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Nie ma drog na skréty

to prawda stara jak Swiat,
przekazywana nawet

w madrosciach narodu,
czyli w przystowiach. Niby
wiemy, ze ,,nie od razu
Krakéw zbudowano”,

a ,,gdy sie cztowiek spieszy,

to sie diabet cieszy”,

lecz wcigz wydaje nam
sie, ze drogg na skroty
szybciej dotrzemy

do oczekiwanego celu.
W przypadku zdrowia

| kondycji takze sie to nie
sprawdza. Musimy dac
sobie czas i zamiast
nerwowo wypatrywac
rezultatow, czekad na nie
spokojnie i z usmiechem.

34

Zofia Wegrzynowska

z Elblaga cierpi

na wrzody zotgdka

od kilku lat. Jakkolwiek
by ich nie leczyta, zdaje
sobie sprawe, ze kto
prowadzi petne stresow

nie pozbedzie.

zycie, nigdy sie wrzodow

56

Na to, czy zeby s3 mocne,
majg wptyw geny, dieta
matki w cigzy, zabiegi
rodzicow podczas
pierwszych lat zycia,

a nastepnie nasza

wtasna troska. Zdrowe
zeby to znacznie wiece)
niz piekny usmiech.

To niezbedny element

zdrowia catego organizmu.

W tajniki tematu
wprowadza nas lekarz
stomatolog Katarzyna
Tanasiewicz-Brykczynska.

Rozmowa z dr.
Jaromirem Bertlikiem

— wywiad ukazat sie

w Wydaniu Specjalnym
nr 1 kwartalnika
,Zdrowie | Sukces”

60
O chorobach przyzebia,
problemach z dzigstami
oraz o sposobach
zapobiegania

tym problemom

moéwi lek. med.
Bogdan Jaremczuk,
stomatolog.
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rozmowa z dr. Sohrabem Khoshbinem

fragment wyktadu lek. med. lwony Jakubczak, dermatologa

Nie ma drog na skroty
punkt widzenia

Oczyszczajmy organizm
ze $wiata nauki

Zyc¢ zdrowo

wywiad z dr. Jaromirem Bertlikiem

Podtoga umyta przed pétnoca

reportaz o rodzinie Gornikéw

Zaparcia przyczyna wielu choréb
raport Wojciecha Mtodnickiego

Zaparcia i inne zaburzenia dzieci w wieku szkolnym
raport Ewy tyszczarz

Domek nad spokojng wodg
reportaz o Zofii Wegrzynowskiej

Zycie w jasnym kolorze
reportaz o Danucie Gromyko

Pracoholizm nigdy nie wychodzi na zdrowie

ze Swiata nauki

Ludzie dzielg sie na tych, co majq i na tych, co nie
majg migren

reportaz o Bogumile Maliczenko

Przestan sie gapic

rozmowa z okulistg Lechem Gawronem

Trzech dyrektorow pod jednym dachem
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reportaz o Czestawie Piotrewicz
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rozmowa z lek. med. Krystyng Bugajska

Mocne kosci i zdrowe zeby

ze $wiata nauki

Niedaleko pada jabtko od jabtoni
rozmowa z Katarzyng Tanasiewicz-
-Brykczyniska, stomatologiem

Zadbaj o swoje dzigsta
rozmowa z lek. med. Bogdanem Jaremczukiem, stomatologiem

Niezwykle cenny gruczot
ze Swiata nauki

Zdrowa tarczyca
rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem

Po pierwsze, zdrowie
reportaz o rodzinie Orfowskich
Niespokojny duch

reportaz o Bogumile Cichockiej
Ztapalismy wiatr w zagle
reportaz o Stefanii Lemanskiej

Z mitosci do dzieci
reportaz o rodzinie Czerniejewskich

Bez zaufania nie ma skutecznego leczenia
rozmowa z dr. Mirostawem Chorzewskim, chirurgiem

Emerytura z Akung
reportaz o Piotrze Biernacie
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Drodzy Panstwo!

Cywilizacja ma swojg cene. Ludzie konstruujg
urzadzenia, skomplikowane, wspaniate ma-
szyny, ktére pozwolg im zaoszczedzi¢ czas i,

o ironio, majg go coraz mniej! Buduja pigkne,
wielkie domy, ktére ziong pustka, w ktérych
kréluje samotnos¢. Przyrzgdzajg wymysine,
potrawy, ktére moze s smaczne, ale maja
mato skfadnikéw odzywczych. Poznajg $wiat,
a nie znaja wiasnych dzieci. Tyle sprawiamy
sobie przyjemnosci, tylko jakby mniej jestesmy
szczesliwi.

Moze musimy bardziej kocha¢, wiecej dawac,
bardziej troszczy¢ sie o innych? Liczy sie Swia-
domos¢ — kim jeste$my, czego nam potrzeba,
w jakim zyjemy Srodowisku, czy jestesmy
zdrowi? Jesli nie, to jaki popetniliémy btad

w swoim zyciu, ze dzi$ chorujemy? Moze za
wazne uwazalismy to, co zupetnie nieistotne?
Jaka jest kondycja naszych bliskich, czy nasze
rodziny sg szczesliwe, czy nasze dziedi, jedli
chcemy je mie¢, urodzg sie zdrowe? Wszystko,
naprawde wszystko zalezy od nas.

Czy wiemy, jaki styl zycia prowadzimy, co jest
dla nas wazne? Czy jestesmy weseli, czy smut-
ni? Czy jeste$my wolni? Czego nam potrzeba
do szczedcia, czy chcemy cieszy¢ sie zyciem,
czy umrzec z przemeczenia pracg?

W wydaniu, ktére wiasnie trafia do rak Pan-
stwa nowa rubryka — RAPORT, gdzie problemy
zdrowotne przedstawiamy z réznych punktéw
widzenia. Na Panstwa prosbe drukujemy tez
rozmowy z wybitnymi lekarzami z Wydania
Specjalnego nr 1.

W artykutach zamieszczonych tu padnie wiele
waznych stéw. Przedstawione historie pomogg
odpowiedzie¢ na wiele trudnych pytan, ktére
stawiamy sobie z poczatkiem nowego roku.
Na przyktad, czy zadali sobie Panstwo trud,

by zacza¢ szanowac siebie? By zadbac o zapra-
cowanego meza, zong, czy maja Panstwo czas
na przytulenie dziecka? Czasem wystarczy
przystanac, rozejrzec sig, wyciszy¢. | pouktadac
sobie w gtowie, co wazne, a co nie.

Zawsze na pierwszym miejscu bedzie to samo.
Mitos¢.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska



Napisall dla nas

Dr Jaromir Bertlik — jest absolwentem medycyny Uniwersytetu Palackiego w Otomuncu

w Czechach. Przed emigracjg do Kanady w 1985 r. pracowat w miejskim pogotowiu ratowni-
czym, nastepnie jako lekarz oddziatu ginekologicznego i potozniczego w szpitalu w Teplicach.
W Kanadzie pracowat w laboratorium EEG jako asystent badawczy w Sunnybrook Medical
Centra. W tym okresie wspdtpracowat z dr. A.J. Lewisem. Pracowat w zespole zajmujacym sie
badaniem noworodkéw w kanadyjskim Sick Childrens Hospital.

Pod koniec lat 80. ukonczyt studia w Instytucie Medycyny Naturalnej (College of Naturopa-
thic Medicine) w Toronto, uzyskujac tytut ,,doctor of naturopathy”. Prowadzi witasna klinike
medycyny naturalnej w okolicach Toronto. Poswieca sie badaniom nad leczeniem choréb
nowotworowych. Pracuje jako czynny doradca w dziedzinie odzywiania i zdrowego trybu
zycia. Réwnoczesnie jest ekspertem w dziedzinie medycyny biologicznej, homotoksykologii,
tradycyjnej medycyny chinskiej i medycyny naturalnej. Jest wyktadowcg w Instytucie Medycyny
Naturalnej w Toronto.

Tekst m.in. o zapobieganiu chorobom s. 6 oraz teksty na s. 24 i 64

Dr Sohrab Khoshbin — ostatnie 30 lat wykonywania swojego zawodu poswiecat na zgte-
bianie tajemnic wiedzy na temat zdrowego odzywiania, medycyny chifskiej, ziotolecznic-
twa, homeopatii, chemii organicznej i inzynierii chemicznej (ma osiem doktoratow w tych
dziedzinach). Jest zatozycielem Canadian College of Holistic Health w Toronto. W praktyce
klinicznej wykorzystuje unowoczesniong terapie ziofowa. Zajmuje rézne stanowiska w in-
stytucjach zwigzanych z medycyna niekonwencjonalng i naturalnymi metodami leczenia.

ay Prowadzit wyktady na York University w Toronto. Jest autorem ksigzki ,, 100 magicznych ro-
$lin leczniczych”, ktéra pojawita sie na rynku w 1999 r. Twérca Alveo. Razem z firmg Akuna
zapewnia najwyzszg jakos¢ produktéw dla klientdw na catym Swiecie.

W tym wydaniu tekst o réwnowadze organizmu, s. 10

Iwona Jakubczak — lekarz medycyny, specjalista Il stopnia z dermatologii. Pracuje w Pry-
watnej Klinice ,,Medicon” w Radomiu. Zwolenniczka medycyny holistycznej. Uwaza, ze cho-
roby skory sa efektem schorzen narzadéw wewnetrznych. W Akunie od sierpnia 2004, obec-
nie na pozycji RND. Maz Radostaw, dzieci Karolina 12 lat, Zosia 9 lat. Jej hobby to ksigzki,
przyroda, pielegnacja ogrodu, kocha rosliny, zwierzeta i podréze.

Dla nas przybliza historie regionu, z ktérego wywodzi sie dr Khoshbin, s. 12

i e

Wojciech Mtodnicki — magister rehabilitacji. Ukonczyt studia wyzsze w Poznaniu na wy-
dziale fizjoterapii. Od ponad 10 lat pracuje jako rehabilitant. Od 5 lat razem z zong Domi-
nika samodzielnie prowadzg swoja firme — zajmuja sie rehabilitacjg ruchowsa, skutecznie
pomagajac pacjentom. Kontynuuje nauke — konczy specjalizacje z usprawniania kregostu-
pow w Miedzynarodowym Instytucie Mc Kenziego w Poznaniu. Od kilku lat zgtebia takze
tajniki medycyny naturalnej, a od czterech lat pije Alveo i zacheca do tego osoby, ktére chca
poprawic¢ stan swojego zdrowia, walczac z chorobami cywilizacyjnymi.

W biezagcym numerze — raport o zaparciach, s. 28

4 ZDROWIE ; 5///-ces Wydanie specjalne Akuna



Ewa tyszczarz — biolog i potozna. W czasie studiéw pracowata jako potozna w szpitalu w Ka-
towicach Janowie. W szkole pracuje od 12 lat. Obecnie na stanowisku wicedyrektora Publicz-
nego Gimnazjum nr 2. Razem z rodzing — maz Mirostaw, synowie: starszy Pawet i mtodszy
Piotr — mieszka w Pawtowicach. Interesuje sie muzyka jazzowa, caravaningiem, pfywaniem,
sztuka, filmem i kuchnig wtoskg. Wolny czas spedza z rodzing, podrézujac wiasng przyczepa
campingowa po potudniu Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, ze nie wyobraza sobie innych
wakacji. W Akunie od lutego 2005, aktualnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne;.

W tym wydaniu pisze o zaparciach i innych zaburzeniach w wieku szkolnym, str. 30

Lech Gawron — jest lekarzem okulistg. Poza badaniami okulistycznymi zajmuje sie réwniez
leczeniem operacyjnym zaémy oraz laseroterapig jaskry, za¢my wtdrnej i zmian na dnie oka.
Wykonuije zabiegi zaréwno u mtodszych, jak i starszych pacjentéw. Ma ponad 20-letnie do-
Swiadczenie jako lekarz okulista (od 1983 roku). Przyjmuje pacjentéw we wtasnym prywatnym
gabinecie w Warszawie. Pracuje tez w szpitalu jednodniowym ,,Sensor Cliniq” (takze w War-
szawie). Interesuje sie zdrowym trybem zycia i propaguje go wsrdd swoich pacjentéw. Wie, jak
wazna jest wiasciwa suplementacja. Sam stosuje, podobnie jak cafa jego rodzina, Alveo.

W tym wydaniu méwi o zwigzku choréb oczu z chorobami innych organdw, s. 42

Krystyna Bugajska — jest lekarzem medycyny, internistg. Mieszka i pracuje we Wroctawiu.
W swojej praktyce lekarskiej kfadzie olbrzymi nacisk na profilaktyke zdrowotnga. Pacjentom
przypomina o roli wtasciwego odzywiania, zdrowego trybu zycia, aktywnosci fizycznej

i suplementacji w leczeniu. Od wielu lat czerpie z doswiadczerh medycyny ludowej i zioto-
lecznictwa, sama stosuje i poleca preparat Alveo. Wolny czas najchetniej spedza w gronie
rodzinnym, a szczegdlnie wirdd ukochanych wnukdw.

Dla nas napisata o osteoporozie, s. 52

L »

Katarzyna Tanasiewicz-Brykczynska — ukonczyta studia na Wydziale Stomatologii w 1989 roku.
Pracowata jako stomatolog dzieciecy w Stotecznym Centrum Stomatologii do 1996 roku. Posiada

| stopien specjalizacji ze stomatologii ogdlnej. Od lat pracuje prywatnie w wielu renomowanych
klinikach, a ostatnio otworzyta wfasne Centrum Stomatologii ,, SuperNowa" w Warszawie. Specjali-
zuje sie w stomatologii zachowawczej, dzieciecej i endodongji.

Tekst o higienie jamy ustnej, str. 56

Bogdan Jaremczuk — lekarz medycyny i lekarz stomatolog. Absolwent Wydziatu Lekarskiego
oraz Wydziatu Stomatologicznego Slaskiego Uniwersytetu Medycznego. W latach 2002-2003
pracownik Katedry i Zaktadu Anatomii Prawidtowej i Topograficznej w Katowicach-Ligocie.
Twérca autorskiego kursu z biologii i chemii dla kandydatéw na akademie medyczne, prowa-
dzonego przez Centrum Ksztatcenia Akademickiego w Gliwicach. Student niestacjonarnego
studium doktoranckiego Slaskiego Uniwersytetu Medycznego. Cztonek PTS (Polskie Towarzystwo
Stomatologiczne), PTE (Polskie Towarzystwo Endodontyczne), PSSM (Polskie Stowarzyszenie
Stomatologii Mikroskopowej), EAE (Europejskie Towarzystwo Endodontyczne), IAO (Miedzyna-
rodowe Stowarzyszenie dla Ortodongji). Autor publikacji z zakresu stomatologii zachowawczej

i endodongji (, TPS — Twéj Przeglad Stomatologiczny”, ,,e-Dentico”, ,Dental Tribune”).

W tym wydaniu radzi, jak zadbac o dzigsta, s. 60

Dr Mirostaw Chorzewski — od 27 lat pracuje jako chirurg, ukonczyt specjalizacje Il stopnia
z chirurgii ogdlnej. Przez 18 lat pracowat w szpitalu w Koninie, od 2004 roku prowadzi
Lekarska Poradnie Specjalistyczng — , Eskulap”. Otworzyt ja z mysla o tym, aby méc wiecej
czasu poswieca¢ pacjentom. W swojej pracy odwotuje sie do medycyny holistycznej, natu-
ralnej i ziotolecznictwa, stosuje takze Alveo. Przyznaje, ze nie ma wielu wolnych chwil, a te,
ktére udaje mu sie wygospodarowad, poswieca na jazde konng, zeglarstwo i podréze.

Méwi o tym, jak wazne jest zaufanie pacjenta do lekarza, s. 76
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Alveo oczyszcza organizm

Mozesz byc
zdrowszy
| bogatszy

Doktor Jaromir Bertlik dzieli sie swojg wiedzg

na temat rownowagi w naszym organizmie,
przyczyn powstawania choréb i roli Alveo oraz
Onyx Plus w zapobieganiu schorzeniom. Wyktad
zostat wygtoszony na spotkaniu z konsumentami

w Warszawie.

Sciezka zdrowia Akuny

Akuna produkuje pie¢ preparatéw,

z ktérych dwa — Alveo i Onyx Plus — sg
dostepne na polskim rynku. Na ich dzia-
taniu sie wiec skupimy.

Kazdy z nas dazy do czegos, ma pra-
gnienia, ktére chce w przysztosci spetnic.
Do owej przysztosci trzeba sie zaczac
przygotowywac jak najlepiej kazdego dnia
i to juz od dzisiaj. Po drodze zbierajmy
tez wiedze i doswiadczenia. To wszystko
sprawi, ze wykorzystamy szanse, ktéra
jest nam dana. Szansg, o ktérej mowie

sg Alveo i Onyx Plus. Te dwa preparaty sg
szansg na to, bysmy od dzisiaj zyli zdro-
wiej i zapewnili sobie zdrowg przysztosc.

Czym s3g Alveo i Onyx Plus?
Alveo jest tonikiem, ptynnym suple-
mentem diety. Preparat jest wytwarza-
ny z ekstraktow ziotowych. Alveo jest
dostepne w dwdch smakach — wino-
gronowym i mietowym. Niezaleznie

od tego, ktéry wybierzemy, dobroczynne
dziatanie jest takie samo, bo to doktad-
nie ta sama kompozycja ziét.

Onyx Plus jest wielomineratowym
suplementem z ekstraktami roslinnymi.
Zawiera wiekszos$¢ podstawowych dla
naszego organizmu mineratéw i wraz

z ekstraktami roslinnymi wspomaga me-
tabolizm na poziomie komorkowym.

Te dwa produkty majg w sobie taki
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potencjat, jakiego moze sami jeszcze
Panstwo nie dostrzegaja. Ten potencjat
pozwala nam odkry¢, jak funkcjonuje
nasze ciato i w jaki sposdb nasz orga-
nizm potrafi sobie sam radzi¢ z proble-
mami zdrowotnymi.

