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Piotr
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Nazywam si¢ Piotr Kuc i pomagam odzyska¢ rownowage ciala, ducha i umystu -
naturalnie i skutecznie.

Specjalizuje sie w hirudoterapii - sprawdzonej metodzie z uzyciem pijawek
lekarskich, ktora wspiera krazenie, tagodzi bole, oczyszcza organizm i przywraca
jego naturalny rytm. To terapia oparta na madrosci natury i potwierdzonych
efektach.

W swojej pracy tacze rowniez banki ogniowe, konchowanie uszu, aromaterapie,
prace z energig oraz wizualizacje terapeutyczne. Kazda sesja to indywidualny
proces — wspierajacy fizycznie, emocjonalnie i duchowo.

Jestem tworcg warsztatow z wizualizacji terapeutycznej i medyczne “Twoj Umyst,
Twoje Zdrowie”, a jako ambasador marki Oilo wykorzystuje naturalne olejki
eteryczne w pracy i codziennym zyciu.

Jestem zalozycielem biuletynu ,Uruz - Naturalnie” oraz wspottworcg
Stowarzyszenia o tej samej nazwie. Nasza misjg jest dzielenie si¢ wiedzg i
inspirowanie do zycia blizej natury - z troska o harmonie¢, rownowage
fizjologiczng i Swiadomosc.

+48 690475560
KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL



https://www.instagram.com/UruzTerapieNaturalne
https://www.uruzterapienaturalne.pl/
http://www.facebook.com/groups/hpzuruz/
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Marta
Karawacka
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Pomagam wroéci¢ do rownowagi — naturalnie, holistycznie i z uwaznoscia.

Jestem dyplomowang dietetyczka, naturopatkg i naturoterapeutky. Moja misja jest
wspieranie zdrowia w sposob catosciowy - z szacunkiem dla ciala, ducha i madrosci
natury.

Moja droga zaczela sie w dziecinstwie, kiedy to dziadek - pasjonat ziot i natury - zasial
we mnie mitoS¢ do roS$lin i naturalnych metod leczenia. Dzi$ ta pasja stala sie droga
zawodowq i zyciowq.

W pracy 13cze sprawdzone metody medycyny naturalnej z indywidualnym podejsciem.
Specjalizuje sie w:

* terapii bankami ogniowymi i bezogniowymi (w tym masazu chinska banka),

* refleksologii i akupresurze,

* dietoterapii i poradnictwie zywieniowym,

e aromaterapii i ziotolecznictwie,

* terapii wodorowe;.

Tworze takze autorskie warsztaty relaksacyjne ,Spokojny umyst, zdrowe ciato” dla
seniorow - peine technik oddechowych, wizualizacji i prostych sposobow na codzienny
dobrostan.

Wierze, ze powrot do natury to powrot do siebie.

Jesli szukasz tagodnego, ale skutecznego wsparcia - zapraszam Ci¢ do kontaktu. Razem
znajdziemy droge do zdrowia, harmonii i wewnetrznego spokoju.
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@ +48 698222321
SANITAS.TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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PIJAWKI W WALCE Z
PRZEWLEKEYM
BOLEM PLECOW

CO MOWIA BADANIA?

Na podstawie badania zespotu: Christoph-Daniel Hohmann, Rainer Stange, Nico
Steckhan, Sybilla Robens, Thomas Ostermann, Arion Paetow, Andreas Michalsen
Zrodto: PubMed (PMID: 30636672), DOI: 10.3238 /arztebl.2018.0785

peiny teks badania

BoOl dolnej czesci plecow to problem, ktory dotyka miliony
ludzi na calym Swiecie. Niekiedy trwa miesigcami, a nawet
latami, wplywajagc na codzienne funkcjonowanie, sen i
samopoczucie. Wiele osob szuka ulgi w lekach, ¢wiczeniach
czy fizjoterapii, ale efekty bywajq rozne.

Terapia pijawkami - znana od stuleci - przez lata kojarzona
byta gtéwnie z medycyng ludowg. Jednak wspotczesne badania
zaczynaja potwierdza¢, ze jej dzialanie moze mie¢ solidne

Czy pijawKi to tylko ludowy zabieg? podstawy.
Naukowe spojrzenie na hirudoterapie.

Dlatego witasnie naukowcy z Niemiec, pod kierownictwem dr. Christopha-Daniela Hohmanna,
postanowili przeprowadzic¢ pierwsze tego typu randomizowane badanie (czyli takie, gdzie
pacjenci sg losowo przydzielani do réznych grup, co zwieksza wiarygodnos¢ wynikow). Ich
celem bylo sprawdzenie, czy pijawki mogg skutecznie zmniejszy¢ przewlekly bol w dolne;j
czesci plecow.

