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Jestem naturopata, akupunkturzystg i terapeuta naturalnym. W swojej pracy pomagam
odzyska¢ rownowage ciata, umystu i sfery wewnetrznej, korzystajgc z naturalnych metod,
ktore wspierajg organizm w powrocie do jego wlasnego rytmu. Kazda osobe traktuje
indywidualnie, z uwaznoscig i szacunkiem dla madrosci natury oraz procesow
zachodzacych w ciele.

Pracuje m.in. z hirudoterapig, akupunkturg, bankami ogniowymi, konchowaniem uszu,
aromaterapig, pracg z energig oraz wizualizacja terapeutyczng. Kazda sesja jest procesem
dopasowanym do aktualnych potrzeb - obejmuje nie tylko ciato, ale rowniez emocje i
sfere mentalng, ktore czesto majg realny wpltyw na zdrowie.

Jestem czeladnikiem naturopatg zrzeszonym w Dolnoslgskiej Izbie Rzemieslniczej oraz
cztonkiem Dolnoslgskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroctawiu i Stowarzyszenia
Radiestetow i Bioenergoterapeutow Biorad. Prowadze warsztaty ,,Twoj Umyst, Twoje
Zdrowie”, poswiecone wizualizacji terapeutycznej i medytacji. Jako ambasador marki Oilo
wykorzystuje naturalne olejki eteryczne w pracy warsztatowej i codziennej praktyce.

Jestem takze zatozycielem biuletynu ,Uruz - Naturalnie” oraz wspoltworcg
Stowarzyszenia URUZ NATURALNIE, ktorego misjq jest inspirowanie do zycia blizej
natury - w harmonii, rOwnowadze i Swiadomej trosce o zdrowie.
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Pomagam wroci¢ do rownowagi - naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowana dietetyczka, czeladnikiem naturopatg oraz absolwentkg Studium Edukacji
Ekologicznej we Wroctawiu na kierunku terapie naturalne, zrzeszong w Dolnoslaskiej Izbie
Rzemieslniczej oraz cztonkiem Dolnoslgskiego Cechu Naturoterapeutow we Wroclawiu. Jestem
takze instruktorka technik relaksacyjnych.

Moja misja jest wspieranie zdrowia w sposob catoSciowy - z poszanowaniem ciata, ducha i
madros$ci natury.

Moja przygoda z medycyng naturalng zaczela sie¢ w dziecinstwie, gdy dziadek - pasjonat ziot -
zaszczepit we mnie mitos¢ do roslin i naturalnych metod leczenia. Ta fascynacja przerodzita sie¢ w
zawod i styl zycia w zgodzie z naturg.

W pracy lacze dietoterapie, aromaterapie, ziololecznictwo, refleksologie, akupresure oraz
terapie bankami ogniowymi, masaze goragcymi kamieniami i inhalacje wodorowe, dobierajac
metody indywidualnie do potrzeb kazdej osoby. Wierze, ze prawdziwe zdrowie rodzi si¢ z
harmonii ciata, emocji i umystu.

Prowadze¢ Gabinet Terapii Naturalnych ,Sanitas” w Glogowie (ul. Armii Krajowej 3) - przestrzen,
w ktorej facze wiedze, doswiadczenie i uwaznos¢, pomagajgc wrocic¢ do naturalnej rownowagi.

Tworze roOwniez warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla seniorow, gdzie ucze
oddechu, uwaznosci i prostych technik regeneracii.

Wierze, ze powrot do natury to powrdt do siebie.
Zapraszam Cie¢ na spotkanie z naturg w harmonii - z Twoim ciatem, duchem i spokojem

wewnetrznym.
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Moc zapachu i wyobrazni

Jak olejki eteryczne i wizualizacje terapeutyczne wspieraja spokoj, regeneracje i prace
Z emocjami

Kazdy z nas zna to uczucie: jeden wdech znanego aromatu i nagle pojawia si¢ wspomnienie,
emocja, obraz. To nie magia, lecz wyjatkowa droga, jakg zapach dociera do mézgu - bezposrednio
do struktur odpowiedzialnych za emocje, pami¢c i regulacje napiecia (uktad limbiczny). Dlatego
dobrze dobrane olejki eteryczne moga realnie wspierac redukcje leku, napigcia i problemow ze
snem.

Jesli polgczymy aromat z wizualizacjg terapeutyczng (guided imagery) — czyli Swiadomie prowadzong
pracg z wyobraznig - powstaje delikatne, a jednocze$nie bardzo skuteczne narzedzie samoregulaciji.
Badania nad wizualizacja pokazujg, ze pomaga ona obniza¢ poziom stresu, leku, postrzegania bolu
oraz wspiera sen i nastroj. Polgczenie tych dwoch metod szczeg6lnie ulatwia ,przelaczenie sie” z
trybu walki/ucieczki na tryb regeneracii.

