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Witaj w moim swiec

MAGDALENA ZUBER

O MNIE

Jestem Redaktorka dziatu Lifestyle Odkryj Beskid Sadecki, Trenerem Mentalnym Akademii Jakuba
B. Baczka, moéwczynig i trenerkg Akademii Hatch. Instruktorka FloatFit, SUPjogi i fitness. Twdrczynig
autorskich zaje¢ Mental Body Flow, inspirowanych roznymi praktykami ruchowymi. Sauna Mistrzynig
PTS i Terapeutkg Spa&amp;Wellness. Prowadze zajecia indywidualne i z grupami, wykorzystujgc
techniki i éwiczenia majgce na celu przywrocenie wewnetrznego balansu. Wspotorganizuje eventy
komercyjne i charytatywne. Mam ponad 8 letnie doswiadczenie managerskie. We wszystkim co robie
tgcze ruch i emocje. Energia i empatia to stowa, ktére opisujg mnie najlepiej. Jestem pasjonatkg zycia,
podrdzy, rozwoju osobistego, ale takze muzyki, sportdw i pracy ze zwierzetami. Serce od zawsze mam
podzielone na centrum duzego miasta i spokojng matg wies.
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Witam Was w krolestwie Lifestyle

- dziale, poprzez ktdry postaram si¢ Was zaintereso-
wac, zadziwi¢, zafascynowac i zainspirowac, a nie-
raz i wywota¢ kontrowersje. Na pewno jednak nie
pozostawi¢ Was obojetnymi. Mam nadzieje, ze tak
jak i mnie przytoczone tu tresci bedg porywaty Was
swoja roznorodnoscig i wielowymiarowoscia, a cza-
sem po prostu zachwycaly prostota i minimalizmem
swojej formy.

Czym jest Lifestyle?

To, jak sama nazwa wskazuje, styl zycia osoby badz
grupy ludzi. Na pierwszy rzut oka brzmi banalnie
i pozornie nie wzbudza wigkszych emocji, prawda?
Zadajmy sobie jednak proste pytanie: czy potrafimy
okresli¢, jaki styl Zycia prowadzimy my sami? Co
okresla jego ramy? A moze nie ma ich wcale? Jakie
warto$ci nam przyswiecajq i jakimi zasadami kieruje-
my sie na co dzien? Co lubimy, a czego zdecydowanie
nie chcemy widzie¢ w naszej codziennosci?

-
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Na styl zycia kazdego z nas skladaja si¢ nasze potrze-
by, zachcianki, motywy dzialania, emocje, uczucia
i wiele, wiele innych czynnikéw, z ktérych czesto
nie zdajemy sobie nawet sprawy. Kazdy z nas marzy
i dazy do zycia dobrej jakosci, cokolwiek dla kazdego
z nas to oznacza. Podstawa do tego jest samopo-
znanie, eksperymentowanie z opcjami i wydepty-
wanie wlasnych $ciezek na podstawie tych cennych
doswiadczen.

Od poczatku z przyjemnoscig sledzitam poczynania

Redakcji a od tego, czwartego juz wydania Odkryj

Beskid Sadecki, zasiadam w jej szeregach. Z radoscia
zapraszam Was do zglebiania zakamarkdéw nie tylko

naszego regionu, zasobow czy infrastruktury. Przede

wszystkim zapraszam Was do wnetrza i zewne-
trza naszych cial i umystéw, sposobdw na spedzanie

czasu wolnego i naszych odmiennych styléw zycia

codziennego.

W tym sezonie letnim porozmawiamy o zdrowiu
psychicznym (mentalnym - co to wlasciwie takie-
go i dlaczego jest bardzo wazne). Bedzie tez sporo
o fantastycznych i ogdlnie dostgpnych zabiegach czy
terapiach cieplem. A jego dostownie i w przenosni
bardzo nam wszystkim juz brakuje. Zabiore Was tez
w $wiat orientu na wyciagniecie reki - ktory znajdzie-

cie takze w Beskidzie Sadeckim. Poznacie, czym s3
coraz bardziej popularne jurty, skad pochodzg i jak
funkcjonujg na naszym terenie. Nie zabraknie tez kil-
ku stéw w temacie naturalnych kosmetykow z opcja
DIY. Jednym stowem - mam o czym dla Was pisac!

Jestem podekscytowana mozliwosciami przekazania
Wam swoich doswiadczen, ale takze przytoczeniem
wielu ciekawych tematéw i przedstawianiem nieba-
nalnych postaci. Ciesze si¢ wspolnym odkrywaniem
tradycji i kultury naszych poprzednikéw z indywidu-
alng, a czasem i zaskakujacg interpretacja na miare
XXI wieku.

Czerpcie wiedze, probujcie na wlasnej skorze i wy-
rabiajcie swoje zdanie! A jak bedziecie mieli ocho-
te i poczujecie sie na to gotowi, zachgcam Was do
rozmowy i wymiany pogladéw na tamach naszych
social mediéw (oczywiscie z kultura i wzajemnym
szacunkiem - tak, jak chcieliby$my by¢ traktowani
my sami). Madra komunikacja i wzajemna inspiracja
poprzez dzialanie s3 wspanialymi formami na do-
$wiadczanie nowych rzeczy, na rozwdj i na poznanie
bratnich dusz. I to wlagnie na tamach OBS bedziemy
tworzy¢ wspélnie. ™

Masz pomyst na ciekawy lifestylowy artykul? Brakuje Ci tu jakiego$ tematu? Chciatbys zapre-
zentowac swoj styl zycia i to, co mozesz zaoferowaé innym? Daj znaé¢ — zawsze jesteSmy otwarci
zaréwno na drugiego cztowieka, jak i na ciekawe inicjatywy.

Zwiaszcza na peretki Beskidu Sadeckiego!
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Mental

modne slowo, czy podstawa dobrobytu
i zdrowego zycia?
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W ostatnich latach, a juz szczegélnie w ostatnim
roku, to stowo przybralo mocno na swojej waznosci
i zainteresowaniu. Slyszymy o mentalnym zdrowiu,
mentalnym nastawieniu, mentalnym spokoju albo
i tez nie... Czym zatem jest ten przestawny juz mental
spedzajacy sen z powiek niejednemu naukowcowi,
sportowcowi, przedsiebiorcy, terapeucie, trenerowi
oraz ich klientom?

Na stowo mental nie znalaztam u nas klarownej de-
finicji, za wyjatkiem ttumaczenia go jako psychika
lub co$ z nig zwigzanego. Potocznie w naszej kulturze
ma znaczenie raczej pejoratywne — oznaczajace kogo$
»mentalnego”, czyli obarczonego problemami natury
psychicznej, rozumianych jako np. depresja, schizo-
frenia czy stany lekowe. Na szczgscie to tylko jedna

ze stron tego medalu. Ta, o ktdrej bedziemy mowi¢
najwigcej, jest zdecydowanie bardziej interesujaca (tu
zdania mogg by¢ podzielone, jezeli jestescie psychia-
trami i psychoterapeutami pasjonatami) i pozytywna
— dajaca nam szeroki wachlarz narzedzi i mozliwosci
ich zastosowania kazdego dnia.

Odczarujmy zatem nieco to pojecie — mental jako
skrét zwigzany jest ze stowem mentalny, czyli czyms
dotyczacym umystu, jego standw oraz sposobow my-
$lenia. Mozemy przettumaczy¢ je sobie jako pojecie
opisujace naszg psychike (w tym wtasnie stan umy-
stu) i dobierac si¢ do niego z wielu stron. To tez czyni
je fascynujacym i niewyczerpanym zrédtem obser-
wacji, pracy i osigganych efektéw — niejednokrotnie
przekraczajacych nasze naj$Smielsze oczekiwania.

Najwiecej pojec zwigzanych z mentalem wystepuje w jezyku angiel-
skim, gdzie mozemy wyrdzni¢ miedzy innymi:

mental
health
by o
£y
mental mental 2
model attitude
(positive men-
tal attitude
PMA)
e
mental mental §< m\\x
. a7
exercise state L 2 j\\q.




Ma on wigc nieco szersze rozumienie niz w jezyku organizmie jako calosci. I wlasnie tymi aspektami
polskim i czes¢ z nich ttumaczymy, czes¢ nie - i jak naszego mentalnego zdrowia, nastawienia i stanéw
dla mnie moze tak zostaé. W kazdym z tych ob- w ujeciu okreslajacym nasz umystowo-fizyczno-emo-
szarow poruszamy sie jednak caly czas po naszym cjonalny dobrobyt i dobrostan (wellbeing, wellness),
umysle, mézgu jako mie$niu — narzedziu i naszym a nie stanami chorobowymi zajmiemy sie tutaj.