Zdrowie jest standardem
Mozecie Panstwo doswiadczac réznych
probleméw ze zdrowiem. Najpierw trze-
ba sie zastanowi¢, czy jestescie zdrowi,

a jesli nie, to na jakie dolegliwosci cier-
picie — czy sa to problemy z zotgdkiem,
moze cukrzyca? Niewiele ludzi uwaza,

ze sq zdrowi. A jedli nawet tak twierdza,
to i tak od czasu do czasu doswiadczajg
problemdw zdrowotnych: przeziebienia,
grypy, bolu gtowy, bélu plecdw, nie-
strawnosci. | to jest sygnat, ze nie maja
racji! Kiedy nas cos boli, kiedy pojawia sie
nawet drobny problem, to powinnismy
przestac wierzy¢ w to, ze jesteSmy zdro-
wi. Nawet niewielkie objawy chorobowe
nie sg normalne. Pojawiajace sie od czasu
do czasu bole gtowy czy katar nie s
oznakami zdrowia.

Jednym z sekretéw zdrowia i sukcesu
jest likwidowanie tych chwilowych nie-
dyspozycji. Trzeba zadbac o siebie, zapo-
biegac i pozbywac sie nawet drobnych
probleméw, aby by¢ zdrowym teraz i za-
chowac zdrowie na przysztos¢. Troska

o zdrowie jest bardzo wazna réwniez

= Akuna



dla mtodszych ludzi. Jesli zacznie sie
mysle¢ o zdrowiu dzieci i ludzi mfodych,
to sg duze szanse na to, ze dfuzej beda
sie cieszy¢ dobrg kondycja. 30-latek,
ktéry zacznie nad sobg pracowaé, ma
wieksze szanse na sukces niz 60-latek.

Dlaczego chorujemy?

Uwazam, ze sg cztery przyczyny choréb.

1. Pierwszg przyczyng wystepowania
chordéb jest nadmiar toksyn w naszym
organizmie. Dostarczamy ich swojemu
organizmowi stanowczo zbyt wiele,
chociazby jedzac przetworzone jedze-
nie, czy pijac nieodpowiedniej jakosci
wode. Ponadto nasze ciato produkuje
takze swoje wtasne toksyny. S to sub-
stancje powstajgce podczas przemiany
materii. Kiedy organizm nie jest w sta-
nie pozbyc sie toksyn, to zaczynajg
pojawiac sie problemy ze zdrowiem.

2. Nastepng przyczyna dolegliwosci jest
niedobdr substancji odzywczych.
Dochodzi do niego, mimo ze zyjemy
w krajach wysoko uprzemystowionych,
bogatych i wiekszos¢ ludzi nie ma pro-
blemu z tym, aby kupic sobie jedzenie.
Wiekszo$¢ ludzi cierpi na niedobér
substancji odzywczych, poniewaz pro-
dukty, ktére spozywamy, majg ich zbyt
mafo. Nie posiadajg wystarczajacej ilosci
substancji, ktére musimy dostarczy¢ na-
szemu organizmowi do prawidtowego
funkcjonowania. Powodem jest miedzy
innymi uboga w mikroelementy gleba.
Jednak nawet jesli zywimy sie zdrowo
i jemy produkty naturalne, to orga-
nizm nie jest w stanie ich przyswoi¢,
bo wchtanianie dobroczynnych sub-
stancji odzywczych (witamin, makro-

i mikroelementow, antyoksydantéw) jest
znacznie utrudnione, bowiem kosmki
jelitowe sq zlepione przez zalegajaca
tam nieprzepuszczalng mase.

3.Zyjemy w XXI wieku. Teraz kazdy ma
telewizor, wiele oséb korzysta z kom-
putera, kuchenek mikrofalowych,
telefondw komédrkowych. Wszystkie
one wytwarzaja ogromne pole ma-
gnetyczne, ktére ujemnie oddziatuje
na nasz ustroj. To pole elektromagne-
tyczne powoduje zaburzenia w pracy
wszystkich komaorek naszego ustro-
ju. Telewizory, komputery, aparaty

= Akuna

L Kazdy gracz st zaakceplowac karty, jakre rozda mmu
Jycte. Jednak kiedy arty znardy sigp w jego dions,

071 Samz st Zadecydowac, jak niit zagrac.”

Voltaire

komorkowe maja olbrzymi wptyw
na prace flory bakteryjnej naszych
jelit, a zaburzenia tej pracy powoduja
powstawanie wielu choréb.

4.Bardzo czestg przyczyng wystepo-
wania chordéb jest stres, ktéry kazdy
dzisiaj przezywa. Stres towarzyszy
nam codziennie. Z wieloma stresami
mozemy sobie poradzi¢, ale sg i takie,
ktdére nas przerastaja. Jednak pew-
nymi sytuacjami nie powinnismy sie
stresowad, bo tylko zaburzamy reakcje
W naszym organizmie i przyczyniamy
sie do tego, ze rozwijajg sie choroby.

Zapobieganie chorobom

Aby zredukowac wptyw tych wszystkich
zjawisk, ktére wymienitem, najwazniejsze
jest regularne oczyszczanie organizmu.
Kazdy z Panstwa myje sie od zewnatrz

i W ten sposdb usuwa zanieczyszczenia
ze swojej skory. Tak samo nalezy ,my¢
sie” od wewnatrz. Takim ,mydtem” dla
organizmu jest Alveo. Preparat w pierw-
szym rzedzie oczyszcza uktady i gtéwne

organy naszego organizmu —a mamy

ich 12. Najistotniejsze jest jednak,

ze Alveo czysci malenkie przestrzenie
miedzykomdrkowe. To jest najwazniejsza
praca, ktéra wykonuje preparat. W ten
sposob Alveo dostarcza nam energii —
gdy organy naszego ciata sa oczyszczane,
duzo lepiej funkcjonuija. Trzecia wazna
sprawa — Alveo wspomaga system immu-
nologiczny i sprawia, ze organizm lepiej
sobie radzi z chorobami.

Co to jest zdrowie?

Wedtug mnie najlepiej oddaje to po-
jecie definicja biochemiczna. Okresla
ona zdrowie jako brak ognisk zapal-
nych w naszym organizmie. Wiekszos$¢
Z nas ma w organizmie, nawet nie
zdajac sobie z tego sprawy, jakies mate
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L Lekarz przyszloscs nze bedzre podawal siwonm pacrenton:
lekarsti, ale zamteresue 1ch 1y, Jar junkcionue organii,

JaRk pownni sig odzywiic 1 zapobregac chorobons.”

ogniska zapalne. Naszym zadaniem
jest neutralizowanie ich. To ma kluczo-
we znaczenie dla zdrowia. Wiekszosci
stanéw zapalnych nie wida¢, bo znaj-
duja sie wewnatrz. Na zewnatrz
mozna tylko zdiagnozowac zapalenie
skory. Bol w jakiejs czedci ciata sygnali-
zuje, ze doszto tam do zapalenia. Nie
widzimy tego, ale mozemy to poczud.
Zapalenie to miejscowa ochronna
reakcja tkanki na infekcje czy skalecze-
nie. Charakteryzuje sie bélem, zaczer-
wienieniem, obrzekiem, a czasami
nawet utratg funkcji danego organu.
Takie infekcje moga wygladac bardzo
nieciekawie...

Zostan swoim lekarzem

W stowach Thomasa Edisona (ponizej)
nie chodzi o to, ze nie bedziemy po-
trzebowad lekarzy, oni bowiem zawsze
bedg potrzebni. Tyle, ze beda reagowac
w wyjatkowych sytuacjach. Jesli zacznie-
my dbac o swoje zdrowie i bedziemy

sie zastanawia¢, co mozemy zrobi¢, aby
czuc sie lepigj, czeste wizyty w gabinecie
lekarskim przestang by¢ potrzebne.

U Zzrédta probleméw
zdrowotnych

Wiekszos¢ naszych choréb ma swo-
je podfoze w ztym funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego. Doktadniej
— 90% wszystkich dolegliwosci ma

Thomas Edison

poczatek w okreznicy. Lawinowo rosnie
zachorowalnos$¢ na raka jelita grubego.
W Polsce prognozy na 2007 r. méwity
0 25 tys. nowych zachorowan. Prawie
potowa tych oséb w ciggu kilku lat
umrze. Duzo ludzi bedzie cierpiato tak-
ze z powodu innych choréb okreznicy:
choroby Lesniowskiego-Crohna, zespo-
tu jelita nadwrazliwego i wielu innych.

Jak dziata uktad pokarmowy?
Dla naszego uktadu pokarmowego
najwazniejsze jest jelito grube. To gruba
rura, ktéra biegnie od prawej strony,
gdra i ku dotowi po lewej stronie. Ten
krétki przewdd jest wazny nie tylko dla
uktadu pokarmowego, ale i dla zdrowia
catego organizmu. Réwnie istotne jest
znacznie dtuzsze jelito cienkie. Tam znaj- }
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Alveo oczyszcza organizm

duja sie komorki odgrywajace bardzo
wazna role dla naszego zdrowia.
Zadaniem jelita jest przetransportowanie
substancji odzywczych poprzez sciany
jelita do ukfadu krazenia oraz pobranie
toksyn z uktadu krazenia i wydalenie ich.
Jesli jelita funkcjonujag nieprawidtowo,
toksyny nie sg wydalane. Przedostaja

sie one do uktadu krazenia i sg rozpro-
wadzane po catym organizmie. To staje
sie przyczyng problemoéw zdrowotnych.
Jednak same toksyny to za mato. Nie s
one bowiem w stanie przezy¢ w na-
szym organizmie i zaczg¢ nam szko-
dzi¢, dopdki nie stworzymy im do tego
sprzyjajacych warunkéw. Podobnie, jak

Ralph Waldo Emerson

nie da sie wyhodowac réz na cemencie.
Toksyny i bakterie nie rozwing sie, jesli
nie maja odpowiednich warunkéw.
Kazda istota potrzebuje okreslonego
srodowiska do rozwoju. Im lepsze
warunki dla okreslonego gatunku, tym
jakos¢ jego zycia jest lepsza, tym szybciej
rosnie i staje sie silniejszy. Jesli w naszym
organizmie bedzie wiecej toksyn, tym
lepsze stworzymy warunki dla bakterii

i mikroorganizmdw chorobotwérczych.

Kumulacja toksyn

Kazda pojedyncza komdrka naszego
ciata potrzebuje odpowiednich substan-
¢ji odzywczych, aby mogta produkowac
energie. Substancje odzywcze, woda,
tlen, witaminy, mineraty i antyoksydanty
przedostaja sie drogg naczyn krwio-
nosnych do komoérek naszego ustroju.
Nastepnie w komérkach dochodzi

do szeregu reakgji chemicznych. Podczas
metabolizmu komdrkowego wytwa-
rzaja sie wysokoenergetyczne wigzania
ATP, woda oraz powstaja substancje
toksyczne, ktére muszg zostac wyda-
lone z organizmu. Powstajgce toksyny
kierowane sg do watroby i usuwane

z organizmu. Jesli toksyny zaczynaja sie
kumulowa¢, to moze dojs¢ do sytuadgji
groznej dla naszego zdrowia. Aby sobie
lepiej wyobrazi¢ ten schemat, postu-

ze sie przyktadem. Co sie stanie, jesli

w lecie zostawimy na miesigc smieci

w garazu? Na pewno zaczng $mierdzie¢
— poczujemy charakterystyczny kwasny
zapach. Wydzielajg go namnazajace sie
tam szkodliwe mikroorganizmy. Jesli zo-
stawimy te same $mieci przez cate lato,
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nie bedziemy w stanie wej$¢ do garazu,
bo zarosnie grzybem (i plesnig). Grzyby
lubig bowiem kwasne Srodowisko. Tak
samo dzieje sie z toksynami w naszym
organizmie. Zmieniajg one Srodowi-

sko przestrzeni miedzykomdrkowych

na kwasne, zapraszajagc mikroorganizmy
zyjace w naszym ciele do rozwijania

sie. Ich namnazanie sie powoduje stany
zapalne.

Zdrowy organizm

Czerwone krwinki sg odpowiedzialne za
transportowanie substancji odzywczych
do komérek i pobieranie z komorek tok-
syn. Toksyny wedruja do watroby, gdzie
zostajg eliminowane.

Biate krwinki to nasza policja, ktéra
dodatkowo wytapuje toksyny i transpor-
tuje je do uktadu limfatycznego, ktéry
pomaga je likwidowac.

Uktad krwionosny to ogromna sie¢
naczyn, ktéra doprowadza krew do naj-
bardziej odlegtych obszaréw naszego
organizmu.

System limfatyczny to z kolei system
naczyn, ktéry pomaga biatym krwinkom
usungc toksyny z organizmu. Kiedy nasz
organizm jest dostatecznie oczyszczany, nie
bedziemy mieli problemdw ze zdrowiem.

Zdrowa dusza

W jelitach zyja bakterie potrzebne
naszemu organizmowi oraz szkodli-

we (patologiczne), ktére mogg nam
szkodzi¢. Nic nam nie grozi, jesli

zostaje zachowana réwnowaga miedzy
Ldobrymi” a ,ztymi” bakteriami. Balans
zaktéca niewtasciwa dieta, zazywanie
lekéw (antybiotykdw, hormonow), stres,
pole elektromagnetyczne. Wéwczas
nasze jelita bedag wygladac jak Saha-

ra, a patogenne bakterie zaczng sie
rozmnazaé, zacznie sie takze lawinowo
rozwija¢ drozdzyca przewodu pokarmo-
wego spowodowana rozrostem Candida
albicans. To, co spozywamy, jest bardzo
wazne dla naszego organizmu i moze
zdeterminowac naszg przysztos¢. Jesli
przyjmujemy suplementy i dobrze sie
odzywiamy, to uzyskamy i utrzymamy
zdrowie ciata i ducha — bo nie chodzi
tylko o to, aby nasze ciato byto zdrowe.
Zdrowa dusza jest réwnie istotna.
Dlatego tak wazne jest, abysmy oczysz-
czali sie od wewnatrz.

Przecietny 40-latek posiada w jelicie gru-
bym od dwdéch do czterech kilograméw
zalegajacej, nieprzesuwalnej masy, ktéra
utrudnia wchtanianie jelitowe.

Nasz organizm jest zaopatrzony w system
filtracyjny (nerki, watroba), ktéry ma za
zadanie usuwanie toksyn. Jesli jednak jest
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ich zbyt wiele, watroba i nerki moga nie
by¢ w stanie ich wyeliminowac. To ma
wplyw na dziatanie wszystkich naszych
organow — rowniez mézgu. Nalezy wiec
zadbac o stan naszej watroby i nerek.
Wazne, abysmy zdawali sobie sprawe,
co znajduje sie w naszym organizmie.
Dlatego zazywajmy Alveo, aby oczysz-
czac organizm, aby by¢ zdrowym teraz
i w przysztosci oraz cieszy¢ sie zyciem
tak dfugo, jak bedzie nam dane.
Mozemy réwniez osiggnac sukces.

Nie mamy zadnej wymaéwki, aby tego
nie zrobi¢. Zdrowie i sukces nie zale-
z3 od rodziny i miejsca, w ktérym sie
urodzilismy. Obecnie bardzo modne
jest stwierdzenie, ze pewne choroby
majg podioze genetyczne. Ja osobiscie
w to nie wierze. Jestesmy w stanie otrzy-
mac tylko troche gendw, a cata reszta
to nasza praca.

Onyx Plus
Onyx Plus to produkt wielomineratowy.
Zawiera wszelkie niezbedne dla naszego
organizmu elementy. A jakie jest znacze-
nie mineratow?

Wapn jest odpowiedzialny za prawidto-
wa strukture kosci (i zebow) i pomaga
w przyswajaniu zelaza. Jesli przyjmujemy
zbyt wiele zelaza, powinnismy pamie-
tac¢ o uzupetnieniu wapnia. Wazne

jest réwniez, ze wapnh pomaga utrzy-
mac réwnowage kwasowo-zasadowa

W naszym organizmie. Ten minerat wraz
z magnezem jest réwniez wazny pod-
czas przenoszenia impulséw nerwowych
oraz odpowiada za skurcze miesnio-

we. Wapn neutralizuje kwas mlekowy,
ktéry powstaje w miesniach po wysitku
fizycznym. Waph jest potrzebny podczas
172 reakcji chemicznych zachodzacych
w komdrkach naszego organizmu.
Magnez jest jeszcze wazniejszy pod tym
wzgledem, bo uczestniczy w ponad

300 reakcjach. Magnez wraz z wap-
niem i fosforem jest odpowiedzialny za
tworzenie kosci. Magnez aktywuje takze
impulsy nerwowe oraz pomaga przy
transportowaniu ich. Bierze takze udziat
w reakcjach enzymatycznych, a zatem
pomaga w trawieniu przyjmowanych
pokarmdw i dziata przeciwstresowo.
Kolejnym bardzo waznym pier-
wiastkiem dla naszego organi-

zmu jest cynk. Oczywiscie
w formie przyswajalnej.

Nie jedzcie Panstwo
gwozdzi, nawet jesli sg
wykonane z cynku! Cynk,
poza tym ze znajduje sie

w Onyx Plus, mozna znalez¢
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w duzych ilodciach w nasionach stonecz-
nika i dyni. Oczywiscie wazne, aby sie
upewnic, ze nasz system pokarmowy
dziata prawidfowo i organizm przyswaja
substancje odzywcze. Cynk ma kluczowe
znaczenie dla naszego systemu immuno-
logicznego. Pomaga pozby¢ sie infekgji,
utatwia gojenie. Jest bardzo wazny dla
zdrowia prostaty. Ten pierwiastek poma-
ga tez pozbyc sie probleméw skérnych

i odpowiada za metabolizm witaminy B;.
Cynk zmniejsza takze ryzyko wystapienia
nowotwordw. Onyx Plus pomaga zwal-
czac osteoporoze i zapobiega jej.