JAK PRZEPROWADZANO BADANIE

W badaniu wzieli udziat pacjenci cierpigcy na przewlekty bol dolnej czesci plecow. Zostali oni
losowo podzieleni na dwie grupy:
e Grupa "pijawkowa": Otrzymata jednorazowy zabieg. Polegal on na miejscowym
przystawieniu od 4 do 7 pijawek lekarskich w odpowiednie miejsca na skorze.
e Grupa "ruchowa" (kontrola): Otrzymala tradycyjng terapi¢ ruchowg. Byly to cztery
cotygodniowe, godzinne sesje ¢wiczen pod okiem fizjoterapeuty.

Co mierzono? Naukowcy chcieli sprawdzi¢ kilka rzeczy:
o Glowny cel: Jak bardzo zmienila si¢ Srednia intensywnos¢ bolu plecow po 28 dniach (czyli
po okoto 4 tygodniach). Bol byl oceniany na specjalnej 100-milimetrowej skali (VAS), gdzie
0 to brak boluy, a 100 to najsilniejszy bol.
e Dodatkowe cele: Oceniano rowniez, jak bol wplywa na codzienne funkcjonowanie (np. czy
pacjent jest w stanie sie schyli¢, podnies¢ cos), 0golng jakos¢ zycia, jak pacjenci
postrzegaja swoj bol, czy zmagaja sie z depresja oraz ile lekow przeciwbolowych zuzywaja.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30636672/

Cale badanie trwato okoto 56 dni (okoto 8 tygodni), z ocenami stanu pacjentoéw przed
leczeniem, po 28 dniach i na koniec badania.

Wyniki, czyli co pokazalo badanie? Imponujaca skutecznos¢ pijawek.

Wyniki byty bardzo wyrazne i potwierdzily to, co od dawna obserwowano w praktyce
hirudoterapeutycznej:
e Znaczace zmniejszenie bolu w grupie "pijawkowe;j":
Przed leczeniem, pacjenci z tej grupy zglaszali Sredni poziom bolu na poziomie 61,2 punktu
(na skali 0-100).
e Juz po 28 dniach Sredni wynik bolu spadt do zaledwie 33,1 punktu. To ogromna poprawa,
pokazujaca, ze bol zmniejszyt sie o ponad potowe!
Brak znaczacej poprawy w grupie "ruchowej":
e Pacjenci z tej grupy zaczynali z podobnym poziomem boélu (okoto 61,6 punktu).
e Po 28 dniach ich Sredni wynik bolu wynosit 59,8 punktu, co oznacza, ze poprawa byla
minimalna i statystycznie nieistotna.

Poréwnanie obu grup wykazalo, ze roznica w zmniejszeniu bolu miedzy grupg leczong
pijawkami a grupg z terapia ruchowa wynosita az 25,2 punktu na korzysc¢ pijawek! Ta roznica
jest statystycznie istotna (wartosc¢ p = 0,0018), co oznacza, ze wyniki nie sg dzietem
przypadku.

Co wiecej, korzysci z terapii pijawkami zauwazono rowniez w innych aspektach: pacjenci nie
tylko odczuwali mniejszy bol, ale takze poprawita sie ich sprawnos¢ fizyczna i codzienne
funkcjonowanie, a takze ogolna, fizyczna jakos¢ zycia.

Ciekawostka jest, ze pacjenci w grupie z pijawkami mieli wyzsze oczekiwania co do leczenia,
ale badacze podkreslili, ze ten "efekt placebo" nie mial kluczowego wplywu na tak wyrazne i
zmierzone wyniki. Oznacza to, ze to nie tylko wiara pacjentow, ale realne dzialanie pijawek
przyniosto poprawe.

Whnioski: Pijawki skuteczne i obiecujace.

Naukowcy jednoznacznie stwierdzili, ze pojedyncza sesja terapii pijawkami jest
skuteczniejsza w krotkim okresie (po 4 tygodniach) w zmniejszaniu intensywnosci bolu
plecow. Co wiecej, pozytywne efekty w postaci poprawy sprawnosci fizycznej i jakoSci zycia
utrzymywaly sie w Srednim okresie (po 8 tygodniach).

Podsumowujac, mimo pewnych ograniczen badania (na przyktad brak "zaslepienia", czyli
pacjenci wiedzieli, jakg terapie otrzymujg, oraz stosunkowo niewielka liczba uczestnikow),
wyniki silnie wskazujg, ze terapia pijawkami wydaje si¢ by¢ skutecznym i obiecujacym
leczeniem przewleklego bolu dolnej czesci plecow.