Wedltug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) Ja rozszerzylabym ja o wyraznie odczuwalny we-
zdrowie mentalne to stan dobrobytu, w ktérym wnetrzny spokdj, potrzebe zdrowego ruchu i rozwoju,
jednostka posiada swiadomos¢ swojego potencjatu, tworzenia warto$ciowych relacji opartych na szczerej
radzi sobie z codziennym stresem w zyciu, pracuje komunikacji, wewnatrzsterowno¢ i rownowage w ob-
efektywnie i jest zdolna do wspierania spoleczenstwa, szarze praca — zycie prywatne. Naturalng koleja tego
w ktérym funkcjonuje. stanu jest nasza witalno$¢, wolnos¢ i niezaleznos¢
(dla kazdego w nieco innym rozumieniu). A co za

- ~~ tym idzie - kreatywne tworzenie otaczajacej nas rze-

// \\ czywistosci, inspirowanie innych przez swoje dzia-

/ A tanie i dawanie od siebie z otwartoscia serca i glowy,

! \ w poszanowaniu wlasnych zasobéw energetycznych

i cudzego zdania czy granic.
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Trzeba pamietac, ze zdrowie psychiczne i nasze stany
mentalne sg ztoZzone. Nie ma jednego przepisu na

utrzymanie go na tym samym poziomie dla kaz-
dego. Tak jak nie ma jednego sposobu na cate zy-
cie — wszystko wraz z nami przechodzi zmiany, nasz

mental tez. Dlatego, tak wazne jest poznawanie siebie

i wybieranie spo$rdd wielu narzedzi, ktére sa dostep-
ne w postaci réznych zrédet wiedzy, kurséw i szkolen

czy pracy np. z trenerem lub terapeuta.

#MentalPower

~

Jedna z praktykowanych przeze mnie, a niezwykle
skuteczng i dynamicznie rozwijajaca si¢ formga ta-
kiej pracy jest trening mentalny. Jego prekursorem
w Polsce i tworca Akademii Treneréw Mentalnych
jest Jakub B. Baczek. Co wyrdznia trening mentalny
sposrod wielu innych metod? To, ze czerpie swo-
je podstawy z réznych zrédet naukowych (cho¢ nie
tylko), dajac nam peten wachlarz opcji do wyboru
i zastosowania. Dzigki niemu mozemy rozwija¢ swoje
mozliwosci i wychodzi¢ ponad nieosiggalne dla nas
do tej pory wyniki. Ponadto mozna go zastosowac
w kazdej dziedzinie naszego Zycia. A usprawniajac
jedna z nich, wptywamy na polepszenie pozostalych.
Zachecam Was do zapoznania si¢ z ideg #MentalPo-
wer, bo jej moc i elementy beda na stale goscily na
tych stronach.

J

Nie da sie ukry¢, ze czasy w jakich sie znajdujemy przysparzaja nam wiecej stresu, obowigzkéw czy niestety
tez i ograniczen. Tym bardziej teraz tak istotnym jest zadbanie o swoj stan umystu i zdrowie naszego ciala.
Rozwijanie swojej elastycznosci (tzw. rezyliencji) wzgledem dynamicznie i nieprzewidywalnie zmieniajacego
sie $wiata powinno stac si¢ naszym niepodwazalnym priorytetem. &
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( #lifestyle #zdrowie #wellness #termoterapia #relaks )

Mowigc o terapii cieptem, czyli termoterapii, na my$l
przychodza nam zabiegi rehabilitacyjne badz leczni-
cze przy uzyciu specjalistycznych sprzetow. Rzadko
myslimy o niej w ujeciu profilaktyki prozdrowot-
nej, przyjemnosci czy relaksu. Czasami nie zdajemy
sobie nawet sprawy z tego, ze w naszym zasiegu s3
proste i niedrogie, ale bardzo skuteczne formy na
zastosowanie ciepta w poprawianiu naszego nastroju,
usprawnianiu metabolizmu czy tez odpre¢zania nasze-
go uktadu nerwowego az po fadowanie witaminami
i endorfinami.

Termin termoterapia pochodzi z jezyka greckiego
i ttumaczy si¢ go jako thermos - ciepty, goracy oraz
therapeia - leczenie, terapia. To jedna z najstar-
szych naturalnych form leczniczych polegajaca na
zastosowaniu ciepla na okreslony obszar ciata. We-
wnatrz niego zachodzi szereg proceséw mobilizujg-
cych ukrwienie, regeneracje tkanek i usprawniajace
oczyszczanie z nagromadzonych metabolitéw, pro-
wadzac do wyzdrowienia, a w rezultacie dlugotrwa-
tego stosowania - takze do podnoszenia odpornosci.

Od zarania dziejow ciepto bylo wykorzystywane do
zachowania dobrego zdrowia, prawidlowej regenera-
cji organizmu przed i po wysitku albo catkiem he-
donistycznie, dla przyjemnosci. Nie na darmo méwi
sie, ze goraczka (naturalna lub sztucznie wywotana)

c wywolywania goraczki, a ulecze
kaidq ChOl' Obq”. Premenides

stymuluje uklad odpornosciowy, a takze zwalcza
wirusy i bakterie. Coraz czesciej odchodzi sie od
jej szybkiego i gwaltownego zbijania. Zbawienne
skutki podwyzszonej temperatury w oddzialywaniu
na cialo i umyst byly szczegélnie doceniane i wy-
korzystywane juz w czasach starozytnych. Wsrod
Rzymian, Grekéw, a takze w Indiach taznie parowe,
cieple kgpiele, masaze, ekspozycja na oddzialywanie
promieni stonecznych byly codziennoscia, a czasem
nawet obowigzkowym i naturalnym punktem dzien-
nego harmonogramu gwarantujacego réwnowage
i prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Tak samo,
jak dobrze dobrana dieta czy ruch fizyczny.

Cieploterapia, bo tak méwimy o intencjonalnym
zastosowaniu ciepta w leczeniu i relaksie, ma swoje
szerokie zastosowanie w fizykoterapii, gdzie przybie-
ra forme zabiegéw réznymi sprzetami (lampami na
podczerwien, falami ultradzwickowymi, cieptym po-
wietrzem, okfadami, masazami, kapielami). Wszyst-
kie one mogg byc Wykorzystywane do leczenia standw
chorobowych zwigzanych z ukladem kostno-mie-
$niowym, oddechowym, krazenia, pol‘;xQ{‘vym,
takze choréb nerwicowych, depresji czy skornych.
Form i urzadzen stosowanych w terapii cieplem jest
ogromna ilos¢ i mozna z nimi zapoznac si¢ w wielu
gabinetach terapeutycznych i lekarskich, osrodkach
wypoczynkowo-rehabilitacyjnych lub sanatoriach.




W cieploterapii zetkniemy sie
z nastepujacymi zagadnieniami:

Balneoterapia z zastosowaniem natu-
ralnych surowcow lub bodzcéw (wody
mineralne, blota, gazy lecznicze),

Hydroterapia (terapia z wykorzystaniem
wody),

Fango, parafina, borowiny, czyli okla-
dy i zabiegi przy uzyciu blota, torfu lub
olejow,

Kapiele piaskowe - zabiegi w wannach
wypelnionych piaskiem o odpowiedniej
temperaturze podtrzymywanej na czas
kapieli,

Sauny i laznie 1aczace elementy zarow-
no terapii wodg, powietrzem, dzwiekami,
aromaterapii, koloroterapii, muzykotera-
pii, a nawet masazu.

W mysl zasady, ze lepiej zapobiega¢ niz leczyd¢,

- warto rozszerzy¢ swoja wiedze dbania o siebie
i swoich bliskich o formy stosowania ciepta
w naszym codziennym zyciu. Szczegolnie te,
ktore sa w zasiegu reki kazdego. Do najprost-
szych z nich nalezg kapiele stoneczne i wodne,
z ktéorych mozemy i powinnismy korzystac.
Jaki dlaczego? Tego dowiecie si¢ na kolejnych
stronach tego dzialu. Zapraszam po dawke
rozgrzewajacej wiedzy!
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Trudno wyobrazi¢ sobie nasze zycie be
Oprocz tego, ze po prostu w dzien jesty
jeszcze z niego niezly dawke energii.cie
daje komfort nie tylko ciatu, ale i glowie, 1
najac o mozliwosci jej kumulowania'do pozniejszego
uzycia.

Terapia cieplem przy wyquﬁﬁr:iu
necznych siega czaséw starozytn
kow, ktorzy ustalali dlanich zasad
sca aplikacji. Swiatlo i
dla dobrego zdrowia i
organizmow zywych.

Stoso

cieplem (termoterapii) w przypadku stonca mamy
jeszcze jeden wazny aspekt profilaktyczny ileczniczy:
terapie Swiatlem, czyli fototerapie. I jej takze poswie-
cimy kilka zdan.

% nas nie slyshie powinnismy. chowac sie

przed storicem i ograniczaé czas w jego zasiegu? Ze
przebywanie na sfonicu moze by¢ szkodliwe; ze na
pewno bedziemy mie¢ choroby: skory i duzo wigcej
zmarszczek? No i dostaniemy udaru cieplnego. Pew-
nie, ze tak moze sie wydarzy¢, jezeli przesadzimy lub
bedziemy robi¢ to nieumiejetnie. Jak we wszystkim
takze i tutaj potrzebny jest umiar wrazz wiedza w da-
nej dziedzinie. Zatem warto pamietac o kremach z fil-
trami, wybieraniu odpowiednich godzin na ekspozy-
cje oraz o dbaniu o nawodnienie organizmu. To tylko
niektore i zarazem najprostsze, ale takze najczesciej
lekcewazone, zalecenia podczas stonecznych kapiel.