Olejki eteryczne - kilka slow o dzialaniu na uklad
nerwowy

Olejki eteryczne to skoncentrowane, lotne substancje roslinne. Po
wdychaniu ich czgsteczki pobudzajg receptory w nosie, ktore wysytaja
sygnat bezposrednio do mo6zgu, m.in. do ciata migdatowatego i
hipokampa - centrow emoc;ji i pamig¢ci.pme.ncbi.nlm.nih

Badania wskazujg, ze niektore olejki moga:

* lagodzic lek i napigcie (np. lawenda, bergamotka, stodka

pomarancza),

» wspierac nastroj (szczego6lnie cytrusy),

e pomagac w zasypianiu i poprawie jakosci snu (np. lawenda).
Nie jest to zastepstwo leczenia, ale wazne, naturalne wsparcie dla uktadu
nerwowego - zwlaszcza gdy tgczy sie je z technikami relaksacyjnymi,
takimi jak wizualizacja.

Czym jest wizualizacja terapeutyczna?
Wizualizacja (guided imagery) to technika, w ktorej Swiadomie tworzy sie¢ w umysle obrazy i ,sceny”
sprzyjajace poczuciu bezpieczenstwa, spokoju, zdrowienia lub zmiany. Moze to by¢ wyobrazony
krajobraz (plaza, las, gorska polana), $wiatlo otulajace ciato, obraz zdrowych komorek, symboliczna
podro6z do miejsca wewnetrznej madrosci itd.

Badania pokazujg, ze regularna praktyka wizualizacji moze:
* zmniejsza¢ odczuwanie leku i stresu,
» redukowac postrzeganie bolu,
* poprawiac jakoS¢ snu i ogolny dobrostan psychiczny.

W praktyce oznacza to, ze umyst - karmiony kojacymi obrazami — wysyla do ciata sygnat: ,jest
bezpiecznie, mozna odpuscic¢”. Oddech si¢ uspokaja, migsnie rozluzniajg, tetno sie obniza.


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC10180368/

Dlaczego polaczenie olejkow i wizualizacji dziala tak silnie?

Zapach angazuje zmysly i emocje, wizualizacja angazuje wyobrazni¢ i cialo odczuwajace. Kiedy pracuja
razem, powstaje swego rodzaju ,wielozmystowa §ciezka” do spokoju:

zapach staje sie kotwica — po pewnym czasie sam jego aromat przywotuje stan relaksu,

obraz mentalny porzadkuje wewnetrzny $wiat - nadaje ksztalt temu, co trudno nazwac¢ stowami,
oddech i ciato wchodzg w stan regeneraciji.

Istnieja doniesienia naukowe, ze taczenie aromaterapii z wizualizacjy /relaksacja moze wspiera¢ m.in.
poprawe snu, zmniejszenie leku i lepszg adaptacje do choroby.w roznych grupach pacjentow. W
codziennym zyciu przeklada si¢ to np. na spokojniejsze zasypianie czy fagodniejsze reagowanie na stres

Przykladowe ,duety”: olejek + wizualizacja
Ponizej kilka prostych propozyciji, ktore kazdy moze wyprobowac¢ w domowej praktyce.
Wystarczy 5-10 minut.

1. Lawenda - bezpieczna przystan

Olejki: lawenda (ew. z dodatkiem rumianku).

Sytuacje: bezsennos¢, napiecie po pracy, niepokoj ,bez powodu”

Wizualizacja: Usigdz lub pol6z sie wygodnie. Wdychaj delikatnie zapach lawendy. Wyobraz sobie
miejsce, w ktorym czujesz sie catkowicie bezpiecznie: moze to by¢ mata zatoczka, ciepty pokoj z
miekkim Swiattem, ukochany ogrod. Zobacz kolory, poczuj temperature powietrza, ustysz dzwigki. Przy
kazdym wydechu pozwol, by napiecie ,,spltywato” z ciala do ziemi. Powtarzaj w myslach: ,Tu jestem
bezpieczna/y. Tu moge odpoczac’.

2. Cytrusy - sloneczna lgka energii

Olejki: pomarancza stodka, grejpfrut, mandarynka (w mieszance lub pojedynczo).

Sytuacje: spadek energii, smutek, poranne ,zamulone” samopoczucie.

Wizualizacja: Wdychajac $wiezy, soczysty aromat wyobraz sobie stoneczng tgke lub pole peine
kwitngcych kwiatow. Czujesz ciepto stonca na skorze, lekki wietrzyk na twarzy. Z kazdym oddechem
swiatto wnika do Srodka ciala, rozswietlajgc je od stop po czubek gtowy. Mozna wyobrazi¢ sobie, ze z
wydechem odchodzi zmeczenie i przytloczenie, a z wdechem wchodzi lekkosc¢ i ciekawos¢ dnia.