Kiedy terapia pijawkami nie jest odpowiednia?
Choc¢ pijawki moga przynies¢ wiele korzysci, nie kazdy moze z niej skorzystac.
Z zabiegu powinny zrezygnowac osoby:
e z zaburzeniami krzepnigcia krwi lub przyjmujace silne leki przeciwzakrzepowe,
 z cigezka niedokrwisto$cig (anemia),
e w czasie cigzy lub karmienia piersig,
e z aktywnymi infekcjami skory w miejscu planowanego zabiegu,
e uczulone na substancje zawarte w slinie pijawki,
e w bardzo ostabionym stanie zdrowia, gdy organizm nie ma sity na regeneracje.

Terapia pijawkami - tradycja i nowoczesnosc¢ dla Twojego zdrowia
Pijawki to niezwykli, mali pomocnicy, ktorzy od setek lat wspieraja cztowieka w powrocie do
rownowagi. Dzisiejsze badania naukowe potwierdzaja to, co wiedzialy juz wczesniejsze
pokolenia - ze natura potrafi zaskakiwac¢ swoja skutecznoscia. Jesli chcesz dowiedziec sie
wiecej o mozliwos$ciach hirudoterapii, jej zastosowaniach w codziennym dbaniu o zdrowie czy
po prostu porozmawiac o tym, jak mogtaby Ci pomoéc - zapraszam do kontaktu.

Piotr Kuc — naturoterapeuta, specjalizuje sie @ hirudoterapii
oras pracy = wizualizacjami. W swojej praktyce opiera sie na
podejsciu holistveznym, wspierajac naturalne procesy sachodzace
w ciele i umysle.

7y +48 690 475 560
0 T4 ‘ KONTAK@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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W medycynie ludowej dzieci leczono ziotami w sposob prosty, ale przemyslany. Na kolki
stosowano koper wioski lub rumianek, przy przezigbieniach - lipe, maline, tymianek. Mieta
byta uzywana w bolach brzucha, natomiast na problemy ze snem podawano napar z melisy

lub lawendy.

Waznym elementem tej praktyki byto nie tylko stosowanie odpowiednich roslin, ale i ich
dawkowanie - zawsze w postaci tagodniejszej niz u dorostych, najczesciej jako rozcienczone
napary, kapiele lub oklady. Madros¢ ludowa wyczuwala to, co dzi§ potwierdza nauka - ze
dzieci majg delikatniejszy uklad pokarmowy i nerwowy, a ich metabolizm inaczej przetwarza
substancje czynne.

Od pokolen ziota towarzyszyly rodzicom w trosce o zdrowie dzieci. W czasach, gdy dostep
do lekarzy byt ograniczony, a apteki Swiecity pustkami, to wlasnie napary z lipy, rumianku,
kopru czy malin pomagaty zbi¢ goragczke, wyciszy¢ kolke czy ulatwic sen. Dzi$ - choc¢
medycyna konwencjonalna jest bardziej zaawansowana niz kiedykolwiek - coraz czesciej
wracamy do korzeni i siegamy po to, co naturalne. Czy ziota sg bezpieczne dla dzieci? Jakie
mozna stosowac juz u niemowlat, a ktore dopiero u starszych pociech? To pytanie zadaje
sobie wielu rodzicow.

W dawnych czasach kobiety - zwtaszcza wiejskie akuszerki i zielarki — doskonale wiedziaty,
jakimi roslinami pomoc dzieciom. Kiedy maluch kaszlal, siegano po prawoslaz i dziewanne.
Gdy bolat brzuszek - po rumianek. A gdy zblizata si¢ zima - robiono syrop z czarnego bzu,
ktory wzmacniat odpornosc i chronit przed ,ztymi wiatrakami” - jak mowiono o
przeziebieniach. T¢ madros¢ ludowa potwierdza dzis rowniez nauka.

Jedng z waznych publikacji w tym zakresie jest ksigzka ,Ziotolecznictwo dla dzieci”
autorstwa prof. Elizy Lamer-Zarawskiej — klasyka polskiej fitoterapii, oparta na dowodach
naukowych, ale tez na wieloletnim doswiadczeniu klinicznym, a takze dorobek naukowy
dr Henryka Rozanskiego czy Stefanii Korzawskiej.

Wsrod ziot, ktore mozemy bezpiecznie stosowac u dzieci - juz od niemowlecego wieku -
znajduja si¢ takie, ktore dzialajg delikatnie, ale skutecznie. Warto znac nie tylko klasyke, jak
rumianek i melisa, ale tez mniej oczywiste, cho¢ bardzo cenne rosliny: czarny bez, czystek
czy prawoslaz.
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Czarny bez (Sambucus nigra)Kwiaty i owoce
czarnego bzu to skarbnica naturalnej
witaminy C oraz flawonoidow. Dziala
napotnie, przeciwwirusowo i wykrztusnie.