Zastanowimy sie zatem wspolnie, jakie mamy opcje
na bezpieczne korzystanie z dobrodziejstw najblizszej
nam gwiazdy i dlaczego to takie istotne. Dowiemy
sie, czemu nie tylko powinni$my korzysta¢ ze stonca
wtedy, kiedy jasno $wieci, ale takze czemu powin-
nismy szukac sposobéw na zapewnienie sobie jego
»obecnosci” wtedy, kiedy schowa si¢ za chmury.

Promieniowanie sloneczne podzielone jest na 3 ro-
dzaje. Ultrafioletowe (UV-A, UV-B i UV-C - ono
ma najwiekszy wplyw na kondycje naszej skory i jej

T R ————.

), sw1atlo w1d21alne (na nie reaguje nasza
: anie podczerwone (jego

: organ1cznym%w1 ‘
nym produkowanym czesciowo w naszym moézgu,
w wigkszosci jednak w naszych jelitach: Wykazuje
dzialanie antydepresyjnei wspomagajace prace ukla-
du pokarmowego. Pomaga ona réwniez w wielu in-
nych procesach w naszym organizmie, np. zasypianiu

czy krzepniqm "

Jej niedobory maja fatalnwﬁp plyw na obnizenie na-
szych stanéw emocjonalnych, ktére w konsekwencji
moga prowadzi¢ do frustracji, agresji, dysfunkcji
w odzywianiu, nawet do choréb depresyjnych. Stad
tez w krajach, w ktorych wystepuje niedoboér ciepla
czy $wiatla dziennego wigcej jest ludzi uwaza sie za
nieszczesliwych, liczniejsze s3 réwniez proby samo-
bojcze. Co ciekawe, serotonine mozna przedawkowac,
a objawy tego stanu przypominaja przedawkowanie
narkotykow. Réwniez i jego konsekwencje potrafig
tak samo zagraza¢ naszemu samopoczuciu, zdrowiu
czy zyciu jak w ich przypadku.

A co do tego ma stonice? Promienie stoneczne, docie-
rajac do naszego ciala przez gatki oczne i przez sko-
re, uruchamiajg szereg proceséw, w trakcie ktérych
powstaja wazne dla naszego organizmu substancje,
miedzy innymi wtasnie serotonina.

I—

Stonce i sen.

Oprécz hormonu szczescia kolejnym bardzo waz-







nym jest hormon snu, czyli melatonina. Regulowana
przez ilos¢ i dlugos$¢ docierajacego do nas $wiatla.
Utrzymanie jej odpowiedniego poziomu stabilizuje
nasze rytmy cyrkadialne, czyli nic innego jak natu-
ralny harmonogram snu i czuwania przebiegajacy
rytmicznie. Poziom hormonu snu jest niski w trakcie
dnia i stopniowo zwieksza si¢ wieczorem, aby osig-
gnac swdj szczyt w godzinach nocnych. Dlaczego tak
to dziala? Receptory ukladu nerwowego przekazuja
informacje do naszego moézgu (szyszynki) o ilosci
$wiatla jakiemu jestesmy poddawani (normalnie to
$wiatlo dzienne), a ta w odpowiedzi wydziela lub
ogranicza produkcje melatoniny. Jest ona réwniez
wspolodpowiedzialna za prawidtowe odpowiedzi
naszego ukladu immunologicznego i, wedtug nie-
ktérych badan, jest takze dobrym antyoksydantem.
Zaburzenia w rytmach cyrkadialnych, spowodowa-
nych nieprawidlowa gospodarka melatoniny, moga
skutkowa¢ problemami ze snem (dtugofalowo pro-
wadzacymi do bezsennosci) drazliwoscig, spadkiem
koncentracji i poczucia zadowolenia z zycia. Podob-
nie jak w przypadku hormonalnej krolowej szcze-
$cia moga prowadzi¢ do szeregu chordéb psychicz-
nych i fizycznych. Przyczyng tego jest m.in. ciagta
praca w ciemnych, zamknietych pomieszczeniach,
nadmierne korzystanie ze sztucznego $wiatla emi-
towanego przez rozne urzadzenia (telefony, kompu-
tery, telewizory). Réwniez nadmiar tego hormonu




ma dzialanie negatywne objawiajace si¢ sennoscia,
koszmarami sennymi lub zaburzeniami pamigci. Za-
tem i tutaj sfonice jako dostawca naturalnego swiatla
(w jego przypadku polaczonego z energia ciepta) od-
grywa ogromng role w naszej codziennosci.

Stonce i zdrowie.

t.adowanie swoich baterii na storicu to nie tylko przy-
jemno$¢ i hormony szczgscia. To takze najprostsza
forma profilaktyki prozdrowotnej i naped do produk-
cji witaminy D3. Ekspozycja na dziatanie promieni
UV-B dostownie odpala procesy zachodzace w sko-
rze, ktére rozpoczynajg synteze tej witaminy zwanej
cholekalcyferolem (jej forma aktywna to kalcytriol).
Dodatkowym jej Zrédlem jest nasze pozywienie, ale
to nie jemu bedziemy sie tutaj przygladaé. Witamina
D3 odpowiedzialna jest za regulowanie gospodar-
ki wapniowo-fosforanowej w naszym organizmie,
wplywa na wlasciwe wchlanianie tych pierwiastkow
w przewodzie pokarmowym. A co najczesciej jest
podkreslane: wplywa na prawidtowg mineralizacje
kosci, chronigc nas przed chorobami uktadu kostne-
go. Niedobory witaminy D3 objawiajg si¢ szeregiem
choréb, najczesciej wlasnie kosci, ale i licznymi in-
tekcjami, chorobami ukladu krazenia lub autoagre-
sywnymi reakcjami organizmu. Niedob6r tym przy-
padku jest gorszy od nadmiaru, ktéry z kolei moze
skutkowa¢ np. odktadaniem si¢ wapnia w naczyniach
czy narzadach i chorobami nerek.

Wedtug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia), od-
powiedni kontakt z promieniowaniem slonecznym
moze poprawiac (a nie powodowac) stany chorobowe
skory, w tym nawet niektére nowotwory. Prowadzone
s3 takze badania na temat wplywu ciepta i §wiatla
na leczenie choréb autoimmunologicznych, reuma-
toidalnych czy choréb tarczycy. Jak podajg niektore
zrédla - czas kilkunastu minut spedzonych na sforicu
z odkryta twarza i rekami (co ciekawe — bez kremow
z filtrem) ma dobroczynne dziatanie na nasze cialo
i produkcje witamin. Gdy dodamy do tego jego relak-
sacyjne wlasciwosci na naszg psychike, otrzymujemy
kompleksowo dziatajacy ,,produkt” naturalny do-
stepny dla kazdego. Stosujac go z rozwaga (np. biorac
pod uwage konkretne godziny i dlugo$¢ korzystania
z kapieli sfonecznych), w oparciu o zalecenia specja-
listéw (np. lekarzy w przypadku wsparcia proceséw
leczniczych naszych przypadlosci zdrowotnych) mo-
zemy cieszy¢ si¢ lepszym samopoczuciem i tryskac¢
sifami witalnymi na co dzien. I to zupelnie za darmo.
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Ratnaabhyan
i Jambira Pinda Sweda
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Medycyna przeszlosci, ktora staje si¢ przy-
szloscig — Ajurweda.

Coraz czgsciej wprowadzana do zycia na zachodzie
i coraz czgsciej stosowana jako jego styl, sposob od-
zywiania i dbania o swoje zdrowie. Poprzez swoja
filozofie zdecydowanie opiera si¢ na zapobieganiu
chorobom. A jak sie juz jakie$ pojawia, koncentruje
sie na zwalczaniu ich przyczyn przy uzyciu natural-
nych srodkéw i zabiegéw, dostosowanych do kazdego
indywidualnie.

Ajurveda to nazwa pochodzaca z sanskrytu. Ttuma-
czona jest jako wiedza o zdrowiu, nauka o zyciu. To
najstarszy system filozoficzno-medyczny, jaki ist-
nieje na $wiecie. Narodzit si¢ w Indiach ponad 5000
lat temu i do'dzi§ w wielu krajach uznawany jest za
podstawe leczenia, ale takze zycia w réwnowadze
ciala, ducha i umystu. Opiera sie¢ o rozwijanie sa-
mos$wiadomosci, samospelnienia przy harmonijnym
funkcjonowaniu w zréwnowazonym srodowisku ze-
wnetrznym.

Ajurweda oparta jest o:

« 5 zywioléw: wodg, ogien, powietrze, ziemig i prze-
strzen/eter

» 20 cech tzw. gun, opisujacych wszystko, co wydarza
sie¢ W naszym zyciu

« 3 typy energii w nas zawartych, czyli Dosze, stano-
wiace o nas samych i okreslonych ramami w jakich
sie przeplataja, zwanych konstytucjami

g - gl s J i
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Wiedza ta skupia sie wokot operowania poziomami
naszych energii, zywiolow i naszego wewnetrznego
i zewnetrznego balansu. W zaleznosci od typu, jakim
jestesmy, bedziemy potrzebowali réznej ilosci ciepta
i zimna czy to w formie pozywienia (przyprawy, po-
sitki i napoje podgrzewane czy zjadane bez obrobki
cieplnej), ubran (pomagajacych regulowac¢ nam tem-
perature ciala) czy zabiegow jak cieple kapiele, zimne
prysznice, a w tym takze masaze odgrywajace spora
cze$¢ praktyki ajurwedy (jako automasaz lub masaz
u specjalisty). Wedtug tej filozofii masaze stuza nie
tylko przyjemnosci, ale przede wszystkim oczysz-
czaniu ciata i umystu z toksyn fizycznych i mental-
nych. Jednym stowem - utrzymywaniu nas w stanie
zdrowia. Z kolei poznanie swojej Doszy pomaga
nam (lub osobie, z ktéra pracujemy) okresli¢, jaki
rodzaj oleju i sposobu wykonywania masazu (gteboki,
plytki, szybki czy wolny) powinniémy wykona¢. To
wszystko opiera sie tez o efekt, jaki chcemy uzyskac.
Poprzez stosowanie zasad tej nauki, utrzymujemy
odpowiednie poziomy poszczegolnych Doszy, bo
przeciez finalnie zalezy nam na ogdélnym zadowole-
niu z zycia, a nie tylko jednej z jego warstw.

Dwoma coraz bardziej popularnymi masazami,
wykorzystujacymi cieplo (nie tylko to powstajace

w trakcie samego masazu) sa Ratnaabhyanga i Jam-
bira Pinda Sweda. Nazwy brzmia kosmicznie, ale

maja swoje bardzo logiczne wytlumaczenie.
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Ratnaabhyanga

Jest to masaz wykonywany przy uzyciu goracych ka-
mieni szlachetnych. Gdzie ratna w sanskrycie ozna-
cza klejnot, kamien szlachetny, a anhyanga to masaz,
namaszczenie.

Podczas wykonywania okreslonych ruchéw i ich se-
kwencji, rozgrzane kamienie transmituja ciepto do
najglebszych partii migsni. Kamienie uzywane do
tego masazu pochodzg z surowcéw wydobywanych
w roznych miejscach w Indiach. Sg specjalnie obra-
biane (np. woda lub piaskiem), a kazdy z nich ma inne
wlasciwosci dla naszego ciata i rézne przewodnictwo
cieplne. Zabieg ten jest niesamowitg i ekskluzywna
uczty dla naszych zmystow. Cieply olej, kolorowe
i réznorodne kamienie oraz uczucie przyjemnie
rozchodzacego si¢ po naszym organizmie ciepla sa
wyjatkowym doznaniem.

Efekty tego masazu to:

wzmocnienie si witalnych

neutralizacja stresu

doenergetyzowanie glebokich warstw skory
ograniczenia napie¢ w ciele

likwidacja boli miesniowych

Kamienie rozgrzewane sg do temperatury okoto 53-
54 °C (chociaz ten parametr $cisle dostosowujemy do
potrzeb i odczu¢ osoby masowanej). Wykonywany
jest na podgrzanym wcze$niej oleju (dobranym skta-
dem do naszych Doszy) i obejmuje cate cialo tacznie
z twarzg, do ktérej dobieramy mniejsze kamienie
i krysztaly. Dodatkowym elementem tego masazu
jest zastosowanie olejkéw eterycznych i niewielkich
kamieni ukladanych na nasze centra energetyczne
zwane czakrami, ale ten temat pozostawimy sobie
juz na inny czas...







Jambira Pinda Sweda

tlumaczy sie jako napotny (sweda) zabieg przy uzyciu
stempli (pinda) ze zmieszanych réznych skadnikéw,
a dokladnie cytryny (jambira) z kokosem i ziolami.
Stemple przygotowuje sie z pocietych kawatkow na-
turalnego materialu, wiérkow kokosowych, pokrojo-
nych drobno cytryn i specjalnie dobranej mieszanki
ziolowej. Wszystkie sktadniki mieszamy razem i za-
wijamy w material, pozostawiajac ,,ogonek” za ktéry
bedziemy je trzymac i przewigzujemy je dosy¢ ciasno
sznurkiem materialowym u podstawy.

Tak wykonane stemple zanurzamy w cieptym oleju,
zazwyczaj kokosowym lub sezamowym i wykorzy-
stujemy do wykonania masazu.

Zabieg ten jest dosy¢ intensywny i polega na okle-
pywaniu i rozcieraniu ciala stemplami w konkret-
nych miejscach i kolejnosci w celu wydzielenia ciepta
i wzbudzenia wydzielania potu.

Ma to na celu pobudzi¢ nasz uklad odpornosciowy do
regeneracji. Masaz dziata antycellulitowo, oczyszcza-
jaco z toksyn i pomaga ujedrnic skore. Jest niezwykle
przyjemny, a dzieki zawartosci ziot i cytryny z ko-
kosem dodatkowo rozpieszcza nasze zmysty. Rodzaj
ziot dobiera sie rowniez wzgledem por roku: latem
moga to by¢ ziola kojace i orzezwiajace, zima za$
rozgrzewajace i pobudzajace. :

Jak kazdy zabieg leczniczy, pielegnacyjny czy relaksa-
cyjny i te majg swoich zwolennikéw i przeciwnikow.
Warto sprobowac chociaz raz i przekonac sie samemu.




C W Beskidzie Sadeckim zabiegi oparte na ajurwedzie spotkacie miedzy innymi w:)

& R
Hotel Beskid - Gold SPA, ul, Limanowskiego 1 Nowy Sacz

Hotel Czarny Potok Resort SPA&Conference, ul. Czarny Potok 65 Krynica-Zdrgj
Hotel Perta Potudnia, Rytro 380
Hotel Piwniczna SPA&Conference, ul. Ggsiorowskiego 5, Piwniczna-Zdroj
Hotel Wierchomla, Wierchomla Mata 42
Hotel Klimek SPA, Ztockie 107

motion&emotions Magdalena Zuber, tel. 604 374 073; www.magdalenazuber.com







Sauny

relaks-regeneracja-rozrywka

Korzystanie z dobrodziejstw podwyzszonej temperatury czy wilgotnosci ma swoje
korzenie daleko, daleko w czasach przed nasza erg. Od zarania dziejow, bo juz
- w czasach epoki kamienia, wykorzystywanie jej wlasciwosci byto stosowane zaréw-
ecznictwie, jak i dla przyjemnosci. Podobno pierwsze takie ,,gorace pokoje”
valy sie w jaskiniach lub w kamiennych grotach, gdzie rozpalalo si¢ ogniska
. ipolewalo kamienie woda dla wytworzenia oczyszczajacej pary. Starozytni Rzymia-
awet Majowie byli prekursorami kultury saunowania w codziennym

alach religijnych.

e
N

-

1§ - Co to sauny i jakie sa ich rodzaje?
,  Zarowno wspolczesna sauna, jak i samo stowo pochodza

- Z jezyka starofinskiego. W obecnych czasach przyjeto
e mawia ,ide na sauny” jako okreslenie miejsca,

zie odbywaja sie rézne ceremonie lub zabiegi.

dnak wiedzie¢, ze sama sauna odnosi

eslonego pomieszczenia i panujacych

kéw. Przyjmuje sie ich podzial na

| stosowanego zrodla ciepta

on wyglada i czym

-




Sauny suche:

- sucha, czyli finska (temp. 60-110 °C wilg. 5-15%)
wnetrze cale w drewnie z piecem nagrzewajacym
kamienie

- solna, sauna sucha z blokami solnymi w $cianie
a czasem takze na piecu, (temp. 60-100 °C wilg. 10-
15%)

Sauny mokre:

- sauna mokra (temp. 50-65 °C wilg. 20-40%) drew-
niane wnetrze z piecem i kamieniami zaopatrzonymi
w dozownik/generator wody

- sauna kamienna (temp. 50-65°C wilg. 20-40%),
oparcia i siedziska sg z kamienia a par¢ wodng wy-
twarzaja kamienie zanurzane w wodzie

- ruska bania (temp. 50-65 °C wilg. 40-60%), drew-
niane wnetrze, zazwyczaj w postaci wolno stojacego
domku, podczas seansu wykorzystywane sg witki do
biczowania lub wachlowania

- biosauna (temp. 50-65 °C wilg. 20-40%), rodzaj
sauny mokrej, podczas przebywania w jej wnetrzu
wykorzystuje si¢ olejki eteryczne do aromaterapii
i $wiatta do koloroterapii

Sauny parowe:

- parowa, czyli faznia (temp. 45-55 °C wilg. 40-100%), @ p‘"
ceramiczne siedziska i oparcia, generator pary utrzy- ‘

mujacy zadang wilgotno$¢ /]

~

- sauna ziolowa, (temp. 45-55 °C wilg. 40-80%), rodzaj h,rrr Y\
sauny parowej w ktorej wykorzystywane sg olejki ete- ’ :

\
ryczne lub wywary ziolowe rozpylane z parg wodna I I I | I I I ' | q ! l'! I-p ‘I I |

- caldarium (temp. 45-50 °C wilg. 20-40%), sauna
parowa z aromaterapig i koloroterapia
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Sauna infrared:

Sauna, w ktorej wykorzystuje si¢ promieniowanie
podczerwone przy zastosowaniu specjalnych pro-
miennikow. Nagrzewajg one jedynie cialo osoby wy-
stawionej na ich dzialanie, nie ogrzewajg powietrza.
Temperatura i wilgotno$¢ maja tu wartosci zblizona
do otoczenia.

Podziat saun i ich parametry podane wedtug danych
dostepnych na stronie Polskiego Towarzystwa Sau-
nowego.

Tureckie hammamy to natomiast zabiegi stosowane
w saunie parowej. Wewnatrz pomieszczenia, na jego
$rodku, znajduja si¢ kamienne stoty/siedziska, na
ktérych wykonywane sg zabiegi pielegnacyjne, np.
peelingi ztuszczajace i masaze przy uzyciu rekawi-
cy kessa. Typowy turecki hammam odbywa sie w 3
pomieszczeniach: saunie parowej, miejscu na ciepla
kapiel i chtodniejszej wypoczywalni.

Wsréd wielu rodzajow saun mozna jeszcze przyto-
czy¢ coraz popularniejsze szatasy potu czy tureckie
hammamy.

Szalasy potu wywodzg si¢ z rytualéw rdzennych
kultur amerykanskich. Sg namiotami lub chatami,
wewnatrz ktorych znajduja sie pouktadane rozgrzane
ogniskiem kamienie. Prowadzacy taki rytual polewa
kamienie wodg dla wytworzenia pary, podwyzszenia
wilgotnosci i odczuwalnosci temperatury. Czas trwa-
nia takich ceremonii to czasem nawet kilka godzin.
Ponadto w oryginalnych szatasach spiewane sg pie$ni
i odprawiane modlitwy.
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Relaks. Regeneracja. Rozrywka.

Jedng z podstawowych rdl, jakie petni sauna, to gle-
boki relaks dla ciata i umystu. Cisza, cieplo, odgtos
i zapach palonego w piecu drewna, przygaszone swia-
tla, kolory czy stosowane aromaty to jedne z wie-
lu czynnikéw, jakie daja nam poczucie odprezenia
i odpuszczenia napiec ze strony ukladu nerwowego.
Wiekszo$¢ osrodkéw oferujgcych seanse saunowe,
oprdcz samych saun, posiadajg wspaniale infrastruk-
tury, wewnatrz ktérych znajduja sie¢ podgrzewane
tawki do wypoczywania, piekne zielone lub zimowe
tarasy czy specjalne wyodrebnione pokoje z fontan-
nami i lezakami dla pogtebienia naszego blogostanu.

Bardzo wazng i caly czas poddawang badaniom rola
czasu spedzanego wewnatrz saun jest aspekt zdrowot-
ny, w tym regeneracyjny. Wedlug zrédet naukowych
dzigki nim poprawiamy nasz uktad odpornosciowy,
krazeniowo-oddechowy, metabolizm i detoksyfikuje-
my nasze cialo, a takze usprawniamy funkcjonowanie
naszej skory. Wyniki badan Uni-Med w Insbruku czy
Uniwersytetu Finlandii Wschodniej pokazujg znaczg-
cy wplyw poprawnego saunowania na zapobieganie
takim chorobom jak demencja, zawat i udar, astma.
O aspekcie zdrowia psychicznego dzigki redukciji
napiec i stresow juz nie wspominajac.

W sporcie sauny stosowane sg dla regeneracji lub
wsparcia proceséow zachodzgcych w organizmie
podczas intensywnego wysitku lub w okresie roz-
trenowania. Oprécz wspomnianych wyzej fizycz-
nych i psychicznych zalet sauny mamy tutaj takze
przyspieszenie wydalania niekorzystnych produktow
przemiany materii, rozluznianie nadmiernie spietych
treningiem mies$ni a poprzez stan hipotermii (pod-
wyzszonej temperatury), pomoc w gojeniu drobnych
urazow.

Trzecig w tym artykule funkcja, jaka moga dla nas
pelni¢ sauny, a jakiej mozna by poswieci¢ kolejne
kilka stron, jest rozrywka. W ostatnich latach w Pol-
sce i na $wiecie bardzo popularnym stat si¢ zawod
Sauna Mistrza (oficjalnie jednak niestety jeszcze nie-
znajdujacy sie na liscie zawoddw). Rolg takiej osoby
jest przygotowanie ceremonii saunowych, podczas
ktorych w zaleznosci od ich rodzaju wykonuje on
konkretne czynnosci czy uzywa okreslonych pomo-
cy. Czas takiego specjalnego seansu moze by¢ przy-
gotowany pod wybrang muzyke (relaksacyjna lub
rozrywkowa), techniki rozmachiwania powietrza
(tak zwanego naparzania, Auffguss) przy uzyciu np.

recznikéw, wachlarzy czy flag, stuzacych lepszemu
rozprowadzaniu ciepta i zapachéw wsrdd uczestni-
kow. Ponadto podczas takiej sesji stosowane moga by¢
olejki eteryczne, ziola, naturalne kosmetyki, witki,
a nawet niekiedy instrumenty jak misy tybetanskie.
Osoba Sauna Mistrza moze by¢ przepasana chusta
lub przebrana w stroj pasujacy do samego przedsta-
wienia. Albowiem oprdcz poznanych nam juz ko-
rzysci z saunowania mozemy tez niezle si¢ w niej
pobawi¢, podziwia¢ najbardziej wyszukane techniki
»machania” albo wczuc si¢ w przedstawiong, porywa-
jaca historie.

Jak korzystac z saun?

Zwolennikéw jak i przeciwnikdw tzw. poprawnego
saunowania jest wielu. Na szczgscie wedlug mnie,
0s6b umiejacych zdrowo i bezpiecznie korzystac¢
z saun jest coraz wiecej. Sauny maja poprawiac na-
sze wellness i wellbeing. Dla wielu oséb stanowia
integralng cz¢s¢ odnowy biologicznej, element wal-
ki ze stresem, wsparcie treningdw sportowych czy
przyjemnosc i rozrywke. Bez wzgledu jednak na to,
jakie miejsce w naszym zyciu zajmuja sauny, warto
zna¢ zasady, ktore umozliwiaja nam pelne i wlasciwe
wykorzystanie ich potencjatu.

Z podstawowych zasad poprawnego sauno-
wania wyrozniamy:

Przygotowanie do samych seanséw (czasu przeby-
wania w saunie/lazni):

« zdjecie bizuterii i ubran

« umycie calego ciala woda z mydtem
 wytarcie ciala do sucha

« skorzystanie z toalety

« niejedzenie do 2h przed

« zachowanie spokoju

Czas samych kapieli saunowych:

o kulturalne zachowanie w saunach/tazniach

o korzystania z recznikéw i pareo w celu wyelimi-
nowania kontaktu ciala, a w tym potu, z deskami
(sauna sucha)

 oplukiwanie prysznicem, przed i po sobie, po-
wierzchni siedzisk i pod nogami (sauny parowe)

« dostosowywania do swoich mozliwosci poziomow
i rodzajow saun, z ktérych korzystamy

o przestrzegania zalecanego czasu na seanse w za-
leznosci od sauny, w jakiej jeste$my (np. ok. 15 min
dla saun suchych)



« w miare mozliwosci szybkie wchodzenie do i wy-
chodzenie z sauny w celu ograniczenia spadku tem-
peratury

« zdjecie klapek przed wejsciem do srodka

A takze okres po nich samych:

o splukania potu z ciala cieplg/letnig woda
 ochlodzenie ciala przy uzyciu zimnego prysznica,
wiadra z wodg lub zanurzenia w balii

« udania si¢ na wypoczynek trwajacy minimum tyle,
CO sam seans w saunie

« nawadnianie organizmu

Peten wykaz zasad poprawnego saunowania oraz
czasu okoto saunowego znajdziecie na stronie http://
www.polskietowarzystwosaunowe.pl

Kazde korzystanie z kapieli saunowych czy zabiegéw
w ich wnetrzach powinno odbywac¢ sie z uwzglednie-
niem naszego stanu zdrowia i zalecen lekarza, jezeli
sadzimy, Zze mozemy miec jakie$ przeciwwskazania.
Milos$nikom a polecam jednak wprowadzenie
dobrej aunowej w swoja codzienno$¢ i wy-
korzyst otencjalu dla lepszego zdrowia i zy-
cia. A do tematu saun i ceremonii na pe ZCze
bedziemy wraca¢;). M

$5¢

(—

Miejsca i osrodki oferujgce seanse
oparte na poprawnym saunowaniu

w Beskidzie Sadeckim to miedzy innymi:

Hotel Piwniczna Spa&Conference
Piwniczna-Zdrgj

Chata Mitosliwka, Czerniec

YurtaSPA,
przy Bacéwce nad Wierchomla

Hotel Czarny Potok Resort Spa&Conference,

Krynica-Zdrgj

Lemon Resort Spa
Grodek nad L em

Aqua Ce
C a u;-

/

&

B
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Dlaczego tak ciggnie nas do lasu? Co w nim takiego, Ze tak wielu z nas

' w kazdej wolnej chwili opuszcza betonowe miasta, by nacieszyc sie cie-

niet’vielkich drzew? Powodem jest nasza pierwotna wiez z lasem. Od

niepamietnych czasow las zZywil i chronit, byt dla nas miejscem magicz-
nym, pelnym Zycia i Smierci.
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Przez wieki cztowiek oddalat si¢ od przyrody, aby w k
cu stwierdzié, ze nie jest jej czescig, stoi ponad nig. Dzis

M jednak wracamy do lasu, gnani jakgs pierwotng

sitg. Bo w lesie jest nam po prostu dobrze.
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zglebili go
te moce tkwigce w lesie.

iemy, Ze las produkuje

sze drzewa go tworza, im ekosystem lesny
stabilny, tym lepiej tagodzi skutki efektu cieplar-
nianego. Dlatego tak wazne jest nie tyle sadzenie
nowych drzew, ale przede wszystkim ochrona starych
drzewostanow! Lasy przechwytuja zanieczyszczenia
powietrza. Powietrze jest za to naladowane jonami
uyjemnymi, ktére maja pozytywny wptyw na ludzki
organizm.

Japonczycy jako jedni z pierwszych zaczeli bada¢
wplyw lasu na ludzka psychike. Kapiele lesne, czyli
Shirin-yoku zyskuja popularno$¢ na calym swiecie
jako zabiegi medyczne, wypisywane nawet na recepte.
Polegaja one na catkowitym zanurzeniu sie w lesie,
odbieraniu go kazdym zmyslem jako catosci.

W $wiecie, w ktérym jesteSmy przeladowani sztucz-
nymi bodzcami dostownie wylewajacymi si¢ z kazdej
strony, las jest powrotem do tego do czego nasze
zmysly zostaly zaprogramowane w toku ewolucji.
Zapachy, dzwieki, kolory i faktury tworza spojny
system holistycznie wplywajacy na nasze cialo i du-
sz¢. Badania pokazuja, ze podczas lesnych spacerow
obniza si¢ ci$nienie krwi, a nawet poziom cukru we
krwi. Olejki eteryczne i terpeny wydzielane przez
rosliny wplywaja na zwiekszenie odpornosci, maja
tez wlasciwosci przeciwnowotworowe.

%ﬁ% Las w walce z depresja.

Zyjemy w $wiecie, w ktérym depresja jest jedna z epi-
demii. Oderwali$my si¢ od swojego naturalnego $ro-
dowiska, zyjemy w dobrobycie, ale czego$ nam bra-
kuje. Dlatego kapiele lesne majg niesamowicie kojacy
wplyw na naszg psychike, obnizajac poziom hormo-
néw stresu (adrenaliny i kortyzolu), odptywaja leki
i agresja. Podnosi sie natomiast poziom serotoniny,
zwanej hormonem szczescia. Las ma wigc dzialanie
antydepresyjne. Nie tylko w Japonii, ale tez w Stanach
Zjednoczonych, Szkocji czy Finlandii stosuje si¢ le-
$ne kuracje w leczeniu i profilaktyce choréb ukladu
krwionosnego czy depresji wlasnie.

? Zabierz dziecko do lasu.

bawienny wplyw lasu jest niezastapiony na etapie,
kiedy mozg sie rozwija, tworzg polgczenia nerwowe,
ksztaltuja reakcje na bodzce, czyli we wezesnym dzie-

ogromne ilosci tlenu. Im starsze i wigksze, drzewo instwie. W XXI wieku, kiedy tyle dzieci cierpi na
tym wiecej tlenu wytwarza. Im wiekszy l“odicowanie, warto wylaczy¢ komputer i zabraé

ko do lasu, wyciszy¢ jego zmysty i otworzy¢ na
kojsg' dzialanie przyrody. Poza wplywem na moézg
i polaczenia neuronowe, las sprzyja rozwojowi fizycz-
nemu naszych dzieci. To w wieku kilku lat rozwijaja
sie ich zdolnosci motoryczne, spostrzegawczos$c¢ i od-
pornosc. Betonowe chodniki, ekrany komputeréw to
nie to samo co lesne $ciezki, korzenie drzew, kamie-
nie, $piew ptakéw, szum lisci i szemrzace strumienie.
Zabierajmy wigc dzieci do lasu!

A

Ludzie pierwotni byli wedrowcami, zbieraczami. Zy-
wili si¢ tym, co dal im las. Duzg cz¢$¢ ich diety stano-
wily (a w niektérych miejscach na $wiecie stanowia
i w dalszym ciagu) owoce, korzenie i grzyby. I dzisiaj
ciagnie nas do lasu w poszukiwaniu jego skarbéw, bo
nic nie cieszy tak, jak przyniesiony do domu kosz
samodzielnie zebranych boréwek. Ale najprawdziw-
szymi skarbami lasu sg grzyby! Kazda jagoda jest
taka sama, zbieranie ich jest czynnoscig dos¢ mo-
notonng i nie trzeba wielkiej wiedzy, Zeby to robic.
Ale by zbiera¢ grzyby, trzeba si¢ na nich zna¢, wie-
dzie¢, ktore sa jadalne, a ktdre trujace. Taka wiedza
jest przekazywana z pokolenia na pokolenie. Dobry
grzybiarz ma swoje miejsca, w ktdrych z pewnoscia
znajdzie swoje ulubione gatunki. Zbieranie grzybow
budzi tez zdrowg rywalizacj¢ o to, kto zbierze wigcej,
kto wigksze, kto wigcej borowikéw, a kto rydzy.

Na grzyby!

&% Powro6t do natury.

Faktu, ze jeste$my czescig natury nie da si¢ nego-
waé. Nawet podazajac za wygodami, dobrobytem
i technologia, nie jestesSmy w stanie uciec od naszych
korzeni. Kiedy wszystko mamy pod reka, wydaje sie
nam, ze osiggnelismy sukces, zapewnilismy sobie
i bliskim wygodne, tatwe Zycie. A jednak wlasnie
wtedy zaczynamy si¢ czu¢ coraz mniej szczesliwi.
Ratunkiem moze by¢ las, zatopienie si¢ w jego zie-
lonosci i spokoju. M
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Wielka moc matego kwiatu

Od wiekoéw dobrodziejstwa fona matki natury czlo-
wiek wykorzystywal na wiele sposobow. Z biegiem lat
odkrywal on coraz to nowe mozliwosci na zastosowa-
nie dostepnych w swoim zasiggu roélin czy surowcéw
naturalnych. Kazda strefa klimatyczna, a wérod niej
rézne zakatki, mialy w swoim menu wszystko to, co
byto czlowiekowi potrzebne do prawidlowego funk-
cjonowania i szczesliwego zycia. Wraz z rozwojem
cywilizacji, a potem i technologii, nadmierna eks-
ploatacja tych zasobow spowodowata, ze zaczeliSmy
tworzy¢ rzeczy syntetyczne i sztuczne imitujace lub
mozliwie najbardziej zblizone swoim skfadem do
tego, co zwyklismy mie¢ z natury. Wiele jest miejsc,
w ktérych nie znajdujemy juz kiedys charaktery-
stycznych dla danego obszaru roélin i naturalnych
z16z. Na szczescie Beskid Sadecki nadal ma w sobie
moc fauny i flory! Mimo stosunkowej bliskosci do
wiekszych miast obszar natury, jaka nadal rozkwita
na Sadecczyznie, jest niesamowita. Wiele gatunkow
zwierzat i roslin zyje tutaj, jakby czas sie dla nich
zatrzymal.

Wsrédd trendéw ostatnich lat zauwazamy powroty
do natury. Czy to poprzez czestsze wyjazdy z od-
poczynkiem wsrdd kojacej zieleni, czy tez wrecz
wyprowadzki poza miasto. Czynimy coraz bardziej
swiadome wybory naszej diety oparte na rodzimych
produktach, az po kosmetyki tworzone wlasnorecz- W
nie na bazie dostepnych nam skladnikéw. I to wtasnie
na nie skierujemy dzi$ nasza uwagg.

Obecnie istnieje wiele firm zajmujacych sie produkcja
kosmetykow naturalnych i sporo z nich organizuje
warsztaty, oferujac podeczas nich skladowe-tworzo-
nych wyrobéw lub gotowe juz kosmetyki. Na duza
uwage i polecenie zdecydowanie zastuguje lokalna
firma Majru, o ktdrej réwniez mozecie poczytac wie-
cej na stronie https://majru.com. Dysponujg szeroka
gama produktow, tworzonych z wielka pasja, i posia-
daja odbiorcéw w catym kraju. W kolejnym wydaniu
bedziecie mogli zapoznac sie z nimi nieco blizej.
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Dzi$ natomiast chcialabym opowiedzie¢ Wam o bo-
haterze rosnacym na beskidzkich fgkach, z ktérego
sami mozecie stworzy¢ co$ zdrowego, niedrogiego
i bardzo wydajnego.

To mniszek lekarski — taraxacum officinale. Zna-
ny jako popularny fakowy chwast i dmuchawiec.
Legendy glosza, ze kiedys odprysk stonca ude-
rzylt w ziemie i spadajac, rozprysnal si¢ na kawatki.
W kazdym miejscu, w ktérym sie osadzil, wyrdst
kwiatek przypominajacy stonce. Prawda czy nie, na
pewno jego barwa i wlasciwosci sg rownie pozytyw-
ne co i stoneczne.

Mniszek ma szerokie zastosowanie w codziennej
pielegnaciji i ziololecznictwie, zwlaszcza w medycy-
nie ludowej. Mozna z niego uzy¢ dostownie wszyst-
ko od korzenia przez liscie po platki. Stosuje si¢ go
w postaci syropdw, napardw, suszu, masci, herbat,
miodoéw czy past do spozycia. Popularnym (czy tez
powracajacym do task) i fatwym w wykonaniu stat
sie od niedawna olej z mniszka oraz krem na bazie
maceratu olejowego i wosku pszczelego.

Jak zatem uzyska¢ mniszkowy olej i jak sa-
memu zrobi¢ taki krem?

Wiosna, a zwlaszcza koniec kwietnia i maj, to naj-
lepszy czas na zbiory jego kwiatéw. Zalecane s3
cieple i stoneczne dni w godzinach potudniowych,
kiedy kwiaty sa dobrze rozwinigte. Najlepiej zbie-
ra¢ je w okolicy pelni ksi¢zyca, gdyz wtedy rosliny
majg podobno najwieksza moc swoich skfadnikéw.
W trakcie przystepowania do zrywania mniszka
(samych kwiatow bez todyg) warto upewnic sig, czy
nie siggamy po podobng roéling zwang mleczem
polnym. Réznig sie one bowiem swoimi wlasciwo-
$ciami.

Mniszek, jak wszystkie rosliny do stosowania we-
wnetrznego i zewnetrznego, powinno si¢ zbieraé
z dala od drogi i zanieczyszczen. Sktadniki niepo-
zadane moga by¢ dla nas szkodliwe. Po zebraniu
kwiatostanéw przekladamy je na papier, zeby nie-
potrzebni lokatorzy, mogli opusci¢ ich $rodek. Nie
pluczemy ich, zeby nie pozbywac¢ si¢ drogocennego
pytku.




Kolejne kroki w tej metodzie wymagaja od
nas:

o dobrej jakosci oliwy (np. z oliwek czy oleju ryzo-
wego lub Inianego - ich zapach ma wplyw na efekt
koncowy),

o duzego stoja z zakretka/pokrywka o pojemnosci
ok. 11,

« talerzyka/podstawki pod stoik,

« wosku pszczelego do stabilizacji,

o garnka i miejsca do zagrzania,

o bawelnianej lub Inianej szmatki,

« pojemniczkéw na olej i kremy,

o troche czasu i cierpliwosci .

Po zebraniu i roztozeniu kwiatéw umieszczamy je
w stoju, wypelniajac go bez upychania. Uzupelnia-
my oliwg ponad stan kwiatéw i odstawiamy przy-
kryty w stoneczne i ciepte miejsce na okoto 3-4
tygodnie. Tyle mniej wigcej trwa okres maceracji
i wydobywania najcenniejszych wlasciwosci z kwia-
tow do oliwy. Warto raz na jaki$ czas sprawdzi¢, jak
przebiega proces i upewni¢ si¢, ze kwiaty nie ple-
$niejg. Jak podaja rézne zrédla - mozna tez przebi-
ja¢ powstaly na wierzchu kozuszek, zeby wydoby¢
ze $rodka powietrze. Olej moze skapywac poza stoik,
dlatego warto go mie¢ na podstawce. Po zakoncze-
niu tej czesci procesu przecedzamy zawarto$¢ stoika
przez szmatke, solidnie jg wyciskajac. Jezeli na dnie
zauwazymy osad z ci¢zszych wodnych frakeji, sta-
ramy si¢ zlac olej bez tej warstwy. Nie bedzie ona
korzystna dla naszego kremu. Pozostalo$ci kwiatow
nie beda nam juz potrzebne - mozna wyrzucic je na
kompost. Nastepnie przygotowujemy wosk pszczeli
do zageszczenia konsystencji w proporcji 7:1 (olej
do wosku). Jezeli mamy uczulenie na produkty,
pszczele mozemy zla¢ gotowy juz olej i stosowac go
bezposrednio na skoére. Chcac uzyskaé krem, pod-
grzewamy wszystkie skladniki w garnku, zeby rozto-
pi¢ wosk pszczeli (uwaga! garnek ciezko si¢ domy-
wa po tym, jak masa stezeje). Potem przelewamy
plyn do przygotowanych i czystych pojemnikéw, za-
mykajac je szczelnie. W ten sposob po zastygnieciu
otrzymamy gotowy i oblednie pachnacy, gesty pro-
dukt, gotowy do stosowania na skore.

-




-

L

Wilasciwosci takiego kremu

L

3 moc
jac sie na
i kremu,

Wyroby z mniszka lekarskiego m
prozdrowotng i szereg zastosowan. Sk
samych tych, ktére mozemy uzyskac
znajdziemy tam:

« zastosowanie dla kazdego typu cery,

o zawarto$¢ witamin A, B, C, D,

« potas, magnez, krzem i zelazo,

. wlaéciwgéci antyoksydacyjne, antynowotworowe,
przeciwzapalne i przeciwgrzybiczne,

o pomoc w leczeniu tradziku na wszystkich jego eta-
pach,

 wsparcie proceséw gojenia drobnych ran i zmian
skérnych,

 spowalnianie proceséw starzenia si¢ skory i po-
prawienie jej kolorytu,

o Swietne zabezpieczenie przed zimnem i wiatrem.

Dodajmy do tego jeszcze to, co niesie ze soba dobra
oliwa i sam wosk pszczeli, i otrzymujemy prawdziwe
kosmetyczne zloto na domowej polce.
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Jurty

minimalizm, natura i styl Zycia

Obserwujac trendy ostatnich lat, zauwazam jak co-
raz wiecej ludzi wybiera minimalistyczny styl zycia.
Sama mieszkajgc przez chwile w malowniczej wio-
sce w Pdtnocnej Walii, rozkoszowatam sie nieduzg
przestrzenia, w ktorej stworzylam sobie wygodna
strefe do pracy, odpoczynku, ¢wiczen i jedzenia.
Dzigki skupieniu si¢ na jakosci, a nie ilo$¢ posiada-
nych przez mnie przedmiotéw oraz na otaczajgcej
mnie przyrodzie, nie czulam przywigzania do rzeczy
materialnych. Moja glowa stawala sie lzejsza, umyst
bystrzejszy, a cialo sprawniejsze niz wczesniej.

Wsrod poznawanych na swojej drodze ludzi, zaréwno
tych preznych biznesowo, jak i tych zupelnie frywol-
nych, coraz czgsciej stykam si¢ z jurtami i szczerze
zainteresowalam sie tym tematem. Wiem juz, ze.
moga by¢ one traktowane jako domki letniskowe. .
i by¢ mocno ekskluzywne i dopasowywane w zaga+-
dzie dg kazdych potrzeb. Wiem tez, ze w wiekszosci
przypadkéw reprezentujacych pewien styl Zycia s3
one skromne (co nie znaczy, ze male) i z zewnatrz wy-
gladajg bardzo niepozornie, w srodku za to mieszcza
caly swiat swoich mieszkancow, gotowych przenosi¢
go ze sobg jak za dawnych czasow.
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Czym s3 zatem jurty i skad sie wziely?

Jurta to namiot na bazie kota. Posiada swoja sktadang
rame (stelaz), na ktérym rozpostarty jest material,
z jakiego jest wykonana. Oryginalnie jurty wyko-
nywane s3 ze skor, welnianego filcu czy ptétna na
drewnianej ramie. Ale bywaja to takze bardzo rézne
materialy o wysokiej odpornosci na warunki atmos-
feryczne. Pierwsze jurty (co ciekawe funkcjonujgce do
dzisiaj jako domy) pojawialy si¢ wérdd spotecznosci
centralnej Azji (mongolskiej i tureckiej). Stanowily
idealne rozwigzania mieszkalne dla ludéw wedru-
jacych. Samo slowa jurta w wolnym tltumaczeniu
oznacza doslownie dom, ziemie ojczysta.

We wnetrzu jurty znajdziemy ognisko lub piec, ktdre
zapewniajg nam nie tylko cieplo, ale i miejsce do
gotowania. Taki okragly dom moze by¢ caloroczny
lub sezonowy w zaleznosci od potrzeb i upodobania.
Moze mie¢ wydzielone osobne strefy i cze¢$¢ sani-
tarng, albo by¢ duzg otwartg przestrzenig ze swoim
wlasnym jurtowym feng-shui. Jurty moga sta¢ poje-
dynczo i by¢ samowystarczalnymi domkami. Coraz

czgsciej stanowig tez forme agroturystyki i wellness,
jako kompleks réznych, podzielonych wzgledem
funkcji namiotéw. Dla wielu ludzi zycie w jurtach
stanowi alternatywny, wyjatkowy i gleboko duchowy
styl zycia. W nim odnajduja ukojenie od pedzace-
go $wiata i nadmiaru naptywajacych, niekoniecznie
pozytywnych informacji. Ponadto na ten dom nie
potrzeba zezwolen, jedynie miejsca gdzie mozemy
go roztozy¢.

Co wlasciwie te jurty maja do Beskidu Sa-
deckiego?

Ano bardzo duzo i to nie tylko pod katem lifestyle'u,
ale takze turystyki, wellness i rozrywki. A gdzie? Ano
w kilku miejscach, ale w tym numerze poczytacie
o wspaniatych i wszechstronnie uzdolnionych dziew-
czynach z YurtaSPA przy Bacéwce nad Wierchomla.
Co roku, od kwietnia do pazdziernika, mozecie za-
kosztowac¢ zycia i atrakcji wewnatrz ich wyjatkowego
jurtostanu.



Yurta Spa to chyba jedyne SPA w Polsce, gdzie
w menu znajdziesz kapiel w dzwieku i kapiel lesna.
Zalozycielki — Ewa i Kasia — proponuja tez holistycz-
ne masaze, joge, saung, koncerty relaksacyjne i shi-
rin yoku - czyli szeroko pojety detoks cywilizacyjny
w stylu ,,slow life”.

Znajdziesz nas na gorskiej polanie, tuz obok Bacowki
nad Wierchomlg. Nie dojedziesz tu samochodem,
wigc zostaw go na parkingu w Wierchomli Malej albo
w Szczawniku i wyruszaj w droge gorskim szlakiem!
Z masazy moga skorzysta¢ 2 osoby jednoczesnie.

Kazda wizyta w jurcie rozpoczyna si¢ od filizanki
aromatycznej herbaty lub chlodnego maceratu z gor-
skich zi6! i rozmowy. Mamy czas, aby si¢ poznac,

porozmawiac i nastroi¢ na oczekujacg Cig trans-
formacje. Mile widziane sg tu réwniez zwierzeta.

Masaz blogostan

Ten masaz to esencja Yurta Spa. Nie ma dwoch
identycznych Blogostanéw, bo to masaz two-
rzony w dialogu z Twoim cialem i potrzebami,
w danym momencie. Kierujac si¢ Intencja i In-
tuicjg dobieramy i przeplatamy techniki: masaz
klasyczny, fizjoterapia, osteopatia, muzykotera-
pia, Lomi-Lomi, medycyna naturalna, bambusy,
gorace kamienie, esencje roslin. Wiele moze
sie wydarzy¢ w drodze do Blogostanu - stanu,
w ktorym odczuwasz gleboka i spokojna przy-
jemnos¢ z bycia w Pelni w swoim ciele i umysle.
W ofercie znajdziesz takze rytuat z kakao lub
masaz konopny z CBD.

Kapiel w dzwieku

W kazdy piatek 0 20:30 w Yurta Spa odbywaja si¢
relaksacyjno-medytacyjne koncerty, ktdre na-
zywamy kapielg w dzwieku. Rozpoczynamy od
krétkiej medytacji, aby przygotowac przestrzen
do introspekcyjnej wedréwki. Kazdy koncert
jest inny, plynie w swoim wyjatkowym, relak-
sujagcym rytmie. Postuchasz $§piewu, harmonii
instrumentdw i natury, improwizacji wokalnych
i stownych, piesni medycyny i zywiolow.

W Jurtostanie mozesz rowniez wynajac jurte
na noc, skorzysta¢ z wyjatkowej sauny z wi-
dokiem na Tatry, a takze uwolnic si¢ od stresu
i pofaczy¢ z naturg podczas spaceru Shirin Yoku.
Organizujemy warsztaty, wieczory panienskie
i kameralne spotkania.

W Jurtostanie mozesz rowniez wynajac jurte na
noc, skorzystac¢ z wyjatkowej sauny z widokiem
na Tatry a takze uwolnic sie od stresu i potaczy¢
z naturg podczas spaceru Shirin Yoku. Organi-

zujemy warsztaty, wieczory panienskie i kame-
ralne spotkania.

W sezonie 2021 zapraszamy od 30 kwietnia
do 15 pazdziernika.

ZOBACZ PELNA OFERTE
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Gospodarz miejsca:

Melania i Adam

Chata Natura

Na uboczu..blisko centrum.

Twoim jedynym wyzwaniem na dzisiaj jest wybor aktywnosci.
Wybra¢ sie na Jaworzyne czy na Malnik? Jest piekna pogoda, moze
zaplanujemy orzeiwiajgcy splyw Popradem? A po aktywnym dniu...
relaks w ruskiej bani i saunie zakoficzony relaksujgcym masazem na
zamowienie. W Chacie Natura wszystko jest proste!
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Pod lasem...przy centrum!

Wszyscy cenimy sobie spokoj, prywatnoé¢ i intymnos¢. Ostatni
rok sprawil, ze docenilismy to jeszcze bardziej i wielu z nas
odczuwa te potrzebe jeszcze mocniej. Lubimy tez komfort i
wygode, zaréwno w kontekscie samego pobytu w obiekcie
noclegowym, jak i pod katem logistyki. Idealnym potaczeniem
tych dwoch elementéw jest wybdr lokalizacji blisko centrum
miejscowosci, ktérg wybraliSmy na nasz pobyt z jej spokojna,
cichg okolica, blisko lasu, na wzgdrzu, z pigkna panoramg.
Wszystko to, i wiele wigcej, oferuje nasza Chata Natura!
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{:é;iﬁ‘ \

Nowe serce Muszyny

Muszyna w tym roku otrzymata ,,nowe serce” w postaci pick-
nie zrewitalizowanego rynku oraz deptaku, prowadzacego
800-metrowym traktem od ko$ciota do centrum. Powstal nowy
ratusz, fontanny i klimatyczne taweczki. Niesamowite wrazenie
robig nowe nasadzenia, rynek wrecz tonie w tulipanach! Z ryn-
ku z kolei koniecznie skierujcie sie na Zapopradzie - to swoiste

»pluca miasta” oferujgce kilka ogrodéw tematycznych, sposréd
ktorych kazdy znajdzie swojego faworyta. W drodze powrotnej,
dla zainteresowanych, proponujemy Ogrody Biblijne nieopodal
Kosciota Sw. Jozefa..

Certyfikowane Miejsce Przyjazne Rowerzystom.
Jestes w rowerowym Raju!

W zeszlym roku nasz obiekt dotaczyl do prestizowego pro-
gramu Miejsc Przyjaznych Rowerzystom, organizowanego
przez Urzad Marszatkowski w Krakowie. Certyfikat programu
potwierdza jakos¢ obiektu pod katem posiadania warunkéw
odpowiednich dla turystéw rowerowych. Sg to m.in. kwestie
bezpiecznego przechowywania sprzetu, dostepu do narzedzi
czy informacje o najblizszych serwisach rowerowych i infra-
strukturze.

Dodatkowym walorem jest fakt, Ze nasza Chata znajduje si¢
tuz obok wspaniatej, bezpiecznej i rodzinnej §ciezki rowerowe;.
Jadac nig na péinoc, kierujemy si¢ w strone Krynicy-Zdroju
tzw. trasg VeloKrynica i AquaVelo. Jadac z kolei na potudnie,
trasg AquaVelo, dotrzemy do prawdziwego rowerowego raju,
do Muszyny-Zdréj. To tam krzyzuja sie liczne szlaki rowero-
we, z hitowym kilkudziesigciokilometrowym, w wiekszo$ci
asfaltowym, traktem prowadzacym z Muszyny-Zdréj, az do
Starego Sacza, oznaczonym w europejskim standardzie jako
EuroVelo 11.

EuroVelo 11 to jedna z najatrakcyjniejszych drég rowerowych
w Polsce. Wiedzie w caloéci wzdtuz Popradu i meandruje
swym biegiem jak rzeka, kilkukrotnie przekracza granice
pieknymi, nowymi kladkami rowerowymi: w Miliku, An-
drzejéwce, Zegiestowie i Piwnicznej-Zdroju. EuroVelo 11 to
przepis na calodniows, rodzinng wycieczke. Wréci¢ mozemy
pociagiem, co jest dodatkowsa atrakcja, z racji widokéw mi-
janych na trasie Doliny Popradu. Na trasie mamy mnostwo
pijalni wod mineralnych, skad ptyny na dalszg tras¢ uzupelnisz
zupelnie za darmo!
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Daj si¢ otuli¢ drewnem!

Zapraszamy do domu, ktéry ma oko na Beskid S3-
decki, a jego cieple drewniane wnetrza utulg nawet
10 oséb. Wnetrza, ktore napawajg nas duma, nie bez
przyczyny. Stworzone zostaly samodzielnie przez
Adama - gospodarza tego piecknego miejsca. Jego
serce i pasja s3 wltozone w kazdy, najmniejszy nawet
szczegdl. W umywalke z kamienia, ramy drewnia-
nych tézek, unikalne strukturalne $ciany i wiele in-
nych - wszystko to zostalo zrobione wlasnorecznie.

Chatkowe wnetrza to przede wszystkim natura:
drewno, kamien, cegla, rodlinnos$¢ i jeszcze raz drew-
no. StworzyliSmy miejsce przytulne i wspolgrajace
z picknem Beskidéw. Przygotowalismy dla Was 3
sypialnie, salon z kominkiem, sofg, fotelami, w petni
wyposazong kuchnie z jadalnig, dwie tazienki - jedna
na parterze z prysznicem, umywalka oraz toaletag
i druga na pietrze z wanng, kamienng umywalka
oraz toalete. ¥

ZOBACZ CALY MAGAZYN

Melania, gospodyni miejsca.

Gorska dziewczyna, ktora nie boi sie spetnia¢
marzen. Jestem tg szczesciarg, ktorej uda-
f0 sie potgczyC pasje z zyciem zawodowym.
Przez wiele lat trenowatam kolarstwo gorskie
oraz sporty ekstremalne (saneczkarstwo na to-
rze lodowym, skeleton, rajdy adventure racing).

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego
w Katowicach.

Nauczyciel wychowania fizycznego

Instruktor Gimnastyki Korekcyjnej i Pilates
Instruktor Narciarstwa Zjazdowego

Instuktor Sportu Kolarstwo

Instruktor Nordic Walking

Instruktor Team Building

Wychowawca kolonijny

Kierownik Kolonii

Sedzia Sportéw Saneczkowch

Mistrz Polski Saneczkarstwona Torze Lodowym

"
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