3. Las w butelce - uziemienie i poczucie oparcia

Olejki: sosna, Swierk, cyprys, jodta, cedr (dowolne ,lesne” kombinacje).

Sytuacje: nattok mysli, przecigzenie informacjami, ,,odlot” od ciata.

Wizualizacja: Podczas wdychania zywicznego aromatu wyobraz sobie spacer po lesie. Pod stopami
miekka Sciotka, wokot wysokie drzewa. Poczuj, jak z kregostupa w dot wyrastaja korzenie, ktore siegaja
gleboko w ziemie. Z kazdym oddechem korzenie staja si¢ mocniejsze, a umyst - spokojniejszy, bardziej
obecny w ,tui teraz”.

4. Roza lub kadzidlowiec - miekko$¢ serca

Olejki: r6za (lub tansze absoluty/kompozycje rozane), kadzidtowiec, neroli.

Sytuacje: smutek, zal, potrzeba ukojenia emocji serca.

Wizualizacja: Wdychajac zapach, wyobraz sobie w okolicy klatki piersiowej delikatne, ciepte Swiatto. Z
kazdym oddechem staje si¢ ono tagodniejsze i bardziej otulajgce. Mozna zobaczy¢, jak to Swiatto
obejmuje cale serce, rozpuszczajac jego ,zacisniete” miejsca niczym ciepta kapiel z lodu. To dobry
moment na wewnetrzne stowa czutosci do samej/samego siebie.



Prosty rytual krok po kroku
Proponuje krotki, uniwersalny rytuat, ktéry mozna dopasowa¢ do wybranego olejku i wizualizaciji:
1. Wyblerz intencje — np. ,chce dzis uspokoi¢ mysli", ,potrzebuje wigcej energii’, ,pragne ukojenia
emociji”
2.Dobierz olejek pasujacy do intencji (spokoj - lawenda, uziemienie - las, lekko$¢ - cytrusy).
3.Przygotuj przestrzen - 2-3 krople olejku do dyfuzora, na chusteczke lub odpowiednio rozcienczone
w oleju bazowym (np. masaz nadgarstkow, stop).
4.Uspokoj oddech - kilka spokojnych, Swiadomych wdechow i wydechow nosem.
5.Wejdz w wizualizacje - przywolaj obraz zgodny z intencja: miejsce, $wiatlo, scene¢. Staraj si¢
angazowac wszystkie zmysty (co widzisz, styszysz, czujesz na skorze, jaka jest temperatura, zapach,
faktury).
6.Pozostan w doSwiadczeniu 5-10 minut - bez oceniania, z ciekawoscig. Jesli mysli odptywaja,
tagodnie wracaj do obrazu i oddechu.
7.Zamknij rytuatl - gteboki wdech, dtuzszy wydech, chwila wdzieczno$ci dla siebie za ten czas. Mozna
zapisac jedno zdanie z refleksjg po praktyce.

Regularnos¢ (nawet 5 minut dziennie) jest wazniejsza niz ,idealnos¢”. Z czasem sam zapach staje si¢ dla
mozgu sygnalem: ,teraz odpoczywam’.

Pamietaj, zeby zapoznac si¢ z przeciwskazaniami wybierajgc olejek

Mate kroki, duze zmiany
Polgczenie olejkow eterycznych i wizualizacji terapeutycznej to subtelna, ale skuteczna droga do
wzmocnienia wiasnych zasobow. Nie wymaga specjalistycznego sprzetu ani dlugich godzin praktyki —
wystarczy kilka swiadomych oddechow, kropla olejku i gotowose€, by wejs¢ na chwile do swojego
wewnetrznego ogrodu.
Taka praktyka:

* uczy cialo i umyst fagodnej regulacii,

* daje poczucie sprawczosci (,mam narzedzia, by sie uspokoic?),

* moze stac si¢ picknym, osobistym rytuatem troski o siebie.
To zaproszenie, by kazdego dnia choc¢ przez chwile pozwoli¢, aby rosliny (w postaci olejkow) i
wyobraznia wspottworzyly nasz wewnetrzny krajobraz - bardziej spokojny, jasniejszy i wspierajacy.

Piotr Kuc — czeladnik naturopata, akupunkturzysta, specjalizuje
sie @ hirudoterapii oraz pracy z wizualizacjami. W swojej
praktyce opiera sie na podejsciu holistycznym, wspierajac

naturalne procesy zachodzace » ciele i umysle.

s +48 690 475 560
“'" KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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Menopauza to nie koniec. To poczatek innej jakosci zZycia

Pracuje z kobietami w r6znym wieku - od trzydziestolatek wchodzacych w perimenopauze
po dojrzate kobiety, ktore s3 juz po menopauzie. I jeSli czegos nauczyla mnie ta praca, to
jednego: menopauza nie jest problemem do naprawienia, tylko procesem, ktory warto
madrze przejsc.