U dzieci stosowany jest przede wszystkim w

postaci syropow lub rozcienczonych
naparow - idealny przy pierwszych
objawach infekcji. Swietnie nadaje sie do
mieszanek herbat, a jego stodkawy posmak i
zapach dzieci niezwykle dobrze toleruja.
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Lipa (Tilia cordata) Dziata napotnie,
przeciwgorgczkowo i fagodzaco na kaszel.

Mozna j3 stosowac juz u niemowlat w lekkich

naparach lub jako dodatek do kapieli.
» g

Czystek (Cistus incanus) Zyskuje coraz
wiekszg popularnos¢ dzieki wiasciwosciom
przeciwzapalnym i przeciwwirusowym.
Moze by¢ stosowany juz powyzej 6 mca, u
starszych dzieci powyzej roku jako herbatka
wspierajgca odpornos¢ najlepiej z cytryna i
miodem ( miod moze uczulac, stosowac
powyzej 12 mca). U najmtodszych raczej
ostroznie - niewielkie iloSci stabego naparu
najlepiej po konsultaciji z fitoterapeutg lub
pediatrg.

Rumianek pospolity (Matricaria chamomilla)
Prawdziwy krol dzieciecych herbatek. Dziata
przeciwzapalnie, rozkurczowo i uspokajajaco.
Pomaga przy kolkach, wzdeciach, lekkich
stanach zapalnych skory. U niemowlat
najczesciej stosowany w postaci naparow i
kapieli.

Melisa lekarska (Melissa officinalis) Zioto
idealne na problemy ze snem,
nadpobudliwos¢ czy stres. Delikatna i

Prawoslaz lekarski (Althaea officinalis)
Korzen prawoslazu dziata ostaniajaco na
btony Sluzowe gardia i przewodu
pokarmowego. To doskonaty wybor przy
suchym, meczacym kaszlu oraz przy
podraznieniach sluzowki jamy ustne;j. Dla
dzieci najlepiej podawac go w postaci
zimnego maceratu (zalanie wodg i
odstawienie na kilka godzin) - wtedy dziata
lagodniej, ale skutecznie




Jak podawac ziola dzieciom?

U dzieci najlepiej sprawdzaja si¢:

e Herbatki i napary - w niewielkich ilo$ciach, najlepiej rozcienczone.

e Syropy domowe - np. z kwiatow czarnego bzu, sosny czy cebuli.

e Maceraty - szczeg0lnie z prawoslazu.

o Kapiele ziolowe - tagodza napigcie, problemy skorne i wspomagaja sen (lawenda,
rumianek)

e Oklady lub inhalacje - przy katarze i kaszlu (mas¢ majerankowa, inhalacje z tymianku - od
3r.2.)

Przyklady zastosowania ziot w praktyce
Kaszel i podraznione gardto:
Zimny macerat z prawoslazu + syrop z czarnego bzu -

tagodzi kaszel, dziata przeciwzapalnie. . L,
Dawkowanie musi byc zawsze

Goraczka i przeziebienie: dostosowane do wieku, masy ciala
Napar z lipy + kwiat bzu czarnego - dziala napotnie i i stanu zdrowia dziecka. Zasada
przeciwwirusowo. ogolna: im mlodsze dziecko, tym
mniejsze st¢zenie naparu i
Wzmacnianie odpornoSci: mniejsza ilosc. W razie
Herbatka z czystka (dla dzieci powyzej 3. roku zycia) - watpliwosci zapytaj
.1/;1 1s(zlflanki naparu 1-2 razy dziennie w okresie dos$wiadczonego naturopate,
infekcji.

fitorerapeute lub pediatre.

Trudno$ci z zasypianiem:
Melisa + kgpiel z rumiankiem i lawenda — uspokaja
uklad nerwowy, utatwia wyciszenie wieczorne.

Ziota to nie tylko tradycja - to takze wspotczesne, naukowo potwierdzone wsparcie dla
zdrowia dzieci. Fitoterapia dziecieca, oparta na badaniach i doSwiadczeniu klinicznym,

daje rodzicom narzedzia tagodne, a zarazem skuteczne. Bez chemii. Kluczem jest dobor
odpowiednich zi6t, formy ich podania oraz dawki. Zaufanie do natury to nie powrot do

ciemnych czasow, ale Swiadomy wybor wspierania swojego dziecka.

Marta Karawacka — naturoterapeutka i prowadsaca zajecia =
wizualizacji dla seniorow. W swojej pracy lacsy techniki naturalne
s elementami relaksacji i pracy = wyobrazniq.

LN +48 698 222 321
'\@‘.n;,? SANITAS. TERAPIENATURALNE@GMAIL.COM
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Wlelu swiadomych rodz1cow szuka dz1s skutecznych bezpiecznych i naturalnych metod wspierania
odpornosci swojej rodziny, ze szczegolnym naciskiem na dzieci. Z mojego doswiadczenia - zar6wno
rodzinnego (jestem mamag trojki dzieci), jak i zawodowego - jedna z najbardziej niedocenianych, a
zarazem wyjatkowo skutecznych metod jest stawianie baniek. Kazdy rodzaj baniek to dobry pomyst, ale
te tradycyjne ogniowe dajg najbardziej spektakularne efekty i co ciekawe, sg najprzyjemniejsze w
odczuciach.