Pierwiastki w zwigzkach

Nie ma w naturze pierwiastkow, ktére
wystepuja w czystej postaci. Zawsze sg
sktadnikami zwigzkéw, np. soli. W ap-
tekach i sklepach ze zdrowa zywnoscig
mozna kupic najczesciej zwigzane

w solach. Problem polega na tym,

ze ich rozpuszczalno$¢ w wodzie
wynosi okoto 8-12%. Mineraty

w Onyx Plus to glukonian
laktan magnezu i wapnia.
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Ich rozpuszczalnos¢ w wodzie wynosi
odpowiednio 38% (magnez) i 50%
(wapn).

Kolejng kwestig jest przyswajanie mine-
ratéw przez nasz organizm. Wiele synte-
tycznych produktéw, ktére dostepne sg
w tabletkach, przyswajanych jest przez
nasz organizm w niewielkim procencie.
W przypadku naszego wapnia i magne-
zu te wartosci ksztattuja sie na poziomie
30-33%.

Warto zacza¢ poprawe swojego stanu
zdrowia od przyjmowania Alveo. Pre-
parat oczysci organizm (przez oczysz-
czenie naszych kosmkéw jelitowych),
co spowoduje zwiekszone wchtanianie
potrzebnych nam substancji zawartych
w Onyx Plus.

B Opracowata
Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska
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ROZIMIOWA Nie czekajnry na chorobe

Zachowac
rownowage
organizmu

Rozmowa z dr. Sohrabem
Khoshbinem — wywiad
ukazat sie w Wydaniu
Specjalnym nr 1
kwartalnika ,Zdrowie

I Sukces”

Co dzis znaczy: by¢ zdrowym, jaka
jest panska definicja?

Trudno by¢ zdrowym, bo zdrowie, moim
zdaniem, to zachowanie réwnowagi
wszystkich czesci organizmu. Traktuje
ciato jako catos$¢, podczas gdy wspot-
czesna medycyna je rozdziela: jesli co$
dzieje sie z watrobg — méwi o chorobie
watroby, jesli z zotagdkiem — o choro-
bie zotagdka. Ja tak nie uwazam — jedli
bowiem chory jest zotadek, to znaczy,
ze caly organizm ma problemy, zotadek
przeciez wptywa na jego funkcjonowa-
nie. Zdrowie to utrzymanie réwnowagi
wszystkich organdéw ciata podczas ich
pracy. To nie tylko brak choroby.

Czym jest dzis zapobieganie? Prze-
ciez nie powinnismy czekac na cho-
robe.

Zapobieganie chorobom jest wazniejsze
niz leczenie. Ale — jak widzimy — na ca-
tym $wiecie buduje sie przede wszystkim
szpitale, a nie centra zdrowia. Uwazam,
ze powinnismy tworzy¢ raczej te drugie.
Mozna by wéwczas dziataé na rzecz
upowszechniania zasad zdrowego stylu
zycia. Zapobieganie polega przede
wszystkim na oczyszczaniu organi-
zmu. My niestety dbamy tylko o nasza
zewnetrzng powtoke, a powinnismy
oczyszczad tez wnetrze. | to codziennie.
Temu wiasnie stuzy Alveo. Nawet jesli
spozywamy zdrowg zywnos¢, niekonser-
wowang, nieprzetworzong wielokrotnie
i bez tzw. ulepszaczy (czyli, méwiac
prosciej, bez tej catej chemii) — i tak
organizm powinnismy oczysci¢. Obra-
zowo mozna to poréwnac do mycia rak
po przyjsciu do domu.

Na co dzien zapominamy chyba

o trosce o zdrowie?

Mysle, ze kazdy (we wtasnym, dobrze
pojetym interesie) jest odpowiedzialny
za swoj organizm i jego sprawne funk-
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cjonowanie. A niestety

jest tak, ze wspoiczesny cztowiek ,,cze-
ka" na chorobe, a potem idzie do le-
karza. Rozsadek nakazuje codzienng
dbatos¢ o jakos¢ zycia, w tym oczysz-
czenie organizmu z wszelkiego rodzaju
spozywanych z jedzeniem toksyn.

Czym jest holistyczny sposéb pa-
trzenia na cztowieka?

Oznacza to, ze traktujemy ciato jako pe-
wien system, a zatem kazda jego cze$c
jest potagczona z inng. Wptywaja one
wzajemnie na siebie. Podobnie samo-
chéd tworzy system — ma akumulator,
silnik itd. Nawet jedli dobrze wyglada,

a nie ma silnika, nie pojedzie. Jesli ktéras
czes¢ ciata niedomaga, choruje caty
cztowiek. Niestety, wspdtczesng medycy-
na rzadzi specjalizacja: jesli np. boli nas
oko, idziemy do okulisty. A tak napraw-
de moze chodzi¢ o to, ze chora jest
watroba. Na przyktad atak serca moze
by¢ spowodowany chorobg nerek. Wiec
to jest pewien system, niestety wspot-

Medycyna holistyczna

Traktuje cztowieka jako catos¢. Wazna
jest nie tyle choroba, co przyczyny
tkwigce w organizmie, ktdre pozwolity,
zeby choraba sie rozwingfa. Medycyna
ta respektuje ,Przysiege Hipokratesa”

i prawa natury, ktére stara sig zrozumieé
i wykorzysta¢ dla dabra chorego.
Zmusza chorego do czynnego udziatu

w dziafaniach prowadzacych do zdrowia.
W(g Hipokratesa i innych , Ojcow
Medycyny” zycie jest psychicznym

i duchowym stalym rozwojem az

do $mierci, w dobrym zdrowiu
fizycznym. Jestesmy tak skonstruowani,
ze z powodzeniem mozemy przezy¢ okofo
120-130 lat, zachowujac sprawnosé
fizyczna, psychiczng i radosé zycia.
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czesna medycyna tego nie pojmuje. S
specjalisci od kazdej czesci ciata. Kiedy
mamy zatem problem z sercem, kardio-
log przepisuje nam tabletki, ich dziata-
nie nie jest obojetne dla innych czesci
organizmu. Pojawia sie problem z Zzotgd-
kiem, idziemy do specjalisty od zotadka

i dostajemy kolejne tabletki. Zdarza sie,
ze dziafaja sprzecznie ze sobg. Pogarsza-
ja tylko nasze zdrowie. | to wifasnie jest
.grzech” wspotczesnej medycyny — nie
patrzy na organizm jako na catos¢.

Czy, aby by¢ zdrowym, wystarczy
unikac¢ chemii w pozywieniu i czyn-
nikéw powodujacych choroby?
Mysle, ze tak, ale nawet jesli mamy
idealne zycie bez streséw i nie palimy,
w obecnych czasach nie uda sie nam
unikna¢ pozywienia zawierajgcego tok-
syny. Jak méwitem, jest wiele komorek,
ktére codziennie umierajg w naszym cie-
le, powinny by¢ one usuniete. Jesli nasz
system dobrze dziata, nie ma problemu.
Ale, przy obecnym skazeniu srodowiska
(pozywienie, woda, powietrze), co jest
niezalezne od kazdego z nas indywi-
dualnie, nie wydaje mi sie, zeby mozna
byto uciec od zatruwajgcych nas toksyn.
Sa rzeczy, nad ktérymi nie mamy kontro-
li, na przyktad mleko i mieso sg petne
hormonéw i antybiotykdw. Mato wiemy
o tym, co wraz z pozywieniem wnika
do naszego organizmu. Zanieczyszcza-
my sie, nie wiedzac o tym. Przykfadowo
wspomne o pacjentce, szescioletniej
dziewczynce, u ktorej pojawita sie juz
miesigczka. Nie stafo sie to zapewne
przypadkowo, a na skutek nienormal-
nych zmian w jej organizmie.

Wedtug jakiego klucza pofaczyt pan
te 26 zi6t w jednej butelce?
Doszedtem do tego poprzez doswiad-
czenie. Znam oczywiscie wiasciwosci
zi6t, wiem, ktdre sg oczyszczajace, ktére
dobre na krazenie itd. Chciatem zrobi¢
co$, co bedzie zaréwno oczyszczad, jak

i dodawac organizmowi energii. Zwtasz-
cza jesdli chodzi o system odpornosciowy.
Po 15 latach pracy z pacjentami po-
wstato Alveo.

Cos, o czym bardzo mato ludzi wie,

to synergiczne dziatanie ziét. Z tych 26
zi6t kazde ma swoje dziatanie, ale jedli
je zmiesza¢, pojawia sie nowe. Ja sam

o tym poczatkowo nie wiedziatem,

na tym polega stopniowe zdobywanie
prawdziwego doswiadczenia. Kilka lat
temu przyszta do mnie kobieta chora

na padaczke. Po trzech miesigcach byta
zdrowa. Zadne z tych ziét osobno nie
dziata na epilepsje, ale razem poskutko-
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waly. Przez cate lata krok po kroku zdo-
bywatem informacje i je taczytem. Ziota
pomagaja na wiele problemoéw. Prosze
zauwazy¢, ze np. kot, kiedy choruje,
idzie na podwarko czy do ogrodu i znaj-
duje ziele, ktére mu pomaga. Zwierze
ma instynkt, my go stracilismy.

Skad sie bierze ziota do produkcji
Alveo?

Pochodza z réznych stron swiata.
Niektére z Chin, niektére z Ameryki
Pétnocnej czy Potudniowej. Znajduje je
na catym swiecie, bo potrzebne mi sg
ich szczegdlne wiasciwosci.

Rosng dziko czy pod kontrolg?

To sg wszystko ziota organiczne, czyli
takie, przy uprawie ktérych nie stosowa-
no pestycydéw ani herbicydéw, zadnych
chemikaliéw. Kontrolujemy to. W Kana-
dzie reguluja to bardzo sciste przepisy,
konieczne sa tez certyfikaty. Méwiac

o ziotach organicznych mam na mysli,

¥

ze hodujaca je farma przez dziesie¢
lat nie stosowata chemikaliéw przy ich
uprawie. Nawet jesdli byto to dziewiec
lat, nie zostajg dopuszczone do obro-
tu i nie otrzymaja certyfikatu. To jest
bardzo wazne.

Co sie dzieje, jesli nasz organizm
nie dostaje wystarczajaco duzo
witamin i mineratéw? Jakie sq kon-
sekwencje tego stanu?

Powstajg wdwczas problemy zdrowot-
ne. Jesli np. nie mamy dosy¢ wapnia,
pojawia sie osteoporoza, jedli nie
dostarczamy dosy¢ witaminy C, system
odpornosciowy stabnie, mozna zapas¢
na rézne choroby.

M Rozmawiata Kamila Krél

fot. Katarzyna Piotrowska
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Llen, co wie, Ze wie — jego stuchajcie” — Ibn Sina

Arabia kolebka
wspotczesne] medycyny

Tworcg ALVEO jest dr Khoshbin. Wiemy, ze jest Persem z pochodzenia. Ostatnio
zainspirowat mnie niesamowity artykut z miesiecznika , Nieznany Swiat”, ktéry
pozwolit mi przeniesc sie do Swiata arabskiego IX—X wieku n.e. Chciatabym
Panstwu teraz przyblizy¢ historie regionu, z ktérego wywodzi sie dr Khoshbin,
historie ludzi, ktérzy stawiali sobie pytania aktualne do dzis, a dotyczace istoty
ludzkiego bytu, w tym réwniez zdrowia.
Fragmenty wyktadu lek. med. Iwony Jakubczak, wygtoszonego podczas

warsztatow w Mikotajkach.

Islamski ,,Kanon medycyny” w Europie
W islamie w ciggu kilku pierwszych

stuleci rozwingt sie system lecznictwa,
ktérym objeta byta znaczna czesé
spoteczeristwa muzutmariskiego. Ten

stan odzwierciedlajg powstate wowczas
podreczniki. Najwazniejszy niewatpliwie jest
»Kanon medycyny” Awicenny (zm. 1037)
przefozony przez Gerharda z Kremony. Ow
systemowy wzor zostat przejety w Europie,
ktdra w okresie $redniowiecza nie znafa
systemu lecznictwa otwartego. Przejmujac
system arabski, medycyna europejska
powtdrzyta rozwdj, jaki w islamie nastapit
kilkaset lat wczesniej. Najpierw tiumaczono
dzieta medyczne; ,Kanon medycyny”
Awicenny byt w uzyciu w Europie

co najmniej do wieku XVI.

Bagdad, potozony w sasiedztwie Persji,
w IX w. n.e. byt potezng metropolig
przypominajaca park z tysigcem fon-
tann, morzem egzotycznych ogroddéw
oraz ol$niewajacg architektura.

Co jest istotne? Ze stanowit przede
wszystkim centrum intelektualne ow-
czesnego $wiata, nie tylko arabskiego.
W miescie zatozono DOM I\/IADROS'CI,
w ktérym pracowaly cate zastepy uczo-
nych. Mieli oni do dyspozycji niemal
wszystkie ksiegi znane w éwczesnym
Swiecie.

W medycynie korzystano z przetfuma-
czonych na jezyk arabski dziet Galena,
Hipokratesa i innych. Uczeni rozwijali
zawarta w nich wiedze oraz szukali dla
niej praktycznego zastosowania. Dzieki
temu w Bagdadzie zaczety powstawac
pierwsze szpitale i obserwatoria astro-
nomiczne.

Czy wiecie Panstwo, jak powstat pierw-
szy szpital w Bagdadzie?

Pierwszy szpital w Arabii

W 371 r. stynny lekarz i uczony Armazi
wybrat cztery miejsca, w ktérych w nocy
pozostawit kawatki miesa. Szpital
wybudowat w miejscu, w ktérym mieso
nie ulegto zepsuciu i zachowato swojg
Swiezosc.

Od tamtej pory powstawato ich coraz
wiecej. Byty to szpitale stacjonarne

i przemieszczajgce sie — na 4 kotkach.
W Arabii powstat pierwszy szpital dla
tredowatych, obtgkanych, dla wiezniéw,
dla wojskowych oraz ogdlnodostepne

z oddziatami dla kobiet i mezczyzn.
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Studenci medycyny pobierali prywatne
lekcje u mistrzéw, ktére stopniowo
zastepowano nauczaniem zbiorowym,
organizowanym w powstatych szpita-
lach. Tutaj tgczono teorie z praktyka.

W kazdym szpitalu znajdowata sie sala
edukacyjno-naukowa dla studentow.
Juz w XI wieku w Zachodnim Kalifacie
wprowadzono egzaminy urzedowe
uprawniajgce do wykonywania zawodu
lekarza. Egzaminy prowadzili lekarze
urzedowi, ktérymi najczesciej byli na-
dworni medycy kalifa. Wéwczas po raz
pierwszy pojawity sie wyodrebnione
dziedziny: pediatria, higiena, epidemio-
logia, toksykologia, a nawet klimatolo-
gia i okulistyka. To arabscy okulisci sg
wynalazcami okularéw.

Medycyna czescig filozofii
Medycyne traktowano w tamtych
czasach jako czes¢ filozofii. Nic wiec
dziwnego, ze najtezsze mdzgi epoki bylty
zaangazowane w odkrywanie i opisywa-
nie chordb (ospy wietrznej, odry, tradu),
udoskonalanie metod chirurgicznych
oraz tworzenie narzedzi chirurgicz-

nych — skonstruowano ich ponad 200.
Zabiegi robili jednak specjalni pracow-
nicy, bo lekarze arabscy zajmowali sie
gféwnie medycyng wewnetrzna.

Z czasem za sktadowa medycyny uzna-
no farmakologie. W konsekwencji czego
narodzity sie pierwsze apteki, w ktérych
lekarstwa produkowano $cisle wedtug
recept wystawianych przez lekarzy.

To wtedy doszto do rozréznienia zawo-
du lekarza i farmaceuty. Juz w IX wieku,
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wydaje sie to niewiarygodne, medyka-
menty ordynowano w postaci czopkdw,
pigutek, powidet, syropow i olejkdw.
Arabscy farmaceuci przerabiali rézne
czesci rosliny wedtug pewnych przepi-
sOw, stosujac przy tym wiele technik,
m.in. odparowywanie, filtrowanie, kry-
stalizacje, destylacje. Wykorzystywano
do tego celu kilkaset roslin.

Cukier na rane

Wiecie Panstwo, jaka substancje spopu-
laryzowali Arabowie?

Byt to cukier.

W czasach faraonéw chirurdzy woj-
skowi uzywali mieszanki cukru i miodu
do powstrzymywania krwawienia z ran,
metode te stosowali takze Europejczycy,
az do wynalezienia antybiotykdw. Cukier
przyspiesza wzrost nowej tkanki, osu-
szajgc rane i ostabiajgc rozwoj bakterii
przez ich odwadnianie. Niektoérzy chirur-
dzy stosujg do dzisiaj cukier w gojeniu
gtebokich ran.

Muzutmanie uprawiali rosliny, z ktérych
pozyskiwano cukier, najpierw na Sycylii

i w Hiszpanii, potem w pétnocnej Afry-
ce. Zastosowanie cukru w medycynie
podsycato popyt. Aptekarze potrzebo-
wali cukru nie tylko ze wzgledu na jego
lecznicze wiasciwosci, ale takze, dlate-
go, ze pomagat pacjentom przetknac
przygotowywane przez nich, smakujace
czasem okropnie, mikstury.

Na marginesie: rozumiecie teraz Pan-
stwo, dlaczego takie skuteczne jest dzia-
tanie ALVEO winogronowego w leczeniu
zewnetrznym ran?

Zadziwiajace, jak szeroki byt zasieg
oddziatywania Arabéw. To oni rozprze-
strzeniali rosliny lecznicze i wiedze me-
dyczng od Chin i Indii az do zachodnie-
go wybrzeza Afryki i dzisiejszej Hiszpanii
— ich strefa wptywdw byta wieksza niz
jakiejkolwiek cywilizacji.

Najwiekszym osrodkiem wiedzy w ow-
czesnej Arabii byta Kordoba na Pét-
wyspie Iberyjskim. To tutaj powstato
najwiecej szkot, szpitali i bibliotek.