Bardzo czesto stysze w gabinecie:

,COS$ jest ze mng nie tak.”

»,Juz nie poznaje swojego ciata.”

»,Ciggle jestem zmeczona i rozdrazniona.”

I za kazdym razem odpowiadam spokojnie, ze po prostu cialo zmienia tryb dziatania i trzeba
mu pomoc si¢ odnalez¢. Uderzenia gorgca, zwigekszona potliwo$¢,wahania nastroju,
bezsennos¢, kolatanie serca, spadek libido, problemy z koncentracjg, przyrost masy ciata
mimo braku zmian w diecie..

To nie stabos¢ tylko biologia. Objawow moze by¢ sporo, a niektore z nich sg zupetnie
nieoczywiste jak np. naglte problemy jelitowe, czy alergie. Aby potwierdzi¢ czy
perimenopauza bagdZ menopauza nas dotyczy warto udac si¢ do lekarza ginekologa -
najlepiej specjalizujagcego sie¢ w tym temacie, ktory zleci badania diagnostyczne poziomow
hormonoéw. Czasami tez zaproponuje hormonalng terapie zastepcza.

W perimenopauzie poziomy estrogenow i progesteronu zaczynajq si¢ wahac¢. Uklad nerwowy
staje si¢ bardziej reaktywny na stres, a organizm wolniej si¢ regeneruje. Zmienia si¢
metabolizm, termoregulacja, reakcje emocjonalne. To naturalny etap w zyciu kobiety - ale
nie oznacza, ze musi by¢ udreka. Nalezy jednak wiedzie¢ z czym si¢ mierzymy, zeby realnie
sobie pomoc

DLACZEGO LEACZE METODY?

Z mojego doSwiadczenia pracy z kobietami jasno wynika jedno: najlepsze efekty daje
potaczenie kilku naturalnych metod, ktore pieknie wspieraja ten proces.
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Widze wyraznie, ze kobiety, ktore korzystaja z kilku metod jednoczesnie, szybciej odzyskujg
rownowage. Ich objawy staja sie tagodniejsze, sen si¢ poprawia, napigecie emocjonalne
maleje, a one same odzyskuja poczucie sprawczosci. Ruch dostosowany dla kobiet w okresie
okotomenopauzalnym takze ma ogromne znaczenie. I to ruch dostosowany do potrzeb bez
agresywnego wysitku.



ZIOLA, KTORE WSPOMAGAJA

W mojej praktyce najczeSciej siegam po konkretne ziota, ktore maja potwierdzone dzialanie i
realnie poprawiajg komfort zycia kobiet.

CZERWONA KONICZYNA -

KROLOWA MENOPAUZY Pluskwica groniasta

Uwazam j3 za jedno z najwazniejszych ziot dla Jedno z najlepiej przebadanych zi6t w
kobiet. Bogata w izoflawony, inaczej kontekScie menopauzy.
fitoestrogeny, ktore delikatnie reguluja Polecam ja szczegolnie kobietom z:

gospodarke hormonalng.
Czerwona koniczyna wplywa na:

silnymi falami gorgca
nocnymi potami

- zmniejszenie czestotliwosci uderzen goraca - drazliwoscia

- tagodzi poty nocne - napieciem emocjonalnym

- poprawia jako$¢ snu Juz po kilku tygodniach regularnego

- stabilizuje nastroj stosowania mozna zaobserwowac ze

- wspiera ukiad krgzenia objawy wyraznie si¢ zmniejszajg.
Szalwia

Niepokalanek
Mysle ze niedocenione zioto jezeli chodzi
o temat menopauzy.

Roslina regulujgca o$ hormonalng.
Sprawdza si¢ zwlaszcza w perimenopauzie, ' .
gdy cykl zaczyna sie skraca¢ lub wydtuza¢, a Niezastapiona przy:

kobieta doSwiadcza hustawek emocjonalnych - nadpotliwosci
{ PMS. - uderzeniach goraca

- uczuciu ,przegrzania’
Melisa, passiflora, chmiel - czyli ziola uspokajajace/wyciszajace.

Menopauza to takze uktad nerwowy.
Bezsenno$¢, lek, napiecie, ptaczliwos¢ - te rosliny robig ogromng réznice w samopoczuciu.
Czesto wystarczy wieczorny rytual ziotowy, by jako$¢ snu wyraznie si¢ poprawila.

* Wszystkie ziola, nalezy przyjmowac¢ po zapoznaniu si¢ z przeciwskazaniami do
stosowania, po konsultacji z lekarzem lub fititerapeuta

Aromaterapia - to kolejna metoda, ktora daje realne wsparcie

W pracy z kobietami zawsze siegam po klasyke:

- geranium - roOwnowazy gospodarke hormonalng, tagodzi objawy menopauzy poprawia
nastroj, koi nerwy, ma szerokie zastosowanie w kosmetyce skory dojrzatej,
problematycznej. O szerokich wlasciwosciach olejku mozna przeczyta¢ miedzy innymi na
olejkowysklep.pl ktory jest skarbnicg wiedzy o olejkach eterycznych

- lawenda - najbardziej uniwersalny olejek eteryczny na Swiecie. Redukuje stres, wycisza, pomaga
zasnac, ma dziatanie rozkurczowe, przeciwbolowe,przeciwzapalne i przeciwwirusowe. Ciekawostkg
jest takze, ze poprawia koncentracje oraz zapamietywanie.

- r6za - nazywana olejkiem serca,dziata relaksujaco, wyciszajaco, antydepresyjnie,wzmacnia poczucie
kobiecosci

- kadzidlowiec - nie jest typowym olejkiem polecanym przy menopauzie jednak wedtug mnie bardzo
pomocny poniewaz stabilizuje emocje,zmniejsza lek, poprawia jakos¢ snu, pomaga przy kotataniu
serca, daje poczucie ,ugruntowania”. Wspaniale otwiera podczas rytualow medytacyjnych,
wizualizacjach badz ¢wiczeniach oddechowych. Symbolicznie kadzidlowiec od tysiecy lat towarzyszyt
ludziom w rytuatach przejScia. A menopauza doktadnie tym jest - przejsciem do nowego etapu zycia.



STYL ZYCIA - NAJPOTEZNIEJSZY SUPLEMENT.

Czesto mowie moim klientkom: ziota pomogg, ale styl zycia zdecyduje na jak dtugo.

Najwigksze zmiany widze, gdy kobiety:

- zaczynajq spac przed 23

- ograniczajg kawe i alkohol

- codziennie wychodza na Swiatto dzienne

/ 5 N\
- wprowadzaja spokojny ruch
-uczg si¢ oddychac¢ gleboko
- realnie redukujg stres -spozywaja odpowiednia ilos¢ biatka
w diecie -wprowadzajg mikropraktyki do codziennosci

To sg fundamenty, na ktorych dopiero budujemy terapie.

AKUPRESURA - NARZEDZIE DO SAMOPOMOCY

Akupresura to technika, ktora kobiety mogg stosowa¢ w domu, i w kazdym innym miejscu. To
narzedzie do samopomocy, ktore warto stosowac. Kilkoma najlepszymi punktami pomocnymi w
okresie okolomenopauzalnym wedlug mnie beda:

SP6 - punkt kobiety

Reguluje gospodarke hormonalng, poprawia sen. kluczowy punkt akupresurowy dla kobiet, potozony 4
palce nad wewnetrzng kostkg na piszczeli

LV3 - punkt napiecia

Na rozdraznienie, napigcie, ,wybuchowos$¢”. Zlokalizowany na grzbiecie stopy, w zaglebieniu (miedzy
kos$cig $rodstopia duzego palca a drugiego)

HT7 - punkt serca

Na lek, kotatanie serca, bezsenno$¢. Znajduje si¢ na linii matego palca, tuz przy faldzie nadgarstka, w
zagltebieniu przy koSci.

Kilka minut dziennie potrafi zrobi¢ ogromng roznice.

Wf)DZE KOBIETY, KTORE:-
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I to jest najpickniejsze, poniewaz menopauza nie jest koncem. Jest poczatkiem nowego etapu i to od
naszego zaangazowania zalezy na jakim poziomie bedzie nasze zdrowie, samopoczucie i jako$¢ zycia.
Z odpowiednim wsparciem moze by¢ czasem mocy, a nie walki.

Marta Karawacka — czeladnik naturopata, wlascicielka gabinetu
Terapi Naturalnych Sanitas » Glogowie, naturoterapeutka i
prowadszaca sajecia = wizualizacji dla seniorow. W swojej pracy
taczy techniki naturalne s elementami relaksacji i pracy =
wyobrazniaq.
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Swiadomy oddech jako fundament zdrowia

Dlaczego sposob, w jaki oddychasz, moze decydowaé¢ o Twoim samopoczuciu, Snie i
odpornosci

Oddech - czynno$¢ fizjologiczna bez ktorej nie jesteSmy w stanie przezyc.

Czy kiedys ktokolwiek z nas si¢ nad tym zastanawial?

Nie ma nic wazniejszego dla naszego zdrowia i dobrego samopoczucia niz ODDYCHANIE, a
najlepiej Swiadome oddychanie.