Banki nie tylko pomagaja w przebiegu infekcji, ale takze — co szczegolnie wazne wlasnie latem - moga
aktywnie budowac¢ odpornos¢, zanim sezon przeziebien i wirusow sie rozkreci.

W tym artykule opowiem, czym sa banki, czym roznia sie ogniowe od bezogniowych, dlaczego warto stawiac
je wlasnie latem, i jak wyglada tzw. cykl odpornosciowy, ktory od lat z powodzeniem stosuje wsrod moich
podopiecznych oraz ucze Was na moim szKkoleniach.

Czym sa banki i jak dzialaja?

Banki to narzedzie terapeutyczne znane w wielu kulturach od tysiecy lat. Ich dzialanie opiera si¢ na
wytworzeniu podciSnienia wewngtrz banki, co powoduje zassanie skory i tkanki podskornej, a tym
samym stymulacje krazenia, limfy oraz uktadu immunologicznego.

Banki bezogniowe (najczesciej prozniowe, plastikowe lub silikonowe) to obecnie najpopularniejszy wybor
w Polsce, bo wydaja si¢ najprostsze, nie mozna nimi poparzy¢, stad pierwsze kroki sg na nich stawiane.
Banki ogniowe to natomiast tradycyjne, szklane lub ceramiczne naczynia, w ktorych podcisnienie
uzyskuje si¢ przez krotkie wprowadzenie ognia. I to wlasnie ogien - z punktu widzenia Tradycyjnej
Medycyny Chinskiej (TCM) - nadaje temu zabiegowi dodatkowg jako$¢ energetyczng i pozwalaja bardziej
wprawionym terapeutg interpretowac Slady, ktore pozwalajg zrozumiec stabe i silne punkty organizmu
oraz uwzglednic je w holistycznym planie dziatania.

Banki ogniowe w ujeciu medycyny chinskiej

W TCM zdrowie i odpornos¢ wigzg si¢ z krgzeniem energii ochronnej Wei Qi, ktoéra krazy tuz pod
powierzchnig skory i broni nas przed ,atakami z zewnatrz” - czyli patogenami, wiatrem, zimnem i
wilgocia. Banki ogniowe, poprzez cieplo i bardziej zdecydowane zasysanie, rozpraszaja zastoj, ogrzewaja
organizm, aktywujg krazenie krwi i Qi, a tym samym wzmacniaja naturalne mechanizmy obronne.
Kluczowe sa tez miejsca gdzie stawiane s3 banki. Czesto wlasnie osoby pracujace na bankach
ogniowych, rozumiejgce podstawy medycyny chinskiej pracujg na konkretnych punktach
akupunkturowych, ktore celowanie pozwalaja nam pracowac z ciatem i jego reakcjami.

Z punktu widzenia TCM lato konczy si¢ juz 26 lipca, kiedy to rozpoczyna sie tzw. dojo jesieni — okres
przejsciowy, w ktorym organizm stopniowo przygotowuje si¢ do jesiennej koncentracji, wewnetrznego
spowolnienia i - niestety — wigkszej podatnosci na infekcje. Jesien w TCM zaczyna si¢ znacznie
wczesniej niz w kalendarzu zachodnim, dlatego to wilasnie sierpien jest ostatnim momentem na
rozpoczecie dziatan profilaktycznych. W tym roku letnie miesigce nie sg dla nas taskawe- brakuje stonca,
ktore pozwoliloby uzupeli¢ energie Yang, ktora jest kluczowa dla sily naszych narzadow
wewnetrznych, jest duzo opadoéw, ktore sprzyjaja wilgoci. Jesli nie zadbamy o odporno$¢ metodami
dogrzewania i rozpraszania (ogien) to moze by¢ wyjatkowo ciezki sezon infekcyjny.



Cykl odpornosciowy - stawianie baniek zanim pojawi sie infekcja

Jednym z najskuteczniejszych sposoboéw wykorzystania baniek do budowania odpornosci, jest
tzw. cykl odpornosciowy. Polega on na stawianiu baniek raz w tygodniu przez 6 do 8 tygodni,
jeszcze zanim zaczng sie infekcje.

