczenie dla zwalczania ubytkéw. Poznasz rowniez czgste pomytki popetniane
przez ludzi, ktérym wydaje sie, ze jedza zdrowo. Znajdziesz tez wyjgtkowy program wegetarianski opracowany z myslg o wegetarianach
cierpigcych na problemy z zebami.

Zdrowe dzigsta to zdrowe zeby

Zdrowe zeby to réwniez zdrowy organizm i wieksza odporno$¢ na choroby. Choroby dzigset sg istotnym czynnikiem ryzyka przy problemach
serca i udarach. Do objawdw infekcji zaliczamy: cofanie sie dzigset, opuchlizne, krwawienie, luzne zeby, pogtebienie sie szczeliny dzigstowe;j,
obumieranie tkanki dzigstowej i wypadanie zebow. Poszczegdine odmiany i etapy choroby zebéw majg wiele nazw: choroby przyzebia,
periodontopatia, zapalenie dzigset. Na choroby dzigset cierpi okoto 75% spoteczenstwa. Podobnie jak to sie dzieje w przypadku choréb zgbdw,
réwniez problemy z dzigstami przybierajg na sile wraz z wiekiem. Winy jednak nie ponosi proces starzenia, a wspotczesny styl zycia prowadzacy
do rozwoju prochnicy i rozktadu tkanki.

Ktamstwo fluorkowe

Fluorek to enzym i inhibitor hormonalny, oddziatujacy na uktad nerwowy i procesy trawienne. To gtéwny winowajca osteoporozy i ,cetkowanego”
szkliwa, czyli pojawiania sie na zebie biatych, jasnoszarych lub brazowych plam. Nie stanowi tez silnej ostony antybakteryjnej i nie chroni nas
przed préchnicg — jak mozesz ustysze¢ w wielu reklamach past do zebéw i ptyndw. Sa jednak metody na zdrowe zeby, a poznasz je czytajac te
ksiazke.

Wzbogac¢ swoja diete i zapomnij o prochnicy

Z ksigzki dowiesz sie, jak zniwelowac préchnice i odwrécic jej skutki. Wzbogacisz swoja diete o dobre ttuszcze nasycone, a rozpocznie sie
proces ponownej mineralizacji i odbudowy struktury szkliwa. Poszerzajac swojg wiedze o zdrowiu zebow i dzigset dotaczysz do nieustannie
zwiekszajgcego sie grona ludzi, ktorzy sami dbajg o remineralizacje, potrafig zwalczy¢ prochnice i przeciwdziatajg powstawaniu ubytkow. Ta
zmiana ku lepszemu zdrowiu jamy ustnej, dokona sie wraz z kolejnym positkiem.

Ta ksigzka pomoze Ci:

unikng¢ leczenia kanatowego,

powstrzymaé powstawanie ubytkdw — niekiedy w mgnieniu oka,
zregenerowac zebine i dzigsta,

odnowi¢ szkliwo,

wyleczy¢ infekcje zebdw,

odwiedzac¢ stomatologa wytacznie, gdy zajdzie taka koniecznosé¢,

oszczedzi¢ swojemu portfelowi wielotysiecznych wydatkdw na zbedne zabiegi,
poprawi¢ swoj stan zdrowia i doenergetyzowac¢ organizm.

Zwalcz préchnice bez dentysty
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Kombucha - starozytny napoj doskonaly na wspoétczesne dolegliwosci

Kombucha, inaczej zwana grzybkiem herbacianym, to pradawny ludowy $rodek leczniczy, ktory byt uzywany w Chinach juz 2000 lat temu. Dzi$
przezywa swoj renesans, a jego wtasciwosci prozdrowotne doceniane sg na catym swiecie. Po herbate z kombuchg siegaja rowniez gwiazdy
Hollywood. Teraz i Ty mozesz sam przygotowac ten cudowny napoj, cieszy¢ sie jego smakiem, a takze rewelacyjnym wptywem na Twoje
zdrowie i samopoczucie.