Oto6z okazuje sie, ze sprawg drugoplanowg staje sie to co jemy, ile ¢wiczymy czy tez jak silne
sa nasze geny jesli nie umiemy oddycha¢ prawidtowo. Wspoiczesne badania naukowe
pokazuja, ze nawet niewielkie zmiany w sposobie, w jaki robimy wdech i wydech, mogg
przyczynic sie do poprawy wydolnoSci organizmu i osigganych wynikow sportowych jak
rowniez do lepszego funkcjonowania narzgdow wewnetrznych, poméc w pozbyciu sie
chrapania, astmy i chorob autoimmunologicznych. Brzmi nieprawdopodobnie, prawda? A
jednak to wszystko jest mozliwe.

Pierwsza wazna informacja, oddychajmy nie przez usta a przez nos.

Okazuje si¢ bowiem, ze oddychanie przez usta zmienia ciato pod wzgledem fizycznym oraz
wplywa na budowe gérnych drog oddechowych. Wdychanie powietrza przez usta zmniejsza
ci$nienie, co skutkuje tym, ze tkanki migekkie w tylnej cze$ci jamy ustnej wiotczejg i opadaja
do wewnatrz, zmniejszajac przestrzen w jamie ustnej i utrudniajac oddychanie. Oddychanie
przez usta powoduje wiecej oddychania przez usta. I tak np. spanie z otwartymi ustami, gdy
ktadziemy gtowe na poduszke, grawitacja ciggnie jezyk i tkanki mi¢kkie z tylu gardta w dot
powodujac coraz wieksze zamykanie drog oddechowych. Po pewnym czasie drogi oddechowe
przyzwyczajaja si¢ do tej pozycji, a chrapanie i bezdech senny staje si¢ wtedy norma.

Z kolei chrapanie i bezdech nocny mogg przyczyniac si¢ do powstawania moczenia nocnego,
ADHD, cukrzycy, nadciSnienia, raka i innych chorob.

Oddychanie przez usta powoduje, ze cialo traci 40% wiecej wody.
Wdychanie powietrza przez nos przynosi odwrotny skutek. Wprowadzane powietrze ,
napierajac na wszystkie wiotkie tkanki z tylu gardla, czyniac drogi oddechowe szerszymi, a
oddychanie latwiejszym.

W 2013 roku przeprowadzono w Japonii badanie, ktére ujawnito, ze oddychanie przez usta
odpowiedzialne jest za niedobor tlenu w korze przedczotowej, w przypadku oddychania przez
nos powyzsze zjawisko nie zostalo zaobserwowane.

Swiadomo$¢ oddychania i moc leczenia nie umknety uwadze starozytnych.

W przypadku ludzi zachodu uwaznos¢ w kierunku oddychania miata miejsce dopiero w XIX
wieku.

W swojej ksigzce doktor Mark Burhenne pisze, iz oddychanie przez usta przyczynia si¢ do
powstawania chorob przyzebia oraz cuchngcego oddechu, jak rowniez stanowi przyczyne
numer jeden w powstawaniu prochnicy. Wykazatl on réwniez, ze takie oddychanie skutkuje z
czasem pojawieniem si¢ chrapania i bezsennosci. Badania swoje prowadzit przez kilkadziesigt
lat.

Bardzo wazng kwestig jest technika oddychania. Wolniejsze, dluzsze wydechy sa wskaznikiem
wyzszego stezenia dwutlenku wegla, a co za tym idzie zyskujemy wieksza wydolnos¢ tlenowg.

Ojcem chrzestnym prawidlowego oddychania w mys$l zasady ,mniej znaczy wigcej” byt
Konstantyn Pawtowicz Butejko.

Podczas odbywania swojego stazu specjalistycznego zaobserwowal, ze wszyscy pacjenci w
najciezszym stanie oddychali ,za duzo”. A im wiecej oddychali, tym bardziej pogarszali swoj
stan, szczego6lnie Ci u ktorych wystepowato dodatkowo nadci$nienie tetnicze.



Butejko rozpoznat, ze oddychanie, tak istotne dla podtrzymania zycia, jest nie tylko
lekarstwem, ale jednoczesSnie przyczyna wielu chorob cywilizacyjnych.

Kolejnym krokiem doktora Butejki bylo poszukiwanie teoretycznych podstaw jego odkrycia.
Jego dane zostaly potwierdzone w 1952 r Holden, Priestley, Henderson, De Costa, Werigo i
Bohr zdawaly si¢ potwierdzac jego hipoteze. Juzw tamtym czasie bylo wiadomo, ze
wydychanie dwutlenku wegla podczas giebokiego oddychania wywotywato skurcze, ktore
zmniejszaty doptyw tlenu do najwazniejszych narzadéw, w tym mozgu, co wywotywato
potrzebe jeszcze glebszego oddechu. Powstawalo btedne koto

Butejko badal wzorce oddychania pacjentow cierpiacych na astme oraz inne dolegliwosci i
stwierdzil, ze wielu z nich hiperwentylowato si¢ miedzy atakami choroby. Owocem jego
badan byl program do pomiaru oddechu, a takze metoda umozliwiajagca pacjentom zmianeg
negatywnych wzorcow oddechowych.

Kolejny badacz nad oddechem dr Packman wyja$nil, iz nadmierne oddychanie moze miec¢
takze inny, o wiele grozniejszy wplyw na nasz organizm, wykraczajacy poza czynno$¢ pluc i
zwezenie drog oddechowych. Ustalit on, ze w momencie, gdy oddychamy za duzo, wydalamy
zbyt duzo dwutlenku wegla, a poziom pH w naszej krwi wzrasta, powodujac zasadowice. W
momencie gdy nasz wydech jest wolniejszy i zatrzymujemy wiecej dwutlenku wegla, pH
spada.

Im glebiej i spokojniej wdychamy i im dluzej wydychamy, to tym spokojniejsi sie stajemy i
tym wolniej bije nasze serce. W momencie, gdy bierzemy, krotkie, szybkie oddechy
nastepuje aktywowanie nerwow wspotczulnych. Organizm czyta to jako stan zagrozenia.

Drodzy panstwo wazna uwaga umiejetne oddychanie wplywa na
odpowiednia stymulacje nerwu blednego. Spowalniajac oddech jesteSmy w
stanie nawigzac lacznos¢ z siecia nerwu blednego a tym samym
wprowadzamy sie¢ w przywspotczulny stan odprezenia.

W swoim zyciu stosuje Swiadomy oddech. Prawidtowych ¢wiczen oddechowych miatam si¢
przyjemnosSc¢ nauczy¢ podczas jednych z warsztatow oddechowych w miedzynarodowej
Fundacji Art of Living. Od tego czasu moja jakoS¢ zycia poprawita si¢ w sposob znaczacy.
Jestem osobg, ktora jest petna sit witalnych i dobrego zdrowia, z rado$cig i olbrzymig
uwazno$cig wykorzystuje poznane techniki u moich klientow. Zaobserwowatam, ze
wprowadzenie Swiadomego, umiejetnego oddychania w olbrzymim stopniu poprawia stan
moich klientow, szczegolnie tych, ktorzy borykaja sie ze ztozonymi, dlugoletnimi chorobami.
Wielokrotnie szybciej wracaja do homeostazy. Praktycznie zawsze oddech, oprocz terapii
takich jak akupunktura, zabiegi pijawkg medyczng badz banki ogniowe kréluje w moim

gabmeme. Zrédlo: James Nestor ,0Oddech”

mgr inz. Agnieszka Trzaskowska
Naturopata, Akupunkturzysta, Hirudoterapeuta
Gabinet Terapii Naturalnych
Jablonna ul. Marmurowa 28/37

b ) +48 531195100
m &; @ agnieszka.trzaskowska@gmail.com
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OLEJEK Z DRZEWA HERBACIANEGO - NATURALNA TARCZA DLA SKORY I ODPORNOSCI

Olejek eteryczny z drzewa herbacianego Oilo Bio to w 100% naturalny, organiczny olejek
pozyskiwany z lisci Melaleuca alternifolia, pochodzgcych z certyfikowanych upraw
ekologicznych. Destylowany parg wodng, zachowuje wysokg zawartoSc¢ terpinen-4-olu, czyli
sktadnika odpowiedzialnego za jego silne wiasciwosci przeciwdrobnoustrojowe. To jeden z
najbardziej przebadanych olejkow eterycznych stosowanych w aromaterapii.

Charakteryzuje sie Swiezym, ziotlowo-kamforowym aromatem, ktory kojarzy sie z
czystoscia i higieng. W dyfuzji pomaga odSwiezy¢ powietrze i stworzyc¢ przestrzen
mniej sprzyjajaca drobnoustrojom, szczegolnie w sezonie jesienno-zimowym lub w
czasie zwickszonej ekspozycji na infekcje. Badania potwierdzaja jego dziatanie
przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe i przeciwgrzybicze, dlatego bywa naturalnym
wsparciem dla organizmu w okresach obnizonej odpornosci.

To olejek zadaniowy i uniwersalny. Sprawdza si¢ w dyfuzorze,
w mieszankach do pielegnacji skory, w kapielach stop czy jako
element domowej apteczki aromaterapeutycznej. Dobrze taczy
sie z lawenda, eukaliptusem, ravintsarg, cytryng czy
geranium, tworzgc kompozycje wspierajace odpornosc i
oczyszczajace przestrzen.

Jak kazdy olejek eteryczny wymaga Swiadomego stosowania. Przed aplikacja
na skore nalezy go rozcienczy¢ w oleju bazowym i wykonac probe
uczuleniowg. Nie jest przeznaczony do stosowania doustnego. Nie zaleca si¢
uzywania w pierwszym trymestrze cigzy oraz u matych dzieci bez konsultacji
ze specjalistg.

Jesli chcesz wprowadzic¢ olejek z drzewa herbacianego Oilo Bio do swojej
domowej aromaterapii, zamowisz go w naszym OLEJKOWYM SKLEPIE

Przy zakupie uzyj kodu URUZ i odbierz 10% znizki.


https://olejkowysklep.pl/Olejek-z-drzewa-herbacianego-Oilo-BIO-10-ml?srsltid=AfmBOoqqZ4zErxO4eWzvjoaVb0RR0fGatrKGiafor6SUsxw2OF8liHhR
https://olejkowysklep.pl/Olejek-z-drzewa-herbacianego-Oilo-BIO-10-ml?srsltid=AfmBOoqqZ4zErxO4eWzvjoaVb0RR0fGatrKGiafor6SUsxw2OF8liHhR

Serdecznie zapraszamy do uczestnictwa w wydarzeniu ,ACTIVE AGEING EXPERT” -
innowacyjnym programie edukacyjnym i konferencyjnym, ktéry wyznacza nowy standard w
pracy z osobami dojrzatymi i starszymi. To doskonata okazja dla trenerow, specjalistow zdrowia,
terapeutow, coachow i wszystkich, ktorzy pragna rozwija¢ swojg kariere w dynamicznie
rosngcej branzy aktywnego starzenia si¢.

Dla uczestnikow w wieku 60+ udzial jest calkowicie bezplatny, co czyni te okazje jeszcze
bardziej atrakcyjna.

W ponizszym formularzu zaznacz, ze zostales zaproszony przez Piotr Kuc.

Czekamy na Ciebie z niecierpliwoscig, by wspolnie odkrywa¢ nowe mozliwosci w dziedzinie
active ageing!
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AROMATERAPIA TO COS WIECE]J NIZ ZAPACH

Zapach dociera bezposrednio do obszarow moézgu zwigzanych
Z emocjami i pamiecia.
Dlatego potrafi realnie wptywac na napiecie, koncentracje i
jakos¢ odpoczynku.

Doswiadczysz:
e pracy z zapachem w kontekscie dobrostanu
* naturalnych technik wyciszenia i regeneracji
* tworzenia wlasnych kompozycji
* laczenia aromaterapii z pracg z ciatem
Dwa dni praktyki. Spokojna, uwazna przestrzen. Konkretna wiedza.


https://aromaexpert.pl/
https://aromaexpert.pl/

Dziekujemy Ci za czas i otwartosc na naturalne
sposoby wspierania zdrowia i dobrostanu.

Ten biuletyn powstat z potrzeby dzielenia si¢ wiedzg, z pasji i checi budowania
wspolnoty ludzi ciekawych natury i siebie nawzajem.

Mamy nadzieje, ze znalazle$ tu cos inspirujgcego lub po prostu dobre stowo.
Chcesz wspottworzyc¢ kolejne numery? Podziel si¢ swojg historig,
doswiadczeniem lub tekstem - czekamy na Ciebie!

Biuletyn powstaje w ramach Stowarzyszenia URUZ - Naturalnie, ktérego misja
jest edukacja i szerzenie wiedzy o naturalnych metodach wspierania ciala,
ducha i emocji.

DO ZOBACZENIA W
KOLEJNYM NUMERZE!

Redakcja

REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
WSPOEAUTORKA: MARTA KARAWACKA

GOSC MIESIACA: ZMIENIAJACY SIE AUTOR -
DZIEKUJEMY KAZDEJ OSOBIE, KTORA DZIELI SIE
SWOJA WIEDZA!

KAZDY ARTYKUL PODPISANY JEST IMIENIEM I
NAZWISKIEM AUTORA.

Kontakt i wspolpraca

) KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL

AR,

e WWW.URUZTERAPIENATURALNE.PL
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c FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

DOLEACZ DO NASZEJ SPOLECZNOSCI - ODWIEDZ STRONE INTERNETOWA,
ZAPISZ SIE DO BIULETYNU I ZOSTAN Z NAMI NA DLUZE]J.

Tredci zawarte w niniejszym biuletynie majg charakter informacyjny i edukacyjny. Nie stanowig one porady medycznej ani nie zastepuja
konsultacji z lekarzem lub specjalista. Redakcja oraz autorzy nie ponosza odpowiedzialno$ci za skutki wynikajace z samodzielnego
stosowania opisanych metod bez odpowiedniego nadzoru specjalistycznego. Przed wprowadzeniem jakichkolwiek zmian w stylu zycia lub
terapii, zalecamy skonsultowac sie z odpowiednim terapeutg lub lekarzem.
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