To dzialanie nie leczy konkretnej choroby - ale trenuje organizm. Regularne stawianie baniek
wspiera mikrokrazenie, rozluznia, pobudza ukiad immunologiczny, wzmacnia Wei Qi i poprawia
termike ciata. Z mojego doswiadczenia (zarowno u moich dzieci, jak i u rodzin uczestniczgcych
w szkoleniach), dzieci po takim cyklu znacznie rzadziej chorujg jesienig i zimg, a jesli juz ztapig
infekcje - przebiega ona tagodniej i szybciej ustepuje. W mojej praktyce stawianiu baniek zawsze
towarzyszy aromaterapia, ale o tym moze w kolejnym artykule.

Banki u dzieci - bezpieczne i skuteczne

Pytanie, ktore najczesciej stysze od rodzicow, brzmi: czy banki sg bezpieczne dla dzieci? Tak - o
ile s3 dobrze dobrane i prawidtowo postawione. W przypadku najmtodszych stosuje si¢ krotszy
czas zabiegu (2-5 minut) i mniejsze sily zassania. Wiele dzieci traktuje banki wrecz jako rytuat
bliskosci - z cieptym kocem, spokojng muzykg i obecnoscig rodzica. Moje szkolenia w gtownej
mierze kieruje wiasnie do rodzicow, przygotowuje do stawiania baniek w "domowych
warunkach', bo wierze, ze to rodzic jest najlepszym terapeutg, bo zna swoje dziecko, moze szybo
wylapac¢ pierwsze symptomy infekcji i kluczowe ma zaufanie dziecka, dzigki czemu zabieg staje
sie polgczeniem dziatania fizycznego i psychicznego.

U dzieci powyzej 2. roku zycia banki ogniowe mogg by¢ bezpiecznie stosowane przez
doswiadczone osoby, a w wielu przypadkach - rowniez przez rodzicow, ktorzy znaja dobrze
zasady BHP oraz wiedza na co zwroci¢ uwage. Wazne jest, by nie stosowac baniek ich w trakcie
ostrej infekcji z gorgczka i nie stawiac¢ bez przygotowania psychicznego dziecka. Forma zabawy,
opowiesc¢ lub masaz przed - to bardzo pomaga.

Co moéwi nauka?

Cho¢ banki wywodzg si¢ z tradycyjnych metod leczenia, to wspoiczesne badania potwierdzajg
ich wptyw na uktad odpornosciowy. Przykladowo, badanie opublikowane w Journal of
Traditional and Complementary Medicine w 2021 roku wykazalo, ze cykliczne stosowanie
terapii bankami zwigksza liczbe komorek NK (natural killer), poprawia funkcje limfocytow T i
zmniejsza poziom markeroéw zapalnych, co bezposrednio przeklada sie na lepszg odpornos¢
pacjentow [Ebrahim i in., 2021].

Inne badania opisujg mechanizm dziatania terapii bankami jako formy lokalne;j
immunomodulaciji, ktora aktywuje sie¢ neuro-endokrynno-immunologiczng - pobudzajac
organizm do samoregulacji i walki z patogenami [JAMS, 2024].



Z kolei przeglad literatury naukowej autorstwa Al-Bedah i wspolpracownikow (2019) podkresla, ze
banki - zaré6wno mokre, jak i suche - uruchamiaja odpowiedz cytokinowg, pobudzaja uktad
dopelniacza oraz poprawiaja mikrokrgzenie i metabolizm lokalny. Wszystkie te elementy sg kluczowe
dla sprawnie dzialajgcego systemu odpornosciowego.

Z zycia: historia jednej mamy

W jednym z moich kursow uczestniczyla Basia- mama trojki dzieci, ktora miata juz dosc¢ cigglych
infekcji i wzajemnego zarazania si¢ dzieci. Byla zmeczona fizycznie nieprzespanymi nocami, ale tez
psychicznie, bo watpita juz, ze bedzie dobrze. Dzieciaki przyjmowatly 2-3 razy w roku antybiotyki i
jeszcze czesciej sterydu. 5- letnia coreczka czekala juz na zabieg usuniecia migdatka, a starszy syn
ustyszat juz od lekarza "to chyba astma". Przyszta na kurs, wystuchat i zaczeta dziatac. Potgczylta cykle
na odpornosc¢ z olejkami eterycznymi i dobrang dietg. Efekty byly dos$¢ szybkie. Dzieci przeszly
wrzesien i pazdziernik bez infekcji, a kiedy w listopadzie przyszedt? jaki§ wirus pokonali go w 2 dni. Na
grudzien byla ustalona data zabiegu z migdatkami, ale lekarza na wizycie stwierdzil, ze nie widzi juz
takiej potrzeby, ze n razie wystarczy obserwacja. Basia odzyskata usmiech, wrocila do pracy i teraz
czuje, ze ma kontrole nad zdrowiem swojej rodziny. Jeden cykl baniek na odpornos¢ trwajacy 8 tygodni
zmienit duzo, a teraz 2 lata po kursie roznica jest diametralna.

Podsumowanie - dzialaj naturalnie

Stawianie baniek ogniowych to nie tylko tradycja - to $wiadome, aktywne wspieranie organizmu. Jesli
chcesz przygotowac swojg rodzine na jesien, nie czekaj na pierwsze kichniecie. Sierpien to idealny
moment, by rozpocza¢ cykl odpornosciowy, szczegolnie ze w ujeciu medycyny chinskiej jesien juz tuz
tuz.

Agnieszka Kasperska znana pod marka Aromatyczna Mama

Prywatnie- mama 3 dzieci, zawodowo - aromaterapeutka i specjalistka medycyny
chinskiej, obecnie tez studentka naturopatii. Prowadzi podopiecznych
przygotowujac holistyczny plan dziatania tgczac moc olejkow eterycznych, masazy,
moc ognia oraz praktyczng wiedze o dziataniu punktow akupunkturowych. Od 5 lat
prowadzi szkolenia stacjonarne i online skierowane do rodzicow i terapeutow. Jej
flagowy kurs stacjonarny ,,Budowanie odpornosci i naturalne metody wspierania w
przebiegu infekcji drog oddechowych” ukonczyto juz ponad 1000 kursantow. Od
wrzesnia rusza kolejna edycja w 7 miastach Polski. Zalozycielka sklepu
internetowego www.aromatycznamama.pl na ktorym mozna uzyskac¢ dostep do
wiedzy, ale tez zakupic¢ fizyczne produkty, ktoére pomagajag wprowadzi¢ do domu
zdrowie rodziny naturalnie.

ﬁ ‘Q’ @ agnieszka.kasperska@aromatycznamama.pl



https://www.facebook.com/aromatycznamamapl?locale=pl_PL
mailto:agnieszka.kasperska@aromatycznamama.pl
https://www.instagram.com/aromatycznamama/

OLEJEK LAWENDA WYSOKOGORSKA - CZYSTY SPOKOJ PROSTO Z NATURY

Wysokogorska lawenda, Lavandula angustifolia z obszarow powyzej1 000 m n.p.m., to co$ wiecej niz
tylko ,tadny zapach” To prawdziwy adaptogen - roslina, ktora w trudnych warunkach, wytwarzajac
wiecej zwigzkow aktywnych (zwlaszcza linaloolu i linalyl acetatu), zyskuje na sile dziatania

terapeutycznego
Co potwierdza nauka?

Liczne badania potwierdzajg, ze olejek lawendowy dziata uspokajajaco, poprawia jako$¢ snu i obniza
poziom leku. Jest stosowany na niepokoj .

Zawiera zwigzki o dziataniu przeciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym, przeciwzapalnym czy
antyoksydacyjnym .

Wykazuje dziatanie przeciwbolowe i rozluzniajace mie$nie.

Korzystnie wplywa na nastroj, wspomaga pamiec¢ i koncentracje .

Lawenda to solidne wsparcie dla ciata i umystu — a w wersji wysokogorskiej stawiamy na jakoSc¢ i site
dziatania.

Wysokogorska lawenda, czyli dlaczego jest mocniejsza?
Rosliny na wysokos$ci rosng w trudniejszych warunkach -
mniejszy tlen, zimno, silne promieniowanie UV. W odpowiedzi
produkuja wiecej zwigzkow obronnych, czyli tych, ktore i nam
stuza. W efekcie olejek jest intensywniejszy, pelniejszy —
zarOwno w aromacie, jak i w dzialaniu.

Jak mozesz to wykorzystac:

Aromaterapia na wieczor - kilka kropel w dyfuzorze na 30
min przed snem. Wyraznie pomaga w relaksie i zasypianiu.
Masaz ciata lub stop - dodaj 2-3 krople do tyzki oleju
bazowego (migdatowy, jojoba) i masuj obolale migSnie po
treningu lub dtuzszym dniu. y
Napad leku / stres w ciggu dnia - wachaj bezposrednio z
buteleczki lub kilka kropel zaaplikuj na nadgarstki — szybka |
pomoc dla uktadu nerwowego.

Pielegnacja skory - dodatek do kremu lub olejku bazowego
dziala antyoksydacyjnie i przyspiesza regeneracje .

Bezpieczenstwo przede wszystkim

Moze uczulac¢ - testuj przed uzyciem, nie aplikuj
bezposSrednio na skore.

Nie pi¢ i przechowywac z dala od dzieci

Moze dziala¢ jako disruptor hormonalny - ostroznie, zwtaszcza z dzie¢mi.
Aromaterapia to uzupetnienie, nie lekarstwo - stosuj odpowiedzialnie, konsultujgc sie z lekarzem w
razie problemow
Gdzie poczytac¢ wiecej i... skad wzigé nasz produkt?
Chcesz wiedzie¢, jak aromaterapia dziata na ciato i umyst i jak dziatajg olejki - zajrzyj na moja strone
KLIKNIJ '
A jesli juz wierzysz w moc lawendy wysokogorskiej i chcesz ja zamowi¢ - do sklepu mozesz wejse tu
KLIKNI1J '
Przy zakupie uzyj kodu URUZ i zgarniasz 10% znizki.


https://www.uruzterapienaturalne.pl/aromaterapia-%E2%80%93-naturalna-droga-do-rownowagi-ciala-i-umyslu
https://olejkowysklep.pl/

Moja droga do zdrowia - historia Agnieszki
W styczniu ustyszatam diagnoze: ztosliwy nowotwor jelita grubego.
w## To byl moment, w ktorym Swiat si¢ zatrzymat. Najpierw pojawilta si¢
rozpacz, zalamanie i tysigce pytan - dlaczego ja, skoro nie pije
=3 alkoholu, staram si¢ zdrowo odzywiac¢? Przez chwile czutam si¢
!.. “. 1 bezradna. Ale kiedy emocje opadty, dotarto do mnie co$ prostego -
_~ skoro wcigz zyje, to mam szanse.

"“—.._.N‘"
Najtrudniejsze bylo powiedzie¢ o chorobie rodzinie i zapewni¢ ich, Ze dam rade. I wlasnie ta
obietnica - zlozona dzieciom, wnukowi i bliskim - stala si¢ moja wewnetrzna sita.
Wierzylam tez, ze Bog nie daje nam wiecej, niz jesteSmy w stanie unies¢.

Zaczetam szukac wiedzy - czym wiaSciwie jest nowotwor, jak powstaje, co mu sprzyja, a czego
nie znosi. Szybko zmienitam diete: catkowicie odstawitam cukier i 0 90% ograniczytam
weglowodany, wiedzac juz, ze nowotwory ,lubig stodkie zycie”. Wigczytam suplementacje:
fenbendazol, chaga, reishi, coriolus, zakwas Bototowa. Ale zanim siegnetam po cokolwiek,
miatam taki wewnetrzny glos: ,zatrzymaj sie, przed tobg nowy etap. Przejdz go w spokoju i
harmonii”. I wlasnie tak zrobitam.

Moim najwiekszym wsparciem stata si¢ wizualizacja - metoda 2 w 1: suplementacja potaczona
z wyobrazeniem procesu zdrowienia. Za kazdym razem, kiedy wkladatam kapsutke do ust,
widziatam, jak dociera do chorej komorki, otacza jg i sprawia, ze obumiera. A na jej miejsce
rozkwita nowa, zdrowa komorka. Widziatam jelito stajace sie gladkie, mocne i bezpieczne.
Czulam, jak moje ciato wraca do rownowagi. Dla wzmocnienia praktykowatam tez medytacje i
stuchatam muzyki 432 Hz.

Lekarze mieli swoj plan: agresywna chemia, radioterapia, operacja z wylonieniem stomii,
potem kolejne serie chemii i radioterapii. Ja mialam swoj - po kazdej chemii, nawet gdy bol byt
ogromny, zamykatam oczy i wizualizowalam, jak guz si¢ zmniejsza. I faktycznie — po badaniach
okazato sie, ze skurczyt sie o 5 cm i mozna operowac.

Wycieto mi 14 cm jelita. Jeszcze przed operacja powiedziatam lekarzowi, ze zadna komorka
nowotworowa nie przezyta. On tylko sie uSmiechnat. Po tygodniu, gdy przyszly wyniki
histopatologii, lekarz powiedziak: ,Ma Pani bardzo dobrego Aniota Str6za. Zadna komorka
nowotworowa nie przezylta”.

Od diagnozy w styczniu do powrotu do normalnosci w grudniu - to byt rok mojej walki, ale tez
rok odkrywania sity, ktorej wezesniej w sobie nie znatam.

Dzi§ mam 53 lata (cho¢ w duszy czuje si¢ na 33). Jestem szczesliwg mamg dwojki dorostych
dzieci i babcig Leona. Pracuje jako kontroler jakosci w firmie produkujacej czesci silnikowe, a
mojq pasja jest naturopatia, ziota i ksigzki. Kocham tez joge i rowerowe wycieczki — wrocilam
do nich po trzech operacjach, ktore przesztam podczas choroby. Teraz wiem, ze praca to nie
wszystko - potrafie si¢ zatrzymac, doceni¢ zdrowie, rodzing i zyczliwych ludzi.

I jeszcze jedno - wierze, ze wszystko, co nas spotyka, jest po cos.



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 wspoltworzyc 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!
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REDAKTOR NACZELNY: PIOTR KUC
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Kontakt i wspolpraca

() KONTAKT@URUZTERAPIENATURALNE.PL
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o FACEBOOK: URUZ - TERAPIE NATURALNE

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

Tresci 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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