Ksigze Medycyny

Ale najwieksza stawa medyczna tamtych
czaséw pojawita sie w dalekim Tadzy-
kistanie potozonym tysigce kilometréow
od Kordoby.

Jego zycie byto niezwykle pasjonujace.
Swym geniuszem zadziwiat wszystkich.
Przeszedt do historii jako Ksigze Medycy-
ny i wybitny filozof arabskiego wschodu.
Chciatabym przyblizy¢ Panstwu jego
posta¢, poniewaz jest uznawany za naj-
wybitniejszy autorytet sredniowiecznej
medycyny, poza tym jest Persem z po- }
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Jlen, co wie, Ze wie — jego stuchajcie” — Ibn Sina

Dyplom z medycyny

chodzenia, podobnie jak dr Khoshbin,
obaj maja ze sobg wiele wspdlnego.
Jego charyzma, ped do wiedzy, nie-
ustanny rozwdj, zgtebianie ludzkiej
egzystencji — wzbudza wielki szacunek.
IBN SINA, bo to o nim mowa, przy-
szedt na Swiat w 980 roku w mia-
steczku Afszan nieopodal Buchary. Juz
od wczesnego dziecinstwa zdradzat
niezwykte uzdolnienia. Otoczenie zadzi-
wiafa m.in. jego fenomenalna pamiec.
Czy mozecie sobie Panstwo wyobrazi¢,
ze majac 7 lat potrafit wyrecytowad
caty KORAN, a 114 stron nauczyt sie
wytgcznie ze stuchu.

Gdy miat 10 lat, zaczat uczy¢ sie
jezykdw obcych. Jego ojciec, cztowiek
niezwykle swiatty i wyksztatcony, bardzo
szybko dostrzegt geniusz swego syna.
Przenidst wiec go do Buchary, trzeciego
po Kordobie osrodka wiedzy w éwcze-
snym swiecie.

Zadziwiajaca jest liczba przedmiotéw,
ktérymi zajmowat sie mtodziutki Ibn
Sina. Zgtebiat on m.in. tajniki filozofii,
matematyki, geografii, geometrii i nauk
przyrodniczych.

Gdy miat 16 lat, los zetknat go ze staw-
nym w catej Azji medykiem — mistrzem
Ahajem. To on zaczat wprowadzac
chtopca w arkana wiedzy medycznej.

A kiedy dostrzegt, ze ma do czynienia

z cztowiekiem, ktory posiada wielki dar
obserwacji, umiejetnos¢ wyciggania
whioskow, rozwinat przed nim catg swa
wiedze popartg doswiadczeniem i prak-
tyka. Od Ahaja mtodzieniec nauczyt sie
tego, co w medycynie uznawane jest
za najwazniejsze — a wiec stawiania
diagnozy i znajdowania skutecznego
lekarstwa. Ibn Sina okreslit wkrétce
medycyne jako ,niezbyt trudng”.

Wszystkie podstawowe dzieta medycyny greckiej i hellenistycznej przefozono na arabski (Galen,
Hipokrates, Serapion). Ksztatcili sig na nich lekarze muzutmanscy, przejmujac jednoczesnie

od syryjskich medykéw wiedze praktyczna.

Ksztatcenie odbywato sie w instytucjach zwanych bimaristanami — szpitalach, w ktdrych
chorych leczyly zespoly lekarzy i studentdéw. Ukoriczenie takiej uczelni potwierdzane byto
dyplomem, zgodnie z tradycja przejetq z muzuimanskiej teologii. Zwano go idzaza (dopuszczenie
do uprawiania zawodu). W himaristanach podstawe ksztalcenia stanowita bezposrednia

praktyka, obserwacja chorych.

Wielu lekarzy, zgodnie z tradycjg grecka, byto teoretykami, a wiec filozofami. A wiasciwie
na odwrdt: wybitni filozofowie wyksztatceni w tradycii greckiej i hellenistycznej byli réwniez
lekarzami. Nic dziwnego, ze rozwijali system medyczny, tworzac nowe dziedziny.

Ar-Razi, czyli Rhazes — jak go nazywano w facifiskim kregu kulturowym (zm. 923) —
stworzy! podstawy pediatrii jako odrebnej dziedziny nauk medycznych. Zajmowat sie higiena,

epidemiologia, toksykologia, a nawet klimatologia.

Medycy-filozofowie opisywali wcigz nowe, dotychczas nie zdefiniowane choroby: wietrzng ospe,
odre, trad. Doskonalono metody chirurgiczne, czemu towarzyszyta produkcja instrumentdw
medycznych. Takg encyklopedia chirurgii jest ,At-Tasrif”, dziefo Az-Zahrawiego (zm. 1013;

znanego jako Albucasis Alsahravius).
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Kiedy miat 18 lat, zostat doskonatym
i uznanym przez $wiat lekarzem.

Leczenie ziotami

Traf chciat, ze emir Buchary w tamtym
czasie zaczat cierpie¢ na powazne do-
legliwosci zotgdkowe. Dworscy lekarze
po licznych nieudanych prébach udzie-
lenia swemu wtadcy pomocy uznali
chorobe za nieuleczalng. Emir nie miat
ochoty spotkac sie z 72 dziewicami
czekajacymi ponoc w raju i ogtosit,

ze tego, kto go uzdrowi, czekaja
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dostojenstwa, zaszczyty i dozgonna
wdziecznosé.
Byt rok 998. Ibn Sina podjatf sie am-
bitnego zadania. Badajac chorego,
zorientowat sie, ze wczedniej miat juz
do czynienia z podobnym przypadkiem.
Stosujac mieszanki ziotowe, wyleczyt
emira i zyskat jego przychylnos¢.
| co sie stato? Oczywiscie na mtodego
medyka sptynat potok ztota, dosto-
jenstw i zaszczytow. Jednak dobra ma-
terialne Ibn Sinie nigdy nie imponowaty.
Jego marzeniem byt dostep do znanej
na catym swiecie biblioteki, ktéra
miesdcita sie w patacu wtadcdw Buchary.
| to marzenie spetnito sie, gdyz zostat
mianowany wezyrem.
Spedzat noce i dnie, pracowicie wgry-
zajac sie w dziefa Arystotelesa, Hipo-
kratesa, Galena i innych. W kregach
dworskich biurokratéw byt znienawidzo-
ny z powodu btyskotliwej kariery, wiec
zaczeto pod nim kopa¢ dotki. Niestety,
tak sie zdarzato juz w tamtych, odle-
gtych dla nas czasach. Kiedy w 999 roku
sptoneta biblioteka, wing za ten wypa-
dek obarczono mtodego medyka.
Whkrétce nastat nowy emir, niewywo-
dzacy sie z kregow intelektualnych,
ktéremu zalezato tylko na tym, aby by¢
stawnym.
lbn Sina odmédwit u niego stuzby
i uciekt z miasta. Przez ten postepek
popadt w nietaske, emir wystat za
nim poscig. Od tej pory dla Ibn
Siny rozpoczat sie okres tutaczki.
Ukrywat sie pod réznymi nazwi-
skami przez wiele lat. Na szcze-
dcie nie przeszkadzato mu
to w pracach naukowych. Bez
przerwy zdobywat wiedze,
a takze nauczat i praktyko-
wat. Powszechnie uznawano
go za cudotworce.

.Kanon medyczny”

Zaczat tworzy¢ ,Kanon medyczny”, dzie-
to, ktére w Polsce obowigzywato jako
podrecznik az do czasu kottgtajowskie;
reformy szkolnictwa w 1789 roku.
Ostatnie lata swego zycia spedzit

na dworze ksiecia Addaula, bedac jego
lekarzem i przyjacielem. Gdy Ibn Sina
zaczat chorowac (nekaty go wyjatkowo
ostre kolki zotgdkowe), prosze sobie
wyobrazi¢, ze odmdéwit leczenia samego
siebie i poddat sie losowi. Przyjaciele
prébowali go zmusi¢ do zwolnienia
tempa pracy, ale on postawit stanowcze
veto: ,Wole zycie krétkie i szerokie niz
dfugie i waskie”.

Zmart w wieku 58 lat. W Europie znany
jest jako AVICENNA. Wielki wptyw
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Ciesz sie ze zdrowia, zanim zachorujesz

Za czaséw Mahometa i bezposrednio po jego $mierci wszelkie zalecenia i zabiegi spoteczne
ksztattowaty sie pod wptywem jego nauk, tworzac wielkg legende, a potem tradycje jako
hadisy. Jest to okres charakteryzujgcy sie goraczka ttumaczen, aby uzyskac i skompletowac
dziefa starozytnych, skomentowac je i zasymilowac. Okres proroka i jego bezposrednich
nastepcdw, czterech kalifdw trwat tylko niespetna 40 lat i byt zdeterminowany przez

wiedze medyczng samego proroka. Medycyna tego czasu opierata sie na Koranie i Sunnie.
Podziat na wyksztatconych i niewyksztatcony mottoch nakazywat odwotywanie sie do wzordw
akceptowalnych powszechnie. Lekarze, wszechstrannie wyksztatceni (dzi$ raczej zwani byliby
humanistami) nalezeli do spotecznej elity. Nie jest wigc dziwne, ze w tych warunkach znajduje sig
w Koranie i w hadisach tak wiele wersetdw i cytatdw ilustrujgcych waznos¢ tematu zdrowia.
Sam Mahomet miat powiedzie¢, ze zdrowie nalezy otacza¢ najwyzszym szacunkiem.

Clesz sie z twojego zdrowia, zanim zachorujesz — Prorok zwracat sig z tym hastem zaréwno

do chorych jak i do lekarzy, zalecajac pierwszym, by domagali sie lekéw, drugim by je tworzyli.
Wedle tegoz hadisu Prorok Islamu nakazywat muzutmanom inwestowanie w badania naukowe.
Z tego tytutu stajg sie one jakby szlachetnymi skrzydfami dzihadu (osobistego wysitku nad
doskonaleniem wiedzy i stuzbg ludzkosci).

Wyhitni filozofowie wyksztatceni w tradyciji greckiej i hellenistycznej byli réwniez lekarzami.
Lekarzem otwierajgcym okres profetyczny (proroczy) byt Al-Harith ibn Kalada, zwany al-Thakafi,
urodzony koto Mekki w koricu VI stulecia, zmarty w roku 634, przyjaciel Mahometa. Ibn Kalada
utworzyt pierwsza szkote przyszpitalng w Dzundiszapur w Persji. Interesowat sie szczegélnie
higieng osobistg i seksualng, polecajac przede wszystkim kapiele, nie zalecajgc stosowania
narkotykow i lekarstw, ktdre nie sg absolutnie konieczne. Pozostato o nim niewiele wiadomosci
ponad te o utworzeniu pierwszego szpitala i pierwszej szkoly przyszpitalne;j.

na jego poglady miaty dzieta Arysto-
telesa, Galena i Hipokratesa, dlatego
do konca zycia szukat harmonii filozofii
i religii.

AVICENNA napisat tgcznie 450 dziet,

z ktérych najwazniejsze to wezednie
wspomniany przeze mnie ,,Kanon me-
dyczny”. To tutaj zawart catg dwczesna
wiedze medyczng, niewiarygodne, jak
ogromna na tamte czasy. Dzieto sktada
sie z pieciu ksiag.

Ksiega | poswiecona jest teorii medy-
cyny i zajmuje sie anatomia, fizjologia,

nauka o przyczynach choréb i o samych

chorobach.

Ksiega Il traktuje o lekach i sposobach
ich stosowania.

Ksiega Ill obejmuje sprawy zwigzane

z rozpoznawaniem i leczeniem konkret-

nych choréb: zapalenia optucnej, ptuc,
choréb oczu, uszu, krtani.

Ksiega IV poswiecona jest problemom
chirurgicznym, chorobom zakaznym,
traktuje o ranach, ospie i kosmetyce.

Ksiega V zawiera opis trucizn i odtrutek.

Dowdd prawdy

Kanon po raz pierwszy poruszyt za-
gadnienie roslin leczniczych. Wymienia
sie ich okoto 800. AVICENNA okazat
sie absolutnym prekursorem w wielu
dziedzinach.

Byt pierwszym medykiem, ktéry wpro-
wadzit technike masazu, nastawianie
ztamanych konczyn, opisat wrzody zo-

wadzit diety owocowe, odkryt metody
destylacji olejkéw aromatycznych. Ktadt
wielki nacisk na psychike cztowieka.
Swiat arabski nadat mu zaszczytny tytut
DOWODU PRAWDY. Wspotczesnych za-
chwycat wiedzg, skromnoscig i brakiem
zainteresowania dla débr materialnych.
Jego mottem zyciowym byto:

.Ten, co wie, ze wie — jego stuchajcie.
Ten, co wie, ze nie wie — jego pouczcie.
Ten, co nie wie, ze wie — jego obudZcie.
Ten, co nie wie, ze nie wie — zostawcie
go samemu sobie”.

M lwona Jakubczak

Fot. Katarzyna Piotrowska

tadka, odkryt réznice miedzy zapaleniem
opon mdzgowych a chorobami mézgu.
Stworzyt podstawy dietetyki, wpro-
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PUNKT WIDZENIA  Powrdt do dobrej kondycyi jest dtugin procesem

Nie ma drog n

To prawda stara jak swiat,
przekazywana nawet

w madrosciach narodu,
czyli w przystowiach.
Niby wiemy, ze ,nie

od razu Krakéw
zbudowano”, a ,,gdy

sie cztowiek spieszy,

to sie diabef cieszy”,

lecz wcigz wydaje nam
sie, ze drogg na skroty
szybciej dotrzemy

do oczekiwanego celu.
W przypadku zdrowia

I kondycji takze sie to nie
sprawdza. Musimy dac
sobie czas | zamiast
nerwowo wypatrywac
rezultatow, czekac na nie
spokojnie i z usmiechem.

Mozemy zmienic¢ swoje zycie, popra-
wic stan zdrowia i samopoczucie.

Do wszystkiego jednak musimy po-
dejs¢ spokojnie i zrozumie¢, ze zmiany
zachodzgce w naszym organizmie
—ite dobre, i te niekorzystne — sg
procesem, ktoéry trwa. Nalezy to tym
bardziej (i czesciej) podkredla¢, ze dzi-
siejszy Swiat oferuje nam wiele kusza-
cych drég na skréty. Oto lista pod-
stawowych skrétow, w ktére chetnie

— i niestusznie — wierzymy, robigc sobie
w efekcie wiecej szkody niz pozytku.

Skrét nr 1

Tabletka dobra na wszystko
Dzisiejsza nauka proponuje nam
zdrowie w pigufce. Dzieki reklamom
zaczynamy wierzy¢, ze malenka pa-
stylka stanowi remedium na wszelkie
problemy — od dolegliwosci fizycznych
po psychiczne. W wielu przypadkach
tak faktycznie jest. To w koncu dzieki
postepowi medycyny srednia dtugos¢
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zycia wcigz sie wydtuza. Sa jednak
przypadki, w ktérych kolorowe groszki
ze skoncentrowang chemia bardziej
szkodza niz pomagajg. Powoduja tak-
ze, ze wpadamy w istng spirale — boli
gfowa — biore tabletke przeciw bélowi
gtowy — boli zotadek (bo niekorzystnie
podziatata na jego sluzéwke poprzed-
nia tabletka) — biore tabletke na bdl
zotadka — boli watroba (nie daje rady)
— biore tabletke usprawniajaca jej dzia-
tanie — boli brzuch (jelita sie zbuntowa-
ty przeciwko chemii) — biore tabletke
na trawienie — wpadam w alergie (bunt
catego organizmu) — biore... kolejng
tabletke — boli gtowa (nasz organizm
cierpi na przelekowanie) —i... chyba
juz nie musze pisac¢, co robie... Jak sie
wyrwac?

Nie wierzmy reklamom i potraktuj-

my powaznie sfowa: ,skontaktuj sie

z lekarzem lub farmaceuta”. Tabletka
przeciwbdlowa nie leczy, tylko usmie-
rza boél, niwelujac objaw i maskujac
prawdziwg przyczyne dolegliwosci.
Biorgc ,,cudowne” tabletki przeciwbo-
lowe i nie kontaktujac sie z lekarzem,
mozemy ,wyhodowac” powazne
dolegliwosci, ktore bedg nam doku-
czaty coraz bardziej. Istnieje rowniez
zagrozenie, ze uzaleznimy sie psychicz-
nie od tabletek przeciwbdlowych — ich
stosowanie bowiem jest tatwe i nie
wymaga myslenia — to najtatwiejsza

z drég na skroty i jednoczesnie naj-
czesciej prowadzgca na manowce. Po-
nadto pastylki przyjmowane np. na bdl
gfowy moga go... wywotac. Nietrudno
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
przyjmowane lekarstwo w kohcowym
efekcie tylko poteguje dolegliwos¢. Je-
$li odczuwasz bdl, zgtos sie do lekarza.
Organizm komunikuje nam za pomoca
bélu, ze ma problem. Rozwiaz go.
Siegaj po naturalne sposoby zapobie-
gania. Przyjrzyj sie swojej diecie — by¢
moze spozywany pokarm powoduje
niekorzystng reakcje organizmu.
Bierzemy pigutki, bo to fatwe i szyb-
kie. Nie zastanawiamy sie nad
skutecznoscig i skutkami. Leczenie
przeziebienia (czesto mylonego

Z grypa i anging) chemia bez recepty
moze spowodowad, ze nie zauwazy-
my powazniejszego problemu, ktéry

= Akuna



skroty

rozwija sie w naszym organizmie,
.przelekujemy sie” (leki o réznej
nazwie maja niekiedy taki sam sktad
lub wchodzg w grozne dla naszego
organizmu reakcje) albo wpadniemy
W opisang powyzej spirale. Zamiast
tyka¢ pigutki i biec dalej, warto da¢
szanse naszemu organizmowi, aby
poradzit sobie z infekcja. Lepiej teraz
zwolni¢ na chwile tempo, niz za
moment pas¢ na dobre. Nie czekajmy
na powazng chorobe, aby zdac¢ sobie
sprawe z tego, ze swdj organizm
nalezy szanowac. Przeciez pralki nie
naprawiamy sami — wzywamy specja-
liste. Nasz organizm jest znacznie bar-
dziej skomplikowany od urzadzenia
piorgcego, wiec jak mamy poradzic¢
sobie z jego naprawg sami? Zyskajmy
Swiadomos¢ i poszukujmy rzetelnej
wiedzy. Niech zdrowie stanie sie nasza
pasja! To tylko zart, ze ,,im mnigj
wiesz, tym dfuzej zyjesz”.

Media z jednej strony przypomi-

najg nam o tym, aby$my zdrowo

i z uSmiechem przezywali kazdy dzien,
a z drugiej strony umacniajg wiare

w drogi na skréty. Nie uda nam sie
jednak zbilansowa¢ diety za pomoca
pigutki. Pastylka nie zastapi kilograma

warzyw, bo nie ma w niej btonnika,

a witaminy w niej zawarte sg syntety-
zowane sztucznie. Nasz organizm jest
madry i zorientuje sie, ze otrzymuje
zdobycz techniki farmaceutycznej,

a nie natury. Ponadto zanieczyszczony
i nieprawidfowo wchtaniajacy substan-
cje odzywcze organizm nie skorzysta
w petni z tego, co mu podajemy.

W niektérych wypadkach pigutkowe
mineraty i substancje odzywcze moga
nawet zaszkodzi¢ — wazne jest bowiem
nie tylko dostarczanie ich do organi-
zmu, ale i proporcje oraz towarzystwo,
w ktorym pojawiaja sie w naszym ciele.
Jedzenie pieciu porcji warzyw dzien-
nie, 0 czym przypominaja nam lekarze
i dietetycy, wcale nie jest trudne. Za
jedna porcje uwaza sie bowiem juz 100
gram, a jeden sredni pomidor to

ok. 130-170 gram, Srednia marchewka
to 100-120 gram, a trzy tyzki suréwki
z selera to 100 gram.

Czytajmy informacje na etykietach
suplementéw. Jesli sg rzetelnie opisane
(a najczesciej tak jest), widnieje na nich
mniej wiecej takie zdanie: ,Suplement
nie moze by¢ stosowany, jako zamien-
nik zréznicowanej diety”. To prawda

i uwierzmy w nia.

Coraz czesciej na polskim rynku poja-
wiaja sie tabletki na poprawe samopo-
czucia. Mimo ze te sprzedawane bez
recepty zawierajg ziotowe sktadniki,
takze nalezy zachowa¢ ostroznos¢.
Jesli czujemy sie zmeczeni psychicznie
lub zty nastréj utrzymuje sie dtuzej

niz kilka dni, nie siegajmy po pigutki.

ZDROWIE | 5///ces

Wios prawde ci powie

WyobraZmy sobie, ze $cinamy wiosy

na krdtko. Nie oczekujemy przeciez,

ze kiedy obudzimy sie nastepnego dnia,
beda z powrotem diugie... To oczywiste.
Podobnie oczywiste jest, ze jesli dzisiaj
zaczniemy dba¢ o zdrowie i zmienimy swoje
przyzwyczajenia, to korzystnych skutkow
nie odczujemy nazajutrz. Co wiecej —

na poczatku mozemy nawet poczué sie
gorzej (organizm zacznie usuwac toksyny,
ktére zaczng krazyé po organizmie, zanim
zostang z niego raz na zawsze wydalone

— jak kurz podczas zamiatania pokoju,

do ktdrego nie zagladates kilka miesigcy czy
lat). Powrdt do zdrowia i dobrej kondycji
jest procesem. Warto takze zaznaczy,

ze zmiany nalezy wprowadza¢ powali.

Jesli nigdy nie jedlismy pefnoziarnistych
produktéw (chleb, makaron, kasze, itd.)

to nagte wprowadzenie ich do diety

moze spowodowacé bdle brzucha. Dajmy
sobie czas, badZmy konsekwentni —

spacer w kierunku zdrowia stanie sig
przyjemnoscia; sprint na skréty tylko nas
zmeczy i zniecheci. Wkrdtce po zmianie
zauwazymy efekty (np. skéra wymaga ok. 3
tygodni, paznokcie — ok. 4 tygodni, wiosy —
4-6 tygodni, ptuca palacza, ktdry zerwat

z nafogiem — ok. 1-3 lat, watroba — 2-3
tygodnie; po wycieciu czesci watroby —
3-6 miesiecy).

Powrdémy do wioséw. Whosy zachowujg
informacje 0 naszych paczynaniach

w ciggu ostatnich kilku miesigcy

(w zaleznosci od diugosci badanego wiosa).
Podczas badania dowiadujemy sie, jak
traktowali$my nasz organizm, kiedy dany
fragment wiosa wiasnie sie , rodzit” — jaki
byt nasz jadtospis, na jakie toksyny bylismy
narazeni, jakich mikroelementdw w naszym
organizmie brakowato, jakich brakuje teraz.
Badanie kosztuje ok. 190 ztotych i kepke
wioséw wycietych tuz przy skdrze np. za
uszami (zeby sig nie oszpecic).
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Najpierw znajdzmy chwile i dotrzyjmy
do zrédta swojego problemu, spo-
tkajmy sie z przyjacielem, poprosmy

0 pomoc partnera. Moze zte samopo-
czucie wywotujg zaburzone kontakty
z bliskimi? Moze sami swoim zacho-
waniem czy zaniedbaniem sprawilismy,
ze te kontakty sa dalekie od wymarzo-
nych? Jedli ani sami, ani przy wsparciu
bliskich nie dajemy sobie ze sobg rady,
poszukajmy for internetowych. Z pew-
noscig uda nam sie spotkac ludzi,
ktérzy przezywajq taki sam problem,
jak nasz. W grupie tatwiej mu bedzie
zaradzi¢. Ponadto Internet gwarantuje
anonimowos$¢. Mozemy tez zgtosic

sie do poradni zdrowia psychicznego.
To nie jest zaden wstyd. Specjalista
pomoze nam znalez¢ zrédto proble-
mu i jesli faktycznie potrzebna jest
lekoterapia, zaproponuje najlepsza dla
nas. Kluczem do dobrego samopo-
czucia jest jednak... mitos¢ — zaréwno
do siebie samych, jak i do otaczajacych
nas osob.

Skrot nr 2

Dobra kondycja za 100
ztotych

Nie zmienimy zycia za pienigdze.
Kupujac kolejne urzadzenie do ¢wiczen
i nawet je stosujac, nie odzyskamy
wspaniatej kondycji. To oczywiste,

ze wszyscy chcemy by¢ sprawni

i szczupli. Ale niestety nikt tego za nas
nie zatatwi. Zatozenie pasa drgajgcego
lub pasa typu sauna (urzadzenia, ktére
pracuje bez naszego udziatu) poprawi
nasze samopoczucie (,Przeciez robie
co$ dla swojego ciata” — myslimy), ale
moze nie zapewni¢ trwatych efektéw.
Takie wynalazki dziatajg wspomagajgco
i z pewnoscig warto z nich korzystac,
ale nie zastepuja staroswieckiego
ruchu. Kupienie karnetu na sitownie czy
inne zorganizowane zajecia i potfozenie
go w przedpokoju na szafce tez nie
zatatwi sprawy. Niektdrzy z nas musza
wydad pienigdze, bo to nas motywuje
(skoro wydatem pienigdze, trzeba sko-
rzysta¢ z karnetu). Jesli nalezymy do tej
grupy, zaopatrzmy sie w akcesoria typu:
dres, sportowe buty, gumy treningowe,
krokomierz itp. Pamietajmy jednak,

ze aktywnosc fizyczna tak naprawde
jest darmowa i zalicza sie do niej takze
intensywny spacer.

Wielu z nas nie lubi biega¢, ptywac czy
jezdzi¢ na rowerze. Kluczem do satys-
fakcjonujgcej i dobroczynnej aktywno-
$ci jest znalezienie takiej, ktéra sie lubi.
Lista do wyboru jest bardzo dfuga.

Sq na niej wszystkie dyscypliny sportu
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zawodowego (uprawiane szeroko
przez amatoréw) oraz zajecia na si-
towni i wiele rodzajéw zajec na sali
gimnastycznej — od tanca (w réznych
wydaniach) po joge i pilates. Zasta-
néwmy sie, czy wolimy trenowac sami,
czy w grupie, w wodzie, na ladzie czy
w powietrzu i zacznijmy od dzisiaj. Juz
po tygodniu od zmiany z kanapowca
w osobe aktywnga (definiowang we-
dfug standardéw jako ,ruszajaca sie”
pie¢ razy w tygodniu przez godzine)
poczujemy, ze tonus naszych miesni
sie zmienit, kregostup przestaje bolec
mimo siedzenia przy biurku, zaczy-
namy inaczej oddycha¢. Poczujemy

sie 1zejsi, nawet jesli nasza waga nie
drgnie. Korzystne zmiany zaczng za-
chodzi¢ w organizmie — krew zwawiej
poptynie i stanie sie bardziej dotlenio-
na i odzywiona (a wraz z nig cate ciato
i wszelkie jego organy), mdzg zacznie
sprawniej pracowad¢, polepszy sie sa-
mopoczucie. Pamietajmy jednak o tym,
ze przygoda z ruchem trwa cate zycie.
Jesdli nie jesteSmy sami w stanie dopa-
sowac formy i intensywnosci ¢wiczen
do naszego stanu zdrowia, predyspo-
zycji i upodoban, poprosmy o pomoc
specjaliste (lekarz i trener).

Skrot nr 3

Dzisiaj chory, jutro zdrowy

W chorobe wpedzamy sie, pracujac

na nig systematycznie i kultywujac

zte nawyki. Wyjscie z choroby takze
wymaga czasu, zaleznego od stop-
nia dolegliwosci. Powrdt do pefnej
sprawnosci po ciezkiej chorobie moze
trwac kilka miesiecy, a niekiedy nie jest
w ogdle mozliwy. W kazdym wieku
jednak mozemy czu¢ sie dobrze. To za-
lezy tylko od nas. Najwazniejsze, aby
sie nie zniechecad i konsekwentnie da-
zy¢ do celu. Wyznacz sobie na pocza-
tek tatwe do osiggniecia etapy. Ciesz
sie z drobnych sukceséw i pozwdl,
aby cie motywowaty. Nagradzaj siebie
(byle nie cata tabliczka czekolady zje-
dzong na raz). Udato ci sie dzisiaj nie
przejesc sie? Poszedte$ (mimo ze bar-
dzo ci sie nie chciato) na ¢wiczenia? Bij
sobie brawo, pochwal sie znajomym.
Niech dzisiejsza satysfakcja poskutkuje
pozytywnym dziataniem jutro, poju-
trze i w kolejnych tygodniach, i latach.
Jesli zaczelismy oczyszczad i dozywiaé
swdj organizm za pomocg Alveo,
nagroda nas nie minie. Poczekajmy
jednak na nig, traktujac ten czas jak
obserwowanie prezentu pod choinka.
Wczesniej czy pdzniej znajdzie sie

w naszych rekach.

= Akuna

Bez odwrotu

Stowa ,, dopdki $mier¢ was nie rozigczy”
dotycza i matzeristwa miedzy mezczyzng

i kobieta, i mariazu duszy z ciatem. Ciato
nalezy dobrze traktowaé ZAWSZE. Nie
mozemy sobie powiedzie¢ ,teraz sig
zaniedbam, a pézniej zaczne zy¢ zdrowo”,
,teraz postawie na sport, a pdzniej sobie
odpuszcze”, ,teraz przejde na diete,

a potem sie najem do granic mozliwosci”.
Jesli zaczynamy prowadzi¢ aktywny

tryb zycia (éwiczenia czy codzienne
intensywne spacery), nasz organizm
dopasowuije swoje dziafanie do zmienionych
potrzeb. Zaprzestanie ruchu powoduije
niekorzystne zmiany — wystarczy spojrzec,
jak bardzo tyjg i jak Zle sie zaczynajg czué
osoby, ktdre przestaly systematycznie
trenowac. Warto takze przyjrzec sie
zawodowym sportowcom przechodzgcym
»na emeryture”. Dla nich, mimo rezygnacji
z zawodowego zajmowania sie sportem,
treningi sa nieodtgcznym punktem

kazdego dnia. Organizm potrzebuje
réwnowagi: aktywnos¢, zaprzestanie jgj

i powrdt do aktywnosci powoduija, ze go
rozregulowujemy. Nie chodzi o to, aby

codziennie wykonywaé forsowne éwiczenia.

Szybki marsz wystarczy. Podobnie sfowa
,na cale zycie” i konsekwencja ohowiazuja
w zywieniu. Dieta niedoborowa (obnizona
kaloryczno$é), powrdt do ztych nawykdw,
ponowna dieta wytraca organizm

z réwnowagi i przynosi wigcej strat niz
korzysci. Stad stynny efekt jojo. Stad
takze znaczne przybieranie na wadze

po 40. roku zycia. ,Do korica zycia”
brzmi do$¢ przerazajaco, ale pomysimy

o tym, ze dbajgc o siehie, wstepujemy

w szczesliwe, trwate mafzenstwo ducha

i materii.

Czynaja sie zastanawiad, co sie z nami
stafo i czy przypadkiem nie jestesmy
powaznie chorzy. Pomyslmy réwniez

o tym, ze naszym celem jest zdrowe
zycie i zmiana nawykdéw zywienio-
wych, a utrata zbednych kilograméw
to taki efekt uboczny, ktéry otrzymu-
jemy w nagrode. Tak naprawde chodzi
o to, aby przywrdci¢ organizmowi
rownowage i zapewni¢ mu sktadniki
niezbedne do wtasciwego funkcjono-
wania, co z kolei wptynie korzystnie

na zdrowie fizyczne i psychiczne.
Potaczmy efektywnos¢ z efektownoscia.
Tygodniowe diety cud, podczas ktérych
jemy tylko to, co jest napisane na kar-
teczce, stresujemy sie kazdym od-
stepstwem i chodzimy gtodni i Zli, nie
naucza nas uktadania jadtospisu, tylko
najprawdopodobniej skazg na... kolejne
diety spowodowane efektem jojo. Jesli
lekarz lub dietetyk zalecit nam diete
lub gtodéwke oczyszczajaca organizm
nalezy ja przeprowadzi¢ pod okiem
specjalisty, odpowiednio sie do nigj
przygotowac i przestrzegac¢ ustalonych
zasad. Nie wpadajmy w spirale — od-
chudzanie, tycie, odchudzanie. To tylko
sprawi, ze poczujemy sie nieszczesliwi

i zestresowani. Jesdli nie mamy czasu

na samodzielne poszukiwanie rzetel-
nych informacji, zgtosmy sie do poradni
dietetycznej. Specjalista wyjasni nam,
jak komponowac¢ jadtospis. Dopasuje
go takze do naszych przyzwyczajen.
Nie obawiajmy sie — nikt nie zagoni nas
do kuchni, jesli nie znosimy gotowac!
Kiedy zmienimy swoj styl odzywiania,
wkrétce zauwazymy korzystne zmiany.
Cierpliwosci!

W Na podstawie materiatow
z kwartalnika ,Zdrowie i Sukces”
opracowata Hanna Zurawska

Skrét nr 4

Dieta cud

Nie ma diety cud. Jedli udato nam

sie schudna¢ 10 kilograméw w dwa
tygodnie, to niestety nie jest powdd

do radosci. Aby nasz organizm nie miat
probleméw spowodowanych niedo-
borem substancji odzywczych, tempo
chudniecia powinno by¢ nie szybsze
niz kilogram na tydzien. Dajac sobie
czas, unikniemy réwniez niekorzystnych
efektéw w postaci szarej, mato jedrnej
skory, bolow gtowy czy nawet serca.

Na nadwage pracujemy kilka lat, trzeba
wiec czasu, aby sie jej pozby¢. Po wy-
czerpujacej diecie cud znajomi i bliscy
nie dopytujg zwykle, jak udato nam

sie schudnad¢, ale ze wspdtczuciem za-

Fot. R. M. Kosiriscy
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Toksyny — wrdg, ktdrego mozesz pokonac!

Oczyszczajmy

organizm

Prawie 90% Polakow
nie stosowato w ciggu

ostatnich kilku lat zadnej

kuracji oczyszczajace;
ich organizm z toksyn.
Co to znaczy?

Ze zaledwie 10%

z nas jest swiadomych

zagrozen, jakie niosg za

sobg te niebezpieczne
zwigzki, wystepujgce
w powietrzu, glebie,
wodzie oraz... w nas
samych.

Na to szczegolnie uwazaj!
Wedtug badari TNS OBOP Polacy

rzadko sprawdzajg, jakie kanserwanty

i barwniki zawierajg kupowane

przez nich produkty spozywcze.
Tymczasem — podobnie jak preparaty
zageszczajace, zelujgce, zastepujace

cukier, przedfuzajace trwato$¢ — mogg

by¢ zréditem toksyn! Powinnigmy
kierowaé sig zdrowym rozsadkiem,

kupujac produkty typu instant: gotowe

do spozycia zaraz po zalaniu wrzgca

woda, zupy w proszku i sosy. Zawierajg

one m.in. kwasy ttuszczowe oraz
przeciwutleniacze, ktdre powodujg
zatrzymanie wody w organizmie,

niedobdr witamin i mineratéw, wzrost

ciSnienia tetniczego, nie wspominajgc
0 otyfoscil

Sa wszedzie — co do tego nie ma
zadnych watpliwosci. W zasadzie nie
mozna zrobic¢ kroku, by gdzie$ na nie sie
nie natkna¢. Sa podstepne — nie widac
ich i nie czu¢. Maja rézne pochodze-
nie, co utrudnia ich rozpoznanie. Sg
trucizng, ktéra po dostaniu sie do na-
szego organizmu potrafi zaburzy¢ jego
funkcjonowanie, nawet doprowadzajgc
do smierci! Juz ta krétka charakterystyka
toksyn, bo o nich mowa, powinna dac
duzo do mydlenia. Czy daje?

Wedtug badan przeprowadzonych

w 2006 roku przez TNS OBOP 40%
Polakéw nie zdaje sobie sprawy z wy-
stepowania toksyn w naszym organi-
zmie. Az 60% z nas nie ma pojecia,

ze niebezpieczne toksyczne substancje
sg w domu, w miejscu pracy, w szkole
itp. Jesli stezenie toksyn nie jest wysokie,
wtedy nasz organizm usuwa je samo-
dzielnie, wykorzystujac do tego swoje
mechanizmy obronne. Gorzej, jesli

do organizmu dostaje sie wiecej toksyn,
niz jest w stanie sam usuna¢. Wtedy
zaczynaja sie ktopoty, z jakich nawet

nie zdajemy sobie sprawy. Stajemy sie
tatwym celem zmasowanego ataku réz-
nych chordb, nie podejrzewajac, ze swoj
poczatek wziety od zbagatelizowanych
przez nas toksyn.

Zgubny rozwoj przemystu?
Wyrézniamy dwa podstawowe rodzaje
toksyn. Pierwsze to tzw. homotoksyny
egzogenne, czyli takie, ktére dostajg
sie do organizmu z zewnatrz. Drugie

— homotoksyny endogenne, pochodza
z wewnatrz organizmu. Jak to mozli-
we, ze sami takze jestesmy nosicielami
toksyn? Ot6z zrédtem toksyn moze byc
kazda nasza komdrka, moga pochodzi¢
od drobnoustrojow lub pasozytow,
ktére zyjg w naszym organizmie, moga
takze tworzy¢ sie jako niewydalone
produkty przemiany materii. Co cieka-
we, wedtug naukowcow zajmujgcych sie
problemem toksyn, nawet nietoksyczne
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substancje moga nam zagrazad, jesli
organizm nie nadaza z ich wydalaniem,
przez co mamy ich zbyt duzo. Specjalisci
wyrdzniaja dwa podstawowe rodzaje
toksyn endogennych: histamine oraz
kreatyne. Histamina odpowiedzialna jest
np. za wiekszo$¢ alergii, z ktérymi ma
problem coraz wiecej ludzi. Kreatyna
powstaje w wyniku przemiany materii

i jest wydalana z organizmu przez nerki
w postaci kreatyniny.

Wedtug badan TNS OBOP Polacy

trafnie wskazujq zrodta toksyn, ktére

z zewnatrz dostaja sie do naszego

organizmu. Wymieniajg glebe, wode,
powietrze. W zasadzie nie mozna
wskazac miejsca, gdzie mogtoby ich

nie by¢... Toksyny znajduja sie nawet

w pomieszczeniach zamknietych!
Najwiecej toksyn, nie tylko metali, takich
jak np. glin, kadm i otéw, wytwarza
przemyst. Nic wiec dziwnego, ze wraz
Z jego rozwojem po Il wojnie Swiatowej
problem toksyn stat sie zmora niemal
catego Swiata. Najgrozniejsze s te tok-
syny, ktore powstaja w wyniku spalania
$mieci, odpady przemystu metalowe-
go, chemicznego, samochodowego,

=
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Magnez kontra toksyny

Gdy w naszym organizmie jest go
wystarczajgco duzo, toksyczne metale
cigzkie majg utrudniony dostep.
Magnez chroni nas m.in. przed
ofowiem, kadmem, rtecig i arsenem.

Jesli jednak magnezu jest za mato,

te wiasnie grozne metale przejmujg
jego role! Nasz ustrdj dopuszcza je

do metabolizmu, co w efekcie moze
prowadzi¢ do np. uszkodzenia komdrek
nerwowych czy rozwoju nowotwordw!




ZE SWIATA NAUKI  Toksyny — wrdg, ktérego mozesz pokonac!

Kto byt pierwszy?

Tworca homotoksykologii, czyli nauki
zajmujacej sie wptywem toksyn

na nasz organizm, jest niemiecki lekarz
i farmaceuta Hans Heinrich Reckeweg.
To wiasnie on dowiddf, ze wiele chordb

przewleklych zaczyna sig od zatrucia
organizmu toksynami. Stwierdzit

po latach badan, ze toksyny powodujg
w naszych tkankach konkretne zmiany.
Na poczatku nasz ukiad odpornosciowy
broni sie przed skutkami zatrucia sam,
ale z czasem staje sie bezsilny.

s
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skérzanego. Zrodtem toksyn sg takze
pralnie chemiczne oraz ruch uliczny!
Myli sie jednak ten, kto uwaza, ze najle-
piej majg mieszkancy wsi, poniewaz tam
nie ma przemystu czy wielu samocho-
doéw pedzacych po ulicach, jest zdrowe
powietrze. Owszem, moze akurat nie
ma tych zrédet toksyn, jakie wystepuja
w miastach, s3 za to inne, réwnie groz-
ne. Zrédtem wiejskich zanieczyszczen sg
np. nawozy sztuczne i srodki ochrony
roslin (chwastobdjcze i owadobdjcze).
Dlaczego zastosowane w nich np.
pestycydy sg tak grozne dla zdrowia?
Poniewaz trudno sie rozktadaja i dtugo
pozostaja w srodowisku, unoszone
przez prady powietrzne opadaja tysigce
kilometréw od miejsca emisji, szkodzg
nawet w minimalnych stezeniach! Toksy-
ny sg przyswajane przez rosliny jadalne.
Odktadaja sie w lisciach, korzeniach,

a takze owocach. Wedtug specjalistéw
najbardziej narazone na niebezpieczne
zwigzki s3 m.in. marchew, pietruszka,
satata, buraki oraz nasiona zbdz.

Szkodliwa szminka i lakier
do wioséw

Niebezpieczne dla nas moga by¢ takze:
kosmetyki, dodatki do zywnosci, przed-
mioty codziennego uzytku oraz... leki!
W przypadku tych ostatnich lekarze
wcigz zachodza w gtowe, na ile leki,
po ktore siegamy, by pokonac bél lub
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chorobe, mogg okazac sie niebezpiecz-
ne. Pod lupe wzieli zaréwno skiad, jak

i ilos¢ z takg tatwoscig branych przez nas
medykamentéw. Badania nie pozosta-
wiaja ztudzen — Polacy chetnie sg sami
dla siebie lekarzami. Gdy boli nas gtowa,
strzyka w plecach, zranimy sie lub Zle
czujemy, pedzimy do apteki po lekar-
stwo, jakie wczesniej sami sobie wybie-
rzemy, po rade siegajac do... Internetu.
Wystarczy do wyszukiwarki internetowej
wrzucic hasto: ,,bol gtowy”, a po kilku
sekundach wyskoczg nazwy sugerowa-
nych lekéw. Zaréwno tych bez recepty,
jak i tych przepisywanych na recepte.
Wedtug specjalistéw rézne leki, brane
bez konsultacji z lekarzem, mogag wcho-
dzi¢ ze sobg w interakcje, przez co staja
sie zrédtem toksyn. Grozna moze by¢
takze zbyt czesto przepisywana duza
ilos¢ antybiotykéw. To wiasnie z tego
powodu rosnie liczba infekcji, na ktére
wcigz trudno znalez¢ lekarstwo, ponie-
waz naduzywa sie antybiotykéw o zbyt
duzym spektrum dziatania.

Niejedng kobiete zaskoczy informacja

o toksynach, ktérych zrédtem sg ko-
smetyki. Niestety, réowniez kremy, lakiery
do wtosdw czy paznokci, balsamy itp.
nie sg wolne od niebezpiecznych zwigz-
kéw chemicznych. Jesli przedostang sie
do organizmu, moga prowadzi¢ np.

do zaburzen miesigczkowania, ktopo-
ty objawiaja sie alergia, wypadaniem
wtosow, tradzikiem. Ostroznie powinny
stosowac kosmetyki przyszte matki

i kobiety, ktére karmia piersig swoje
malenstwa. Ptéd, a pdzniej dziecko, jest
narazone na zgubne dziatanie toksyn!
Farby do $cian, folia aluminiowa, w ktdrg
owijamy zywnos¢, czy w ktérej piecze-

my mieso, garnki aluminiowe —w tych
przypadkach takze powinnismy zachowac
czujnos¢. Toksyny zawarte w farbach,
lakierach czy rozpuszczalnikach sg tak
grozne, ze mdwi sie nawet o ,,chorobie
malarzy”! Co do szkodliwosci aluminium
nie ma dzi$ watpliwosci, choc jeszcze 100
lat temu uwazano ten pierwiastek za obo-
jetny dla naszego zdrowia. Zdanie zmie-
niono — udowodniono, ze istnieje zwigzek
duzego stezenia aluminium ze wzrostem
przypadkéw choroby Alzheimeral

Czyms$, czego nigdy bysmy nie brali pod
uwage, myslac o toksynach jest... stres.
A jednak on takze moze bezposrednio

i posrednio by¢ ich Zzrédtem. Kazda sytu-
acja stresujgca zaburza funkcjonowanie
organizmu i przebieg rdéznych proceséw,
jakie w nim zachodza, np. oddychania
komorek czy przemiany materii. Wtasnie
wtedy znacznie wrasta ilos¢ toksyn,
ktore sami sobie dostarczamy! Stres
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wigze sie z jeszcze innym niebezpieczen-
stwem — zestresowani szybciej i chetnigj
niz w normalnych warunkach siegamy
po uzywki. Tymczasem np. w dymie
papierosowym jest tak wiele toksyn,

ze palacze sg w grupie ryzyka, jesli cho-
dzi o niebezpieczne dziatanie groznych
zwigzkdéw chemicznych.

Wdychamy je badz... zjadamy
W jaki sposéb toksyny dostaja sie do na-
szego organizmu? Jak na niego dziatajg?
To, ze ich nie widzimy, nie pozwala nam
sobie wyobrazic¢ ich niszczacej sity. Toksy-
ny najczesciej gromadzg sie w stawach,
tkankach, watrobie, nerkach, ptucach,
sercu i mozgu. Sa takze na zewnatrz,
czyli np. we wtosach, skoérze i paznok-
ciach! Wnikaja do organizmu przez
skére, ptuca oraz ukfad pokarmowy. Sg
podstepne, poniewaz nie od razu dajg

0 sobie znac! Nieraz musi ming¢ wiele
lat, zanim zainicjuja proces chorobowy.
W zwigzku z uptywem czasu rzadko kto
taczy zachorowanie na np. nowotwor

z toksynami. Tymczasem to wifasnie
toksyny przyczyniaja sie dtugotermi-
nowo do m.in. nowotwordéw, choréb
uktadu nerwowego, alergii, ktopotéw
hormonalnych. Co wiecej, pojawiajac sie
W naszym organizmie, zmieniajg korzyst-
ne zwigzki w szkodliwe, doprowadzajac
do trwatego uszkodzenia tkanek.

Wociaz specjalisci zastanawiajg sie, jaka
ilos¢ toksyn w organizmie powinna
zacza¢ nas niepokoic. O tyle trudne

jest to do okreslenia, ze wiele zalezy

od tego, jak silny i zdrowy jest nasz
organizm. Jedli mamy sprawng watrobe,
serce czy ptuca — potrafimy samoistnie
odtruc sie z toksyn. Odbywa sie to gtéw-
nie przez uktad pokarmowy, moczowy,
skére i ptuca. Np. skdra usuwa toksyny
wraz z potem, a przez uktad moczowy
usuwane sg niektére leki oraz metale
ciezkie. Niestety jesteSmy atakowani

tak duza i ré6znorodng iloscig toksyn,

ze w zasadzie o sprawnym samooczysz-
czaniu organizmu trudno mowic¢. W do-
datku istniejg toksyny, ktére kumuluja
sie ciggle w tych samych narzadach, np.
w uktadzie kostnym.

Specjalisci pewni sg jednego — naj-
grozniejsze sg te toksyny, ktére wpty-
wajg na uposledzenie funkcjonowania
wszystkich komdrek ustroju. To np.
cyjanki, siarkowoddr, tlenek wegla.

Gdy toksyn jest za duzo, zawodzi
naturalny system obronny organizmu.
Zaczynamy powaznie chorowac.
Obserwujac nasz organizm, jestesmy

w stanie sami powiedzie¢, czy mamy
powody do niepokoju. Do podsta-
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wowych objawoéw, wysytanych przez
uktad pokarmowy, naleza: zaparcia,
biegunki, kolor i konsystencja stolca,
wymioty. Uktad oddechowy , prosi

nas o zainteresowanie”, kiedy nagle
zaczynamy kaszle¢, mamy dreszcze,
uczucie zimna, boli nas gardto. Powinny
nas takze zaniepokoic¢: wysypka, tradzik
(ktopoty z toksynami ma skora), czeste
(powyzej 5 razy dziennie) oddawanie
moczu o kolorze zéttym lub przezro-
czystym (problemy ma uktad moczowy
lub nerki), gorzki smak w jamie ustnej,
jezyk pokryty biatym nalotem (toksyny
atakuja watrobe). Takze nasze samopo-
czucie odzwierciedla zatrucie toksynami.
Depresja, nagte wybuchy ptaczu lub
gniewu, rozbicie emocjonalne to wysy-
tane sygnaty przez nasz organizm, ktéry
potrzebuje pomocy.

Gtodowki, zmiana diety,
kuracje oczyszczajace

Cho¢ toksyny sg trudnym wrogiem

do pokonania, nie oznacza to wcale,

ze jesteSmy w walce z nimi bezsilni.
Jednym ze sposobdw skutecznej walki

z niebezpiecznymi zwigzkami i sub-
stancjami jest oczyszczanie organizmu.
Powinien to robi¢ kazdy, bez wzgledu
na wiek, poniewaz im jestesmy starsi,
tym trudniej nasz organizm radzi sobie
sam z pozbywaniem sie toksyn.

lle razy nalezy stosowac kuracje oczysz-
czajace? Specjalisci radzg, aby wstu-
chac sie w organizm, on nam najlepiej
podpowie... Sugerujg jednak, aby nie
byto to mniej niz cztery razy na rok, przy
kazdej zmianie pory roku.

Jak oczyszcza¢ organizm? Mamy do wy-
boru kilka sposobdéw eliminacji toksyn.
Jedna z nich jest np. zmiana diety

na owocowo-warzywna, ktérg dodat-
kowo warto wzbogaci¢ ziotowa kuracjg
oczyszczajacy. Taka kuracja jest Swietng
metodg na usprawnienie czynnosci
narzaddw wewnetrznych, eliminujacych
toksyczne zwigzki. Gotowe suplementy
zawierajg zwykle tak dobrane ziota,

ze zapewniaja kompleksowe odtruwanie
organizmu. Dieta owocowo-warzywna,
aby byfa skuteczna, powinna trwac ok.
10-20 dni. W tym czasie nalezy zrezy-
gnowac ze wszystkich uzywek (kawa,
alkohol, papierosy).

Innym sposobem jest stosowanie
oczyszczajacych gtoddwek. Jednak nie
jest wskazane stosowanie ich bez kon-
sultacji z lekarzem. Ostabiony gtodéwka
organizm moze wcale nie by¢ nam za
nig wdzieczny, jesli nie jestesmy wiasci-
wie do niej przygotowani!

Lekarze podkreslaja, ze niezwykle po-

mocna przy 0czyszczaniu organizmu jest
takze zielona herbata, zroédto polifenoli,
pozbywajacych sie toksycznych wolnych
rodnikéw tlenowych.

Tak, jak we wszystkim, takze w oczysz-
Czaniu organizmu wymagana jest
wytrwatos¢. Warto jednak zacisna¢ zeby
i wytrwad w postanowieniu. Bo zyska-
my za to nagrode, ktéra jest bezcenna.
Nasze zdrowie.

M Beata Rayzacher

Fot. R. M. Kosiriscy, Katarzyna Piotrowska

To mozesz zrohi¢ juz teraz!

Jesli cheesz skutecznie ograniczyé
dostep toksyn do twojego organizmu,
zastosuj kilka tatwych i niezwykle
skutecznych sztuczek:

— zawsze starannie i dokfadnie myj
warzywa 0raz owoce

— jesli masz ogrddek przy ulicy,
zrezygnuj z uprawy wiasnych warzyw.
Zamiast zje$¢ zdrowg safate czy
pomidory, zafundujesz sobie toksyny!
— zawsze sprawdzaj etykiety

na kupowanych produktach

— zrezygnuj z gotowania w garnkach
aluminiowych oraz przechowywania
zywnosci w folii aluminiowej
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Rozmowa z dr. Jaromirem
Bertlikiem — wywiad
ukazat sie w Wydaniu
Specjalnym nr 1
kwartalnika ,Zdrowie

I Sukces”

Jest wiele czynnikéw, ktére nega-
tywnie wplywaja na nasz orga-
nizm. Jednym z nich sg toksyny.
Czy mégtby Pan przyblizyc to po-
jecie?

To substancje chemiczne, ktére moga
nam zaszkodzi¢ w sensie zdrowotnym.
Sa dwa rodzaje toksyn: takie, ktére
przyjmujemy, i takie, ktére produkuje
organizm. Komérki naszego ciata sa

w stanie produkowac toksyny w wyniku
reakcji chemicznych.

Dlaczego toksyny sa tak grozne dla
organizmu?

Toksyny zmieniaja zwykfe fizjologiczne
funkcje organizmu. Jak wiemy, w ko-
morkach zachodza reakcje chemiczne.
Do przeprowadzenia tych proceséw
potrzebne s3: woda, tlen, sol i witami-
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ny. Jedna z bardzo waznych reakgji jest
cykl Krebsa, reakcja zwigzana z tlenem.
Toksyny zaktécaja jej przebieg, ponie-
waz wkraczaja do niej jako substancje
dodatkowe. To moze powodowac
problemy w systemie immunologicznym
organizmu, ktére w konsekwencji czesto
konczg sie choroba.

Przyktadowo: woda rozpada sie na dwa
wodory i tlen. Kazda z tych czastek
szuka nowego partnera, zeby sie z nim
potaczy¢ i stworzy¢ zwigzek pozytywny
dla organizmu, dajac mu energie. Jesli
jednak tlen potaczy sie tylko z jednym
wodorem, powstaje toksyczny gaz, ktéry
trzeba usuna¢, bo inaczej moze by¢
szkodliwy dla naszego zdrowia. To tak
jak z samochodem, w ktérym co jakis
czas trzeba wymieniad filtr. Jedli tego nie
zrobimy, silnik przepetniony spalonym
olejem zepsuje sie.

Skad pochodzg toksyny w organi-
zmie?

Po pierwsze — mozna je wdycha¢

z powietrzem albo ,zjada¢” razem

z pozywieniem. Moga tez pochodzi¢
np. z plomb w zebach, jedli s3 one
wykonane z ciezkich metali, np. rte¢

w amalgamacie oraz takich, jak otéw,
aluminium czy kadm ze Srodowiska.
Takze komérki naszego ciata moga pro-
dukowac toksyny, jesli zachodza w nich
zte reakcje chemiczne. Kazda komdrka
potencjalnie moze zacza¢ je wytwarzac,
a zadaniem organizmu jest ich wyelimi-
nowanie m.in. przez skére i ptuca.

Gdzie toksyny najczesciej sie
zbierajg?

Wszedzie, np. w watrobie. Najpierw
gromadza sie w systemie filtracyjnym,
jesdli watroba nie jest w stanie ich
wyeliminowac. Zbierajg sie réwniez
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dlatego, ze ciato sie starzeje, zwalniaja
sie reakcje gruczotéw hormonalnych

i organdw, a filtrowanie toksyn naste-
puje duzo wolniej niz w dziecinstwie,
mtodosci czy wczesnej dorostosci. Przez
cate zycie akumulujemy coraz wiecej
toksyn, co wptywa negatywnie na nasz
organizm. Z tego powodus starsi ludzie
bardziej choruja.

Jakie choroby moze spowodowac
akumulacja tych szkodliwych sub-
stancji?

Prawie wszystkie. Mogg powodowacd
przyktadowo stany zapalne, blokujac
funkcje organéw lub procesy dege-
neracyjne, ktére prowadza do raka.
Moga réwniez zmienic¢ strukture
biatek w réznych komérkach. Wiek-
szo$¢ chordb jest spowodowana tym,
ze organizm nie jest w stanie usung¢
toksyn. Prowadzi to do zachwiania
jego réwnowagi, sytuacji, w ktorej
rozwijajg sie choroby.

Jak wyglada oczyszczanie organi-
zmu?

To bardzo trudne i szczego6towe
pytanie. Na poziomie watroby jest

to kompleks bardzo skomplikowanych
reakcji. Nerki sg w stanie przefiltro-
wac catg krew cztery razy dziennie
(mamy jej okoto 7 litréow). To ciezka
praca, ktéra wymaga sporej ener-

gii. Jedli nie mamy jej dosy¢, nerki,
watroba, ptuca i skora nie moga
pracowacd efektywnie. Skéra nie ma
funkgji filtracyjnej, ale wydzielnicza,
dziata jak wrota, przez ktére toksyny
sie wydostajg, dlatego mozemy miec
problemy skérne, takie jak wysypki.
Prawie wszystkie choroby skéry, eg-
zema, wysypki czy pryszcze pochodza
z wnetrza organizmu.

W jaki sposéb mozemy pomoc or-
ganizmowi w oczyszczaniu?

Jak juz wspomniatem, toksyny prze-
dostaja sie do naszego organizmu
réoznymi drogami, np. przez ptuca

i uktad trawienny. Jedzenie moze
zmienia¢ kwasowosc¢ zotadka, a kwas
z zotadka niszczy¢ bakterie z jelit. Poza
tym toksyny akumulujg sie, poniewaz
zyjemy w stresie. To wtasnie stres
powoduje, ze produkujemy toksyny,
co z kolei moze powodowac zaktdcenia
w produkgji hormondéw, a nawet béle
gtowy. Toksyny moga takze pochodzic¢
z przyjmowanych przez nas lekarstw.
Co wiec mozemy zrobi¢? Musimy
pozbyc sie stresu przez relaks, czyta-
nie ksigzek, wakacje, seks i pozytywne
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zwigzki z ludZmi. Poza tym powinnismy
ograniczy¢ przyjmowanie lekdw do mi-
nimum. Sg wazne i jesli musimy, trzeba
je przyjmowac. Ale nie powinnismy ich
bra¢, jesli nie dziatajg wtasciwie albo
juz ich nie potrzebujemy. Trzeba sie

tez upewni¢, ze jemy zdrowe jedzenie,
to naprawde pomaga.

Wymienione czynniki to podstawowe
elementy detoksykacji. Jesli nie jeste-
$my w stanie spefni¢ tych warunkéw,
bo prowadzimy bardzo szybkie zycie,
zywimy sie w restauracjach, stresujemy
sie, musimy polegac na suplementach —
substancjach, ktére pomagajg poprawic
flore bakteryjng jelit i prace systemu
filtracyjnego. Do takich preparatow
nalezy Alveo.

Jak Alveo wplywa na oczyszczanie
organizmu?

Alveo wptywa pozytywnie na odbu-
dowanie kosmkéw jelitowych i flory
bakteryjnej. Poza tym pomaga w pro-
dukgji enzyméw trawiennych, ktére
wspomagaja odpowiednie przyswajanie
pozywienia. Nasz organizm jest w stanie
wyeliminowa¢ wiele toksyn juz na po-
ziomie jelit, tak ze wiekszo$¢ szkodli-
wych zwigzkdw nie przedostaje sie dalej.
Ludzie przychodzg do mojego gabine-
tu i méwig, ze dobrze sie odzywiaja,
prowadzg zdrowy tryb zycia, a jednak
czuja sie coraz gorzej. Tfumacze im,
ze nie tak wazne jest to, co jedza,

ale w jaki sposob trawig. Kiedy jelito
jest czystsze, tatwiej jest tez oczyscic
watrobe. Gdy substancje odzywcze

sq odpowiednio ,odbierane” przez
nasz organizm, ciato otrzymuje wiecej
energii. Alveo, pomagajac w oczysz-
czeniu watroby, pomaga tez oczysci¢
gruczoty hormonalne. Hormony zas
sg niezbedne do prawidtowej funkg;ji
catego organizmu.

Zmeczenie réwniez jest spowodowane
ztym funkcjonowaniem gruczotéw.
Drugim powodem odczuwania prze-
meczenia sg wirusy uspione w naszym
organizmie. Gdy ciato jest ostabione,
wirusy sie uwalniajq i sprawiajg pro-
blemy. Alveo, dozywiajac organizm,
wspomaga aktywne dziatanie ukfadu
immunologicznego, ktdry te wirusy
moze zwalczyd.

M Rozmawiafa Wanda Sowinska

Fot. Katarzyna Piotrowska

Zrodta toksyn

Urzadzenia chiodnicze

W naszych lodéwkach i urzadzeniach
klimatyzacyjnych stosujemy gazy,
powodujgce zanikanie powfoki 0zonowej,
co wywoluje raka skdry i zmienia
strukture gendw u mniejszych zwierzat.

Scieki

Co roku do rzek wiewa sig ok. 450 km?
$ciekdw. Mndstwo rzek i strumieni jest
zanieczyszczonych od samego Zrddta

po ujscie. W krajach rozwijajacych sie
niemal kazda wigksza rzeke zatruwaja
nieoczyszczone $cieki. Rzeki i wody
gruntowe krajow uprzemystowionych nie
s3 co prawda zatruwane $ciekami, ale
nierzadko bywajg zatruwane toksycznymi
chemikaliami, na przyktad pochadzacymi
Z nawoz6w stosowanych w rolnictwie.
Prawie na calym $wiecie kraje
nadmorskie wylewajg nieoczyszczone
$cieki do plytkich wdd przybrzeznych,
powodujgc powazne skazenie plaz.

Metale ciezkie

Na calym obszarze Gérnego Slaska gleba
jest tak samo niebezpiecznie skazona,
jak powietrze i woda. Jest az nabrzmiala
od zanieczyszczen metalami cigzkimi.

Srednia zawartos¢ w warstwach arnych
siega w niektdrych migjscach (np. przy
ruchliwych trasach komunikacyjnych

i zakladach przerdbki metali
niezelaznych) kilkuset ma/kg gleby, przy
normie 50 mg/kg.

Smieci

Powaznym Zrédiem skazenia gleby

jest takze przenikanie do nigj groznych
zanieczyszczenr z wysypisk $mieci oraz
skfadowisk odpaddw przemystowych.
Coraz czesciej notuje sie ostatnio bardzo
niebezpieczne lokalne skazenia gleb
rdznorodnymi $rodkami chemicznymi,
poczawszy od zwyklej benzyny,

a skoriczywszy na silnie trujgcym
amoniaku czy kwasie siarkowym, ktére
przedostaly sie do gleby w wyniku kraks
i awarii przewozacych te $rodki pojazddow.

Gleha

Potrzeba kilku pokolen, trzystu, moze
czterystu lat, by ziemia poradzita sobie
z otowiem, kadmem i innymi, nie mnigj
groznymi zanieczyszczeniami. Ponad
wszelka watpliwosé stwierdzono,

ze skazona gleba rodzi skazong zywnos¢.
W rejonach najbardziej zagrozonych nie
powinno uprawiac sie w ogdle marchwi,
pietruszki, burakdw, kapusty, selera,
safaty i wielu rolin pastewnych.
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REPORTAZ Zylem toksynami

Podtoga umyta
przed potnNocy

Gdy Ania zatrzymata sie na skrzyzowaniu, Darek nagle zrobit sie nerwowy, krzyczat,
wybiegt z samochodu. Godziny szczytu, zakaz zatrzymywania, zapalito sie zielone

I samochody z tytu trgbity. Pojechata dalej, zgubita z nim kontakt. Gdy wrdcit

do domu, pamietat tylko, ze musiat zjes¢ cos$ stodkiego, dobiegt do sklepu ...

stracit przytomnosc.

Od tamtego dnia mineto 6 lat. Ania

i Darek Gornik z Kotowic kolejne wypad-
ki opowiadajg z trudem powstrzymujac
tzy. Zaczeto sie po $lubie, ona miata 25
lat, on — 29, ich céreczki Wiktoria i Niko-
la skonczyty rok.

Drzenie rak, nerwowos¢, agresja,
nieopanowana che¢ zjedzenia czego$
stodkiego.

— Méj organizm domagat sie cukru —
mowi Darek — inaczej tracitem przytom-
nos¢. Szybko nauczytem sie nosi¢ przy
sobie glukoze.
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Pierwsze badania zrobit pod katem
cukrzycy. Okazato sie, ze ma hipoglike-
mie, ale jej powodem nie jest cukrzyca.
Lekarze w ciggu 4 lat wykluczali kolejne
przyczyny choroby. Darek badat serce,
tarczyce, wielokrotnie sprawdzat trzust-
ke. Podfoza tych problemdw upatrywa-
no w nerwicy wegetatywnej, nadmiarze
stresu, niedozywieniu w wieku mto-
dzienczym. Zadna z zastosowanych
kuracji nie przyniosta efektéw, objawy
nasilaty sie. Pojawita sie depresja.

Czarna seria

2006 rok najchetniej wymazaliby

z pamieci. Z powodu choroby Darek
odszedt z pracy i zamknat dwa dobrze
prosperujace sklepy. Miat problemy

z btednikiem, zaburzenia réwnowagi,
silne zawroty gtowy, nie jadt, czesto
tracit przytomnos¢. Przyjmowat silne leki
antydepresyjne.

Ania zarabiata, zajmowata sie corkami,
prowadzita dom i szukata pomocy dla
meza.

— Wielu specjalistow roztozyto rece —
wspomina. — Kierowali Darka na bada-
nia, ktére nic nie wyjasniaty. Z powodu
stresu, meczacej pracy i wielu godzin
spedzanych w samochodzie ja tez pod-
upadtam na zdrowiu. Refluks zotadka,
chora watroba, do tego skolioza i prze-
cigzony kregostup — wylicza.

Wiktoria i Nikola byty uczulone ,,na ko-
smos” — tak lekarz skwitowat ich alergie.
Bol gardta, zapchany nos, czeste wysyp-
ki — obie przyjmowaty sterydy. W domu
sterylne warunki, Scista dieta, zadnego
kontaktu ze zwierzetami. Wszystko na nic.
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— Z Wiktorig przez 6 tygodni spatam
na siedzaco, bo sie zaflegmita i dusita —
wspomina Ania.

Na wie$

Decyzja o przeprowadzce byta trudna.
W innych okolicznosciach na pewno by
sie nie zdecydowali. A tak — Ania z cho-
rym kregostupem, Darek w depresji,
dziewczynki z silng alergig, rosnace dtu-
gi na koncie. Postanowili uciec na wies.
Zostawili Slask i w marcu 2006 roku
zamieszkali w Kotowicach, w domu,
ktéry budowali z mysla o wakacjach. Nie
byt jeszcze skoniczony.

Kazdy dzien Darka wygladat tak samo.
Spat nawet do godz. 14. Budzit sie z szu-
mem w uszach i rozdzierajgcym bdlem
gtowy, wymiotowat. tykat gars¢ lekow
antydepresyjnych i srodki majace uspokoic
btednik. Nie miat apetytu, byt staby. Kilka
razy dziennie miat biegunke. Gdy tracit
przytomnos¢, Ania wotata na pomoc
sasiadow. Nie robit nic, nie pomagat w re-
moncie, nie zajmowat sie domem. Spat,
snut sie po domu, narzekat. Wieczorem pit
piwo, mowit, ze czuje sie wtedy lepiej. Wy-
pijat do 20 butelek i normalnie funkcjono-
wat, jego organizm nie wchfaniat alkoholu.
W maju pojechat do Niemiec, chciat sie
zebra¢ w sobie, popracowac.

— Ania opfakiwata $mier¢ rodzicow. Ja
bytem tylko ciezarem, musiata ode mnie
odpoczgé — wyznaje.

Po tygodniu pracy wylagdowat w szpitalu.
— Spadfem z drabiny w trakcie tapeto-
wania — wspomina. — Czekajac na wynik
tomografu komputerowego, robitem ra-
chunek sumienia. Kazatem zonie spisac
polisy i zrobi¢ testament.

Tomograf nie wykazat guza mézgu. Ba-
dania w Niemczech potwierdzity jedynie
hipoglikemie. Wrécit do Polski.

Gorzej by¢ nie moze

We wrzesniu Darek zostat napadniety

i dotkliwie pobity, ze wstrzasnieniem
mozgu i niedostuchem jednego ucha

po raz kolejny lezat w szpitalnej sali.

W domu nie wstawat juz z tézka.

— Ania w pracy, sgsiedzi tez, zeby nie
czu¢ sie samotnym, trzymatem przy
sobie psa — przyznaje. — Zdarzato sie,

ze rozmawiatem z zong 8 godzin

przez telefon, od momentu jej wyjscia

z domu, do powrotu.

W styczniu 2007 roku Ania zaczeta
nowa prace — jako przedstawiciel nauko-
wy firmy farmaceutycznej.

— Jezdzitam na kursy i wyktady, i otwieraty
mi sie oczy. Uczytam sie, jak funkcjonuje
organizm cztowieka, jaki wptyw maja

na niego leki, jak grozne sa skutki ubocz-
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ne farmaceutykéw. Zasiegatam porad
lekarzy i profesoréw prowadzacych szko-
lenia. Darek miat ksigzkowe objawy za-
blokowanych mikroprzeptywdw szyjnych
i zatoksycznienia. Choroba, stres i silne
leki wytwarzaty ogromne ilosci toksyn.
Jego organizm byt niedozywiony, mdzg
niedotleniony, jelita nie pracowaty wcale,
wiec wszystkie toksyny wracaty z powro-
tem do krwiobiegu. On zyt toksynami!
Jeden z profesoréw z Warszawy zalecit
Darkowi ziotowy preparat na bazie
mitorzebu. Zazywat go 4 razy dziennie,
stopniowo zmniejszat dawki lekdw.

— Najtrudniej byto mu odstawic srodki
antydepresyjne, byt od nich uzalez-
niony — tftumaczy Ania. — Podawatam
mu witaminy jako placebo, méwiac,

ze to jego leki.

Toksyny precz
W kwietniu 2007 roku Anna przyniosta
do domu Alveo. Kolezanka z pracy, Be-

ata Sosnowska, polecita jej preparat, aby

utatwi¢ Darkowi oczyszczenie organi-
zmu. Pit 4 miarki dziennie.

— Wiadnie mielismy zaczyna¢ remont
poddasza — wspomina Ania. — Obieca-
tam fachowcowi, ze przez 3 tygodnie
Lnaprawie” meza, zeby mogt pomagac
mu w pracy — smieje sie. — Wypowie-
dziatam to w dobra godzine.

Darek przechodzit gehenne.

— Najpierw pot — wiadro potu dzien-
nie, kapatem sie co 2 godziny, w nocy
poduszke zmieniatem 3 razy. Smierdzia-
tem tak, ze sam nie mogtem ze sobg
wytrzymad, unosit sie za mng zapach
lekéw. Na nogach dostatem strasznego
uczulenia, bolat mnie kazdy kawatek
ciata. Wszystkie organy chciaty pozby¢
sie toksyn jednoczesnie.

Darek nabrat sit, odzyskat apetyt. Budzit sie
bez szumu w uszach, nie bolata go gtowa.
— Biegatem po domu i krzyczatem z ra-
dosci — méwi. — Juz nie pamietatem, jak
to jest zy¢ bez bolu.

Fachowiec przyszedt uméwionego

dnia, o 8 rano. Darek czekat na niego
gotowy do pracy. Weszli razem na gore
i pracowali do 18.00. | tak przez caty
tydzien. W sobote po skonczonej pracy
na poddaszu Darek majsterkowat jesz-
cze w garazu. Wrécit do domu, wziat
wiadro z woda i ptyn. Szukat mopa.
Ania odpoczywata na kanapie.

— Myslatam, ze zwariowat, prawie pét-
noc, a on chce sprzata¢ — méwi. — Prze-
straszyfam sie, ze nasz koszmar zaczyna
sie od nowa.

— Mam tyle energii, ze az mnie rozpiera,
umyje podfogi, zebys jutro miata mnigj
pracy — wyttumaczyt sie Darek.

ZDROWIE | 5///ces

— Miatam tzy w oczach, to byt najszcze-
dliwszy dzien w moim zyciu — usmiecha
sie Ania. — Tak sie zaczeta nasza przygo-
da z Alveo.

Dom wyremontowany, drewno na zime
poragbane, w garazu porzadek — Darek
wrdcit do dawnej formy. We wsi zatozyt
sieciowy Internet, chodzi na kurs masazu.
Odkad pije Alveo, ani razu nie stracit
przytomnosci, nie ma objawoéw niedo-
cukrzenia ani innych dolegliwosci. Ania
skonczyta ziotolecznictwo, napisata prace
na temat , Wptywu toksyn na organizm
cztowieka”, ma certyfikat ukonczenia kur-
su reiki, zajmuje sie medycyng Wschodu

i medycyng ludowa. Pije Alveo, wspotpra-
cuje z Akung. Kregostup jej nie szwanku-
je, zapomniata o bolu zotadka, o refluk-
sie. Wiktoria i Nikola po 3 miesigcach
picia preparatu pozegnaly sie z alergia.

— Gdybysmy znali Alveo wczesniej,
prawdopodobnie pomoglibysmy moim
rodzicom — méwi Ania. — Teraz juz

nie chcemy stracic ani chwili z zycia.

Od stycznia prowadzimy gabinet medy-
cyny naturalnej, naszg bazg jest Alveo,
a naszym celem pomoc innym ludziom.

B Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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Zaparcla przyczyna
wielu choré

Cztowiek jest uzalezniony
od srodowiska, w ktérym
najwazniejszg role
odgrywajg powietrze,
woda i gleba. Oprocz
nich na organizm
wptywajg rowniez
warunki higieniczne

w przedszkolu, szkole,
miejscu pracy, warunki
spoteczne, sposdb
zywienia itp. To, co jemy
I w jakich warunkach
przebywamy, wptywa

na proces wyprdzniania
naszego organizmu.

O problemie zaparé¢ méwi
Wojciech Mtodnicki,
magister rehabilitacji

Wypréznianie (oddawanie stolca) jest
bardzo wazne dla organizmu. Przede
wszystkim przez wypréznianie czto-
wiek wydala z siebie wszystkie niepo-
trzebne resztki, np. z niestrawionego
pozywienia. Nasz organizm jest tak
skonstruowany, ze dziata w okreslonych
cyklach. 24 godziny to czas, w ktérym
PO przyjeciu pozywienia organizm je
trawi. Po tym czasie powinnismy wyda-
li¢ resztki z procesu trawienia. Zasada
jest prosta — jezeli jemy trzy positki
dziennie: $niadanie obiad i kolacje,
po 24 godzinach trzy razy powinni-
Smy sie wyprézniac. Jezeli jest inaczej,
to predzej czy pdzniej bedziemy mieli
problemy zdrowotne. Zwré¢my uwage
na mate dzieci, ich proces wyprézniania
jest rewelacyjny. Jedzg co trzy, cztery
godziny i nastepnego dnia robig trzy,
cztery kupki. Jak wyglada nasz proces
wyprézniania, mozemy sprawdzic,
robiac prosty tekst — zjadamy buraki
lub wypijamy z nich sok albo zjada-

my szpinak. Jezeli

/\ nasz organizm
e

L

L
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funkcjonuje prawidtowo, powinnismy
nastepnego dnia oddac stolec zabar-
wiony na czerwono lub zielono, lecz
jezeli proces wydalania jest zaburzony,
zabarwiony stolec oddamy dopiero

po dwdch, trzech dniach. Wtedy mamy
do czynienia z zaparciem.

Zaparcie charakteryzuje sie zwolnio-
nym przechodzeniem tresci pokarmo-
wej przez jelito grube oraz utrudnio-
nym wydalaniem katu. Bardzo wydtuza
sie czas pobytu tresci pokarmowej

w jelicie, wskutek czego dochodzi

do zwiekszonego wchtaniania ptynéw
z resztek pokarmowych, a to dopro-
wadza do zageszczenia i stwardnienia
katu. Kat jest zbity, gruby, z trudem
wydalany z przewodu pokarmowe-
go, czemu towarzyszy bél, a czasem

i krwawienie.

Zatrucie organizmu
Jezeli z powyzszego testu wynika,
ze resztki pokarmowe zalegaja w jeli-
tach i organizm nie moze ich wydali¢,
to ta sytuacja jest bardzo niezdrowa
dla naszego organizmu i stanowi
przyczyne powstawania wielu choréb.
W naszych jelitach powstajg procesy
fermentacyjno-gnilne, ktére bezpo-
$rednio zatruwajg nasz organizm
toksynami. A toksyny w pierwszej
kolejnosci przedostaja sie do organdéw
sgsiednich. Dlatego u 0séb cierpigcych
na zaparcia moga pojawic sie u ko-
biet — torbiele, zapalenia przydatkdw,
u mezczyzn — problemy z przerostem
gruczotu krokowego.
Osoby, ktérym doskwierajg zaparcia,
czesto skarza sie na bdle gtowy, brak
apetytu, maja typowe objawy za-
trucia: zte samopoczucie, mdfosci
oraz uczucie ciezaru w brzuchu,
niesmak w ustach, odczuwajg
0g0lng apatie i przygnebie-

= Akuna



nie. Zaparcia moga byc¢ tez przyczyna
bdélu stawdw, bo wtasnie w stawach
gromadzg sie toksyny. Czesto osoby
Zle wyprdzniajace sie cierpig na do-
legliwosci skorne — niewielu lekarzy
kojarzy te dwa fakty.

Poczatek problemu

Z moich obserwacji i rozméw z nauczy-
cielami wynika, ze problemy z zapar-
ciami, na ktére uskarza sie wiele oséb
dorostych, swdj poczatek maja w wieku
przedszkolnym i szkolnym. Powodem
jest naturalne zaburzenie cyklu wy-
prézniania. Jako doroste osoby wiemy,
ze aby proces wyprdzniania nastapit,
potrzebne sa odpowiednie warunki.

A mate dziecko, znajdujace sie pod
presja réwiesnikéw, ktdrzy moga sie
wysmiewac — na ogét dziecko w takiej
sytuacji blokuje sie, wstrzymuje stolec.
To wszystko przenosi sie do wieku szkol-
nego. Nauczyciele nie wypuszczajg dzie-
ci do toalety w czasie lekgji, a podczas
przerwy, w niezamykanych toaletach,
w tazience, gdzie przebywa mndstwo
0séb, nie ma odpowiednich warunkéw
do wyprdézniania.

Zwrdémy jeszcze uwage na to,

ze dziecko je $niadanie przed wyjsciem
do szkoty, potem w szkole zjada kanapki
przygotowane przez mame. By byt
zachowany naturalny cykl — dziecko
powinno rano nastepnego dnia zata-
twi¢ sie po raz pierwszy rano, a koto
potudnia po raz drugi. Jego organizm
na ogdt domaga sie, zeby pdjs¢ do toa-
lety, ale juz wie, ze pani go nie pusci lub
ze nie bedzie odpowiednich warunkéw
podczas przerwy. W naturalny sposéb
zaczyna wiec wstrzymywac stolec.
Potem je obiadek, idzie do toalety — nie
zawsze udaje mu sie zafatwi¢. Zaburzo-
ny zostaje kolejny cykl.

Pamietajmy, ze zabawa, $miech, ruch
powoduja, ze jelita lepiej przepychajg
to wszystko, co w nich zalega. Rodzice
czesto organizujg dziecku mndstwo
zajec¢ dodatkowych — angielski, kompu-
ter, gra na instrumencie, korepetycje, za-
pominajac, ze réwnie wazne s3 zajecia
ruchowe, a bardzo czesto rodzice pisza
zwolnienia z lekcji WF.

W gimnazjum i liceum — problem na-
rasta. Mtodziez wstydzi sie i$¢ do to-
alety i podobnie jak w podstawdwce

— wstrzymuje fizjologie.

Inng i zarazem wazng przyczyng
zaparé¢ w wieku szklonym jest tez zty
sposdb odzywiania sie. Zadbajmy, by
dziecko zamiast napoju gazowanego
wzieto do szkoty wode, a zamiast
batonika — jabtko.
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Pamietaj o btonniku

Przychodzi wiek dojrzaty i okazuje

sie, ze cierpimy na ogromne zaparcia.
Z moich rozméw z pacjentami wynika,
ze u wielu oséb dorostych wyprdznia-
nie zdarza sie dwa, trzy razy, a na-
wet raz w tygodniu. Mozemy sobie
wyobrazi¢, ile niestrawionych resztek
zalega w organizmie takich oséb.
Dlatego tak czesta chorobg w XXI
wieku jest rak jelita grubego. Powo-
dem zapar¢ jest tez siedzacy tryb zycia
— praca przy komputerze, spedzanie
wolnego czasu przed telewizorem.
Wiele oséb nie wyprdznia sie z po-
wodu pracy — albo nie ma mozliwosci
opuszczenia stanowiska pracy, albo
czuje dyskomfort korzystajgc z toalety
w firmie. Wypréznianie wstrzymujemy
tez w czasie podrozy.

Warto rowniez zwroci¢ uwage

na pozywienie. W naszym pozywieniu
znajduje sie btonnik. Jest on nietolero-
wany przez organizm i niestrawiony,
w naturalny sposéb organizm chce

go wyrzucié. Produkty przetworzone
zawieraja najczesciej bardzo mato
btonnika, a jezeli nawet on wystepu-
je, to nie ma takich wtasnosci, jakie
powinien miec. Jezeli nie dostarczymy
organizmowi btonnika z pokarmem,
to organizm nie zacznie wyrzucac
tego wszystkiego, co w nim zalega.
Duzo btonnika maja: warzywa, owoce,
ciemne pieczywo petnoziarniste, tego
powinnismy jes¢ najwiecej. Jezeli
chodzi o warzywa i owoce to wiemy,
ze duzo roslin jest mocno pryskanych
chemikaliami, bo jest to wymag. Nie
obierajmy warzyw i owocow ze skorki,
bo w niej znajduje sie bardzo duzo
btonnika, ktéry powoduje poprawe
pracy naszych jelit i wydalanie niestra-
wionych resztek pokarméw.

Jak zapobiegad zaparciom?
Przede wszystkim starajmy sie, by

w naszej diecie znalazty sie produkty
bogate w btonnik — warzywa, owoce.
Jedzmy kiszone pozywienie oraz pijmy
sok z burakéw, kiszonej kapusty lub
kiszonych ogérkéw. Pijmy duzg ilos¢
wody (2-3 litry na dobe), spozywajmy
kefir, maslanke, siemie Iniane, owoce
z kompotoéw, chleb razowy lub gra-

ham, papryke, szpinak, kasze gryczana.

Nie nalezy spozywac czarnej kawy,
mocnej herbaty, alkoholu. Zadbajmy
tez o codzienng porcje ruchu. Zaob-
serwowatem w rodzinie, iz u 0sob,
ktore majg problem z wypréznianiem,
skutecznie zadziatat preparat Onyx
Plus w podwojonej dawce. Polecam
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Okreznica
1

W zaznaczonych na czerwono miejscach
najczesciej powstaja nastepujace choroby:

1. Nadkwasota z nadmiaru owocéw
2. Mukowiscydoza
3. Niedobdr substanciji balastowych
4. Choroba Lesniowskiego-Crohna
5. Rakowiak
B. Celiakia
7. Nowotwor jelita grubego
8. Wrzodziejgce zapalenie okreznicy
9. Czerwonka

10. Polipowato$é

11. Niedrozno$c jelit

12. Nadczynno$é tarczycy

go kobietom, szczegdlnie ciezarnym,

u ktérych prawie zawsze dochodzi

do zapar¢. Moja zona jest w 4 miesia-
cu cigzy i jak zachodzi taka potrzeba, 2
dawki Onyx Plus skutecznie rozwigzuja
problem. Jest to na pewno lepsze niz
stosowanie farmakologicznych specyfi-
kéw przeczyszczajacych, przyspieszaja-
cych wyprdéznianie.

Bardzo wazng rzeczg jest tez to, by
wstuchac sie w swdj wiasny organizm.
Zaobserwowac, co dobrze na nas wpty-
wa. Jezeli do wypréznienia prowokuje
nas szklanka wody z miodem, wypi-
jajmy ja z samego rana przed pracg,
jesli jabtko, zjadajmy je na sniadanie.
Wstanmy nieco wczesniej, by znalez¢
czas na spokojne skorzystanie z toalety,
a pozbedziemy sie wielu problemdéw

z tym zwigzanych.

W Wojciech Mtodnicki

Fot. Katarzyna Piotrowska
Rys. Maciej Wieczorek
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RAPORT Obserwujny nasze dziecko

Zaparcia

Pamietajmy, ze nasze
dziecko jest dobrym
obserwatorem. Dlatego
wychowujac go,
opiekujac sie nim, dbajac
0 jego zdrowie, dajmy mu
wzorce na przysztosc.

W wieku szkolnym duzo
dzieci cierpi na zaparcia,
béle brzucha, ktére
czesto majg zwigzek

z kondycjg psychiczna
naszej pociechy.

O zaburzeniach w wieku
szkolnym mowi Ewa
tyszczarz, biolog,
wicedyrektor gimnazjum.

| INNe

zaburzenia
u dzieci

W wieku
szkolnym

Dzieci rozwijajac sie, osiggaja harmonijng
faze rozwoju w okresie pierwszych lat na-
uki szkolnej. Odpowiednie przygotowa-
nie dziecka do podjecia obowigzku szkol-
nego moze miec istotny wptyw na jego
powodzenie w nauce i dalszy prawidtowy
rozwdj. Dlatego tez warunkiem podjecia
nauki szkolnej jest osiggniecie dojrzatosci
szkolnej. Nalezy ja rozumiec jako moz-
liwos¢ sprostania wymaganiom szkoty,
bez uszczerbku dla zdrowia i dalszego
rozwoju dziecka. Szkota jako instytucja
ma obowigzek stworzenia dziecku opty-
malnych warunkéw nauki oraz bezpie-
czenstwa i zdrowia.

Prohlemy uczniow w USA

W Stanach Zjednoczonych dolegliwosci
zwigzane z zaburzeniami defekacji

sg przyczyng 3—5% wszystkich
pediatrycznych wizyt ambulatoryjnych

i az 10-25% porad gastroenterologdw

dzieciecych. Réwniez wedtug danych
amerykariskich okoto 3% dzieci w wieku
przedszkolnym i 1—7,7% dzieci w wieku
szkolnym chorowato na zaparcie.

W Polsce brak jest takich danych, ale
wedlug lekarzy czestosé tych zaburzen
jest zblizona.

30 2ZDROWIE ;//ces Wydanie specjalne

Podstawga do tworzenia tych warunkdw sa:

* zasady BHP w szkole

* standardy sanepidu

* rozporzadzenie MEN w sprawie ramo-
wego statutu publicznej szescioletniegj
szkoty podstawowej i publicznego
gimnazjum.

Rodzic, ktéry praktycznie chce po-

znac zasady, ma zawsze wglad

w statut szkoty, ktéry okresla kon-
kretnie realia danej jednostki.

Lekcje nie moga zaczynac sie przed
6sma rano, a konczy¢ po siedemnastej,
przerwy powinny trwac przynajmniej

10 minut. Matematyka nie powinna by¢
na pierwszej, ani po 5 lekgji. Codziennie
dziecko powinno miec zajecia z elemen-
tami ruchu. W poniedziatek i pigtek po-
winno by¢ mniej lekgji, a réznice w ilosci
godzin miedzy poszczegdlnymi dniami
nie powinny przekracza¢ 2 godzin. Takie
sg, miedzy innymi, zalecenia ministra
edukadji i sanepidu dotyczace zaje¢
szkolnych.

Rola rodzicéw

Niestety, rzadko sg one przestrzegane.
Dzieci czesto sa w szkole zmeczone, nie
sg w stanie skoncentrowac sie i odpo-
cza¢ miedzy zajeciami. Czy ma to wptyw

= Akuna



na wyniki w nauce i stan zdrowia? Jaka
jest rola nauczyciela i rodzica w takiej
sytuacji? Jakie objawy i zaburzenia ob-
serwowane u dziecka sugerujg potrzebe
leczenia, a ktére wymagajg okazywania
wsparcia i mitosci rodzica? Nauczyciel
ma kontakt z dzieckiem jedynie w czasie
lekcji i przerw. Obserwuije je w grupie
réwiesniczej i ma wtasng opinie na te-
mat jego zachowan. Nigdy jednak nie
dysponuje takg wiedzg, jak rodzic. To ro-
dzic najwczesniej obserwuje nietypowe
zachowania czy niepokojace objawy

u swojego dziecka, a rozsadek nakazu-
je mu, jak sie zachowac. Postaram sie
dostarczy¢ praktycznych wskazéwek,
ktére pomoga rodzicom w obserwagji
zachowan, czasem zaburzen u wtasnych
dzieci w wieku szkolnym.

1. Moje dziecko skarzy sie na bdl
brzucha, najczesciej przed pojsciem
do szkoty

Wedtug réznych zrédet nawracajgce
béle brzucha wystepuja u 10-15%
dzieci w wieku 4-16 lat. Badania
populacyjne u nastolatkdw ujawnity,

ze 13-17% z nich miato bdl brzucha raz
w tygodniu. W 20% przypadkdéw bdl byt
na tyle ciezki, ze wptywat na codzienng
aktywnos¢. Czesto powtarzane utarte
opinie, ze dzieci z nