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Majowe hity Czytelni

Na majowke polecamy...

Samotnos¢ ... odpowiednio dawkowana

Nazywana epidemia naszych czaséw. Zagonieni, zalatani i ... zmeczeni. Spotkania twarzg w twarz zastagpity
komunikatory. Ta izolacja, wymuszona brakiem czasu moze prowadzi¢ nawet do... przewlektego stanu zapalnego w
organizmie. Bo cztowiekowi do zycia i szczesScia potrzeba kontaktu z drugim cztowiekiem. Samotno$¢ moze miec tez
jasna strone, ale odpowiednio dawkowana jest nam czasami potrzebna pod warunkiem, ze nie jest wymuszona.
Zalety przebywania samemu ze sobg to odpoczynek dla mézgu, zajrzenie w gtab siebie, poprawienie relacji z ludzmi,
bo czasami zwyczajnie potrzebujemy odpoczynku od pewnych spraw. My kobiety nie mozemy niczego zaniedbad,
nasze ,musze”, ,powinnam”, ,mam obowigzek”, bo rodzina, dzieci, maz, czasami praca i ... jesteSmy tak zmeczone,
ze padamy. Nasze poczucie odpowiedzialnosci powoduje ogromne zmeczenie a czasami lek. A te negatywne uczucia
gromadzone przez dtuzszy czas moga sie skonczy¢ nawet depresjg. Dlatego konieczny jest reset. Potrzebujemy ciszy i
spokoju, bez obowigzkéw i powinnosci, bez poczucia winy. To co$, co nam sie nalezy.

Powiew samotnosci / Karolina Morelowska-Siluk // Zwierciadto. - 2023, nr 5, s. 74-75

Akupunktura - leczy dusze i ciato

Tradycyjna medycyna chifska, ktérej podstawowg metoda jest akupunktura, od wiekdw znana i stosowana na
Wschodzie, znajduje coraz wieksze rzesze zwolennikéw wsrdd ludzi Zachodu. Wspétczesna medycyna chifska taczy
bowiem wiedze z tradycji wschodniej jak i czerpie zachodniej, nie wykluczaja sie one, a wspdtgrajg ze soba. Jednak to,
co najwazniejsze w medycynie chinskiej, to holistycznie podejscie do danej przypadtosci, analizujgce poziom fizyczny,
emocjonalny i duchowy, poniewaz przypadtos¢ chorobowa danego organu ma odzwierciedlenie w emocjach.
Nieprawidtowe funkcjonowanie jednego elementu prowadzi do zaburzenia catego obiegu w organizmie, musi wiec
panowac réwnowaga miedzy narzadami yin, ktérych funkcja wigze sie z przechowywaniem (np. watroba przechowuje
krew), a narzadami yang, ktére sa zwigzane z aktywnoscia i dziataniem. Do stosowania zabiegéw akupunktury, czyli
metody leczenia polegajacej na naktuwaniu igtami aktywnych punktdw ciata, nie ma przeciwskazan wiekowych, nawet
niemowleta sg juz poddawane tego typu zabiegom. Nie ma tez przeciwskazan, by w ten sposéb leczy¢ réwniez
zwierzeta. Akupunkturzystka Izabela Mietka zacheca, by caty rok dba¢ o wewnetrzng réwnowage, aby w miare
mozliwos¢ nie dopusci¢ do choroby, a akupunkture, jak i kazdy inny zabieg, stosowa¢ profilaktycznie lub doraznie.

W punkt! / Izabela Mietka ; rozm. przepr. Agnieszka Rostkowska // Przekréj. - 2023, nr 2, s. 50-53

Skarb wojewddztwa matopolskiego

Jest uznawana za najpiekniejsza doline Jury Krakowsko-Czestochowskiej. Rozposciera sie na catej dtugosci
Ojcowskiego Parku Narodowego. Dolina Pragdnika swojg nazwe zawdziecza rzece Pradnik, ptynacej jej dnem. Te
urokliwe tereny odkrywajg przed turystami swiat wapiennych skat, zagadkowych jaskin - z najwieksza Jaskinia
tokietka, a takze sa siedliskiem wielu chronionych gatunkéw zwierzat. Malowniczo potozone Sciezki tego
najmniejszego parku narodowego w Polsce zachecajg wycieczkowiczéw do pieszych wedréwek. Bedgc w Dolinie
Pradnika warto odwiedzi¢ Ojcédw, ktéry zachwyca architekturg z XIX i XX wieku, kiedy miejscowos¢ miata status
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uzdrowiska. Atrakcjg jest réwniez zamek wzniesiony za czaséw Kazimierza Wielkiego. Na terenie parku znajduje sie
tez okazaty i wyremontowany zamek w Pieskowej Skale oraz strzeggca go Maczuga Herkulesa. Warto wiec sezon
turystyczny rozpocza¢ w tym magicznym zakatku naszego kraju.

Wiosenne wedréwki po Dolinie Pradnika / Agnieszka Bartnikowska // Poradnik Domowy. - 2023, nr 5, s.
58-59