Poznaj cudowne wtasciwosci lecznicze kombuchy

Kombucha, w Polsce nazywana kombuczg, to bezpieczny, bardzo orzezwiajacy, a przede wszystkim prozdrowotny eliksir. Przepis na napoj z
kombucha jest niesamowicie prosty. Otrzymuje sie go przez przefermentowanie herbaty (najczesciej czarnej lub zielonej) z cukrem za pomocg
».grzyba” kombuchy w symbiozie kolonii bakterii i drozdzy. Zastanawiasz sig, jak smakuje herbata z kombuchg? Napdj jest stodko-kwasny, lekko
musujacy, w smaku przypomina sok jabtkowy. Zawiera ogromng ilo$¢ witamin z grupy B oraz witamine C i wiele innych cennych sktadnikéw, a
takze kwas mlekowy, octowy, szczawiowy, glukoranowy, mastowy, nukleinowy, aminokwasy i enzymy. Po jego wypiciu poczujesz si¢
wzmocniony i peten energii. Herbata z kombuchg przede wszystkim jest sSrodkiem zapobiegajgcym wielu chorobom. Skutecznie pomaga w
leczeniu raka, dziata wspomagajaco przy zaburzeniach taknienia, w przypadkach utraty ostrosci wzroku, takze w chorobach stawéw, nerek,
watroby i wioséw. To nie koniec dobroczynnych wiasciwosci kombuchy! Napéj usuwa z organizmu toksyny, reguluje cisnienie krwi, stabilizuje
poziom cholesterolu, a takze utatwia spalanie tkanki ttuszczowe;.

Praktyczne wykorzystanie tej leczniczej rosliny

Czy przygotowanie kombuchy zawsze sie udaje? Kiedy napoj kombuchowy jest gotowy? lle kalorii ma taka herbata? Czy w napoju z kombuchg
jest alkohol? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan o kombuche dostarczy Ci Autor tej ksigzki w jasny i przystepny sposob. Wyjasnia nie tylko to,
czym jest kombucha i jakie ma dziatanie, ale takze jak przygotowa¢ z niej zdrowotny eliksir dtugowiecznosci. Podpowiada réwniez jak hodowac¢
grzyb herbaciany i zadbac o jego swiezos¢. Ta publikacja uznawana jest za ,biblie kombuchy”. Warto pozna¢ wtasciwosci tego niezwyktego
grzybka.

Kombucha - nowe zrédto wiecznej mtodosci
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Uzdrawiajacy jest nie tylko dotyk, ale tez i zapach

Masaz to jedna z najpopularniejszych i szeroko stosowanych technik relaksacyjnych, a odmian masazu ciata jest bardzo wiele. Czesto
masowanie fgczone jest z aromaterapia. Nie kazdy jednak wie, ze leczy zaréwno dotyk, ale tez i zapach. Juz starozytni Chinczycy doceniali nie
tylko odprezajace, ale tez lecznicze wtasciwosci masazu. Teraz te relaksujgce chwile mozesz przezyc¢ takze i Ty! Dzieki tej ksigzce samodzielnie
i w bezpieczny sposdb nauczysz sie technik masazu.

Tradycyjna medycyna Wschodu potaczona ze wspétczesng nauka

tucja Legun, ktéra specjalizuje sie m.in. w masazu shiatsu, akupresurze twarzy, masazu stop, bioenergoterapii, zabierze Cie w Swiat
aromaterapii i zastosowania olejkdw eterycznych w masazach réznego typu. Jej ksigzka szeroko omawia wptyw masazu na nasz organizm,
ukazuje techniki jego wykonywania. Autorka taczy teorie tradycyjnej medycyny Wschodu z osiggnieciami wspoétczesnych nauk medycznych.
Poznasz zabiegi, ktore dziatajg nie tylko na ciato, umyst, ale tez i ducha. Powodujg rozluznienie catego organizmu, odblokowujg sttumione
emocje, korzystnie wptywajg na uktad nerwowy, a nawet odmtadzajg ciato.

Skorzystaj z rad Autorki i poszerz swoja wiedze

Dzigki tej ksigzce poznasz:

» magie olejkdw eterycznych, m.in. cytrusowego, cynamonowego, melisowego, sandatowego, rézanego,
« techniki masazu: gtaskanie, rozcieranie, ugniatanie, oklepywanie, wibracja,

» wptyw masazu na skore, uktad krazenia czy ukiad nerwowy,

» zagadnienia zwigzane z czuciem somatycznym,

» meridiany, czyli kanaty, ktérymi wewnatrz naszego ciata przemieszczajg energie yin i yang,

« tajniki masazu limfatycznego,

« technike masazu shiatsu,

« zabieg redukujacy stres.

Masaz, by zyskac¢ zdrowie i jednoczesnie podarowac sobie chwile relaksu

Ten unikalny podrecznik, napisany przystepnym jezykiem, z wieloma ilustracjami, to pozycja zaréwno dla profesjonalistow, jak i oséb dopiero
poznajacych tajniki masazu. To swoisty kurs masowania w formie ksigzki. Jest to tez pierwsza publikacja, ktora zawiera opis autorskiego
masazu limfatycznego. Taki rodzaj masowania poprawia funkcjonowanie catego organizmu. Poczujesz naptyw sit witalnych. Niezaleznie czy
szukasz zdrowia, relaksu czy mtodosci — techniki z tej ksigzki Ci to zapewnia.

Wybierz masaz dla siebie
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Bol plecéw bedzie Ci obcy

Wiele oso6b skarzy sie na béle plecéw, ramion, szyi czy stawow. Podstawowg przyczyng takich dolegliwosci jest uktad miesniowo-szkieletowy,
ktory sami nieprawidtowo eksploatujemy.

Przyczyny boélu plecéw i sposoby ich eliminowania

W tej ksigzce znajdziesz autorska technike przywracania naturalnej postawy, ktéra na zawsze uwolni Cie od codziennego, uporczywego bolu
bez stosowania lekéw, interwenciji chirurgicznej czy czasochtonnych éwiczen. Dzigki niej od nowa nauczysz sie prawidtowo sta¢, chodzic,
siedzie¢ i spa¢. Poznasz rewolucyjne techniki rozluzniania kregostupa, ktére poprawiajg krazenie krwi, a takze odprezaja miesnie. Mozesz je
stosowac w czasie pracy przy komputerze, ogladajac telewizje, prowadzgc samochdd, a nawet $pigc. Zadbasz, aby Twoje dzieci czy bliskie Ci
osoby nie musiaty cierpie¢ w przysztosci, juz teraz uczac ich prostych zachowan, ktére stang sie nawykiem.

Jak uchroni¢ sie przed przewleklym bélem?

W poszukiwaniu zrédta przyczyn bolu plecéw Autorka studiowata w Instytucie Aplomb w Paryzu, a takze podrézowata do tych miejsc na swiecie,
gdzie ta dolegliwos¢ pozostaje wiasciwie nieznana. Jej badania zawiodty jg do odlegtego Burkina Faso, portugalskich wiosek czy rybackich osad
w Brazylii. Poznata starozytng sztuke dbania o ciato, ktéra zachowata sie w sposobie poruszania sie tkaczek, mtynarzy i rolnikéw z rdzennej
spotecznosci. Stosujg oni prawidtowg postawe ciata, ktéra zapobiega powstawaniu bélu i wspomaga zdrowie. Dzigki wiedzy, jakg zdobyta w
kazdym z tych miejsc, odmienita juz zycie tysiecy ludzi. Swoje obserwacje zebrata w kompletny przewodnik, w ktérym prezentuje 8 lekcji dla
cierpigcych na przewlekte bdle. Z ich pomocg od nowa nauczysz swoje ciato wrodzonej postawy.

Uwolnij sie od boélu plecow
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Czym jest biologiczny zegar ciata?

Okreslenie ,zegar ciata” wywodzi sie tradycyjnej medycyny chinskiej. To oznacza, ze ludzkie ciato podlega dziennemu przebiegowi energii Qi w
okreslonych systemach organéw — meridianach. W ciggu doby kazdy organ ma fazy najsilniejszej aktywnosci i odpoczynku. Wykorzystanie tej
wiedzy pozytywnie wptywa na nasze zdrowie. Jesli odczuwasz jakie$ dolegliwosci, ktére wystepujg w okreslonych godzinach, mogg one
wskazywac na zaburzenia w konkretnym organie. Dlatego wazne jest, aby nie zagtusza¢ objawdw, na przyktad tabletkami przeciwboélowymi, ale
skupi€ sie na ich rozpoznaniu. Dzieki temu znajdziesz przyczyne bélu i nie dopuscisz do rozwoju powazniejszej choroby.

Zaskakujace powigzania
Nasze ciato informuje nas o dolegliwosciach dopiero, gdy natura wykorzysta wszystkie zapasy energii. Na przyktad bol migsni karku wskazuje
na nieprawidtowg prace watroby. To zaburzenie spowodowane jest przez stres i zwiekszenie negatywnych emocji, co w konsekwencji przektada

sie na bél miesni w okolicach karku. W takiej sytuaciji, jezeli wesprzesz watrobe odpowiednig dietg lub herbatg ziotowa, Twoje plecy odczujg
ulge.

Poznaj nowy program uzdrawiania

Autor Lothar Ursinus jest naturopatg i prowadzi Centrum Medycyny Naturalnej w Hamburgu. Stworzyt program uzdrawiania, dzieki ktéremu
mozliwa jest analiza symptomoéw choroby z punktu widzenia medycyny konwencjonalnej, naturalnej i duchowej. Dzieki jego wskazéwkom lepiej
poznasz swoj organizm, jego rytm, funkcje i sygnaty, ktére wysyta. Te wiedze mozesz wykorzysta¢ do poprawy zdrowia i zwiekszenia swojej
wydajnosci.

Zyj zgodnie z rytmem ciata
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Czystek — przemijajaca moda czy cudowny lek?

Wspotczesna nauka coraz czesciej powraca do tradycji. Jak udowadniajg wyniki najnowszych badan, brak niektérych schorzen w dawnych
czasach nie wynikat z braku mozliwosci zachorowania na nie, ale z obecnosci lekow, i Srodkéw terapeutycznych przewyzszajacych osiagniecia
wspotczesnej farmakologii. Jak to mozliwe, ze co$, co potrafiliSmy wyleczy¢ przed kilkoma czy kilkudziesiecioma stuleciami teraz stanowi dla
nas problem? Powodem jest odwrdcenie sie od daréw natury, takich jak czystek. Teraz jednak roslina ta jest coraz popularniejsza, a jej
wiasciwosci doceniaja nie tylko pacjenci, ale réwniez lekarze.

Najzdrowsza herbata swiata — czystek

Juz w czasach starozytnych ta grecka roslina byta pozyskiwana jako ostawiona zywica ladanum. Wtedy byta zarezerwowana dla elity, a dzisiaj
kazdy moze po nig siegna¢. Jest to tym tatwiejsze, ze czystek mozna wykorzysta¢ na wiele sposobdw, ale najprostszg i najskuteczniejszg forma
jest jest zaparzenie herbaty z jego suszu. Kupisz go nie tylko w sklepach zielarskich, ale réwniez w aptekach, co tylko potwierdza renome, jakg
czystek zaczaf cieszy¢ sie wsrod zwolennikow medycyny akademickiej.

Na co pomaga czystek?

Lecznicza sita czystka jest przydatna w przypadku grypy, przeziebienia i ostrego zapalenia migdatkéw. Mozna go z powodzeniem stosowac przy
réznego rodzaju stanach zapalnych. Blokuje takze rozwdj wszystkich infekcji wirusowych i bakteryjnych. Odtruwa caty organizm i opdznia
procesy starzenia. Stanowi réwniez skuteczny orez przeciwko boreliozie czy nowotworom. Dzieki brakowi jakichkolwiek dziatan ubocznych
moga go przyjmowac zaréwno dzieci, jak i kobiety w cigzy oraz karmigce matki. Jest niezastgpiony w eliminowaniu réznego rodzaju
niedoskonatosci cery — od tradziku po atopowe zapalenie skory. Dzieki bogactwu polifenoli jest prawdziwym zrédtem mtodosci. Pomaga réowniez
na choroby zotadka i jelit, kandydoze oraz inne infekcje grzybicze. W tej ksigzce znajdziesz petne spektrum terapeutycznych wtasciwosci
czystka.

Czystek — zioto, ktére musisz zna¢!
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Komu grozi osteoporoza?

Co czwarta kobieta po pie¢dziesigtym roku zycia ma objawy osteoporozy. Choroba ta dotyka réwniez mezczyzn. Jest przyczyng uporczywego
boélu i wielu trudnych ztaman, do ktérych zalicza sie niebezpieczne ztamanie kosci biodrowej.

Skorzystaj z wiedzy i doswiadczenia

Autorka, dyplomowana masazystka, sama ustyszata diagnoze — osteoporoza. Teraz cieszy sie wspaniatym zdrowiem i dzieli sie z Tobg swoim
doswiadczeniem. Ksigzka ta jest wynikiem jej wieloletnich badan nad przyczynami powstawania oraz sposobami leczenia tej choroby. Wyjasnia
czym jest osteoporoza i podpowiada jak samemu sprawdzi¢ czy jest sie w grupie podwyzszonego ryzyka. Analizuje metody leczenia jakie
proponuje medycyna konwencjonalna. Opierajac sie na najnowszych badaniach naukowych, szczegétowo opisuje dziatanie lekdw oraz ich skutki
uboczne, o ktérych mozesz jeszcze nie wiedziec.

Jakie sg przyczyny tej choroby?

Podstawowg przyczyng powstawania osteoporozy jest niedobor witamin, mineratéw i niewtasciwa dieta. Na utrate masy kostnej duzy wplyw
majg réwniez hormony. Lektura ta udzieli Ci odpowiedzi na pytanie czego naprawde potrzebujg Twoje kosci, aby byty mocne. Nie ma jednej
recepty dla wszystkich, dlatego program jest utozony tak, aby kazdy indywidualnie mogt skomponowaé odpowiednig diete dla siebie. Poznasz
zasady bioidentycznej hormonalnej terapii zastepczej odbudowujacej kosci oraz szczegdtowy program éwiczen, ktory bedzie miat wptyw na ich
wzmocnienie.

Wygraj z osteoporoza!

strona 226 z 228


https://wydawnictwovital.pl/wp-content/uploads/2012/11/Zdrowe-ko%C5%9Bci-mala_edited.pdf
https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/zdrowie/choroby/zdrowe-kosci-samodzielnie-zapobiec-osteoporozie-cofnac-skutki-lara-pizzorno-jonathan-v-wright/
https://wydawnictwovital.pl/autor/jonathan-v-wright/
https://wydawnictwovital.pl/autor/lara-pizzorno/
https://www.amazon.com/exec/obidos/ASIN/160766013X/%20
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/zdrowie/choroby/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazki/ksiazki/terapie/medycyna-naturalna/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/miesnie-stawy-i-kosci/
https://wydawnictwovital.pl/ksiazka_tag/starzenie/

Yetal

Uzdrawiajgca moc octu
Cal Orey

Tytut oryginatu: The Healing Powers of Vinegar: A Complete Guide to Nature's Most Remarkable Remedy

.i Uzdrawiajgca
moc oCtu

Sekrery osctu pablkowegn,
.’lp.iumn.‘:'m’,".ﬂ Ay “qjllhq“ imaych

& Zzdrowie> uroda Terapie » medycyna naturalna

Dieta » zdrowe odzywianie

‘ X nakiad wyczerpany

ISBN: 978-83-64278-00-6; Cena katalogowa: 39.30 zt; llos¢ stron: 376; Oprawa: miekka; Format: 14,5 x
20,5 cm; Data ostatniego wydania: 2013; Nr wydania: [;

-*a pobierz fragment ksigzki

Skarb znany od niepamietnych czaséw

Wszelkie zastosowania octu sg znane i cenione od wiekdw. Dawniej wierzono, a obecnie potwierdzono badaniami naukowymi, ze zaréwno ocet
jabtkowy jak i czerwony ocet winny sg w stanie pokona¢ choroby i wydtuzy¢ Twoje zycie. Ocet winny likwiduje niebezpieczne bakterie obecne w
pozywieniu, wspomaga procesy trawienne, chroni przed infekcjami ale tez wspiera funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego i zwalcza wirusy.

Niezwykte wiasciwosci octu

Najwiekszg zaletg czerwonego octu winnego sg zawarte w nim flawonoidy, ktére pomagajq zapobiega¢ wysokiemu ci$nieniu krwi, udarom i
zawatom serca. W potgczeniu z przeciwutleniaczami zawartymi w warzywach ocet moze leczy¢ nowotwory. Ponadto jesli dodasz go do zdrowej
zywnosci, Twoje szanse na dtugowieczno$¢ znacznie wzrosng. Ocet winny znalazt si¢ na liscie ,zywnosci funkcjonalnej” czyli jest uznany jako
produkt odzywczy i zapobiegajacy chorobom.

Wyeliminuj choroby i odzyskaj piekna cere

Autorka prezentuje wiele wspotczesnie uznanych wtasciwosci octu zwanego eliksirem zycia. Zastosuj 7-dniowg diete oczyszczajgca organizm,
dzieki ktérej pozbedziesz sie toksyn i poczujesz sie lepiej. Przygotuj dania wedtug przepiséw autorki, a z tatwoscig pozbedziesz sie
najwiekszych zagrozen wspotczesnego swiata, jakimi sg choroby serca i nowotwoér. Mozna go rowniez uzywac jako kosmetyk, ktory zadba o
ochrone i piekny wyglad Twojej skéry. Czasu nie da sie oszukaé ale mozna go przeciggna¢ na swojq strone, aby zawsze cieszy¢ sie dobrym
samopoczuciem i wyglagda¢ mtodo.

Ocet winny - eliksir zdrowia, piekna i dlugowiecznosci
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Problem wiekszosci Polakow

Zewszad atakujg nas informacje dotyczace cholesterolu i choréb uktadu krazenia. Kampanie spoteczne, reportaze i statystyki nie pozostawiajg
ztudzen — jest to powazny problem, ktéry wiekszos$¢ Polakéw bagatelizuje. Czesto dopiero w wyniku powaznej choroby zaczynamy mysle¢ o
stanie naszego uktadu krazenia. Wtedy jest juz czesto za pézno na naprawienie powstatych szkéd. Teraz mozesz jednak zaréwno zapobiegac
chorobom uktadu krazenia, jak i je skutecznie leczy¢. Wszystko dzieki przetomowej publikacji.

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o cholesterolu

Jej Autorka jest nie tylko bestsellerowg pisarka, ale i jednym z najbardziej rozpoznawalnych na swiecie ekspertéw z dziedziny zapobiegania
chorobom serca. W jej pierwszej na polskim rynku publikacji znajdziesz wszystko, co powiniene$ wiedzie¢ na temat cholesterolu i LDL oraz
dowiesz sie, jak utrzymac wtasciwg ilos¢ tych substancji w swoim ciele. Wszystko dzieki dziesieciu prostym lecz w stu procentach skutecznym
zmianom w jadtospisie i stylu zycia. Dzieki nim w zaledwie cztery tygodnie doprowadzisz swoje ciato do wtasciwego stanu i jednoczesnie
zminimalizujesz ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia. Nauczysz sie takze przeprowadzac¢ kompleksowg diagnoze stanu zdrowia w
domowym zaciszu.

Obniz cholesterol w prosty i skuteczny sposéb

Sprawdz, jak duzo zyskasz siegajac po produkty petnoziarniste oraz jak wiele korzysci przyniesie Ci krotki spacer. Te oraz kilka innych
niewielkich dziatan sprawia, ze unikniesz chordb bedacych najczestszg przyczyng zgonéw w Europie.

Obnizanie cholesterolu nigdy nie byto réwnie tatwe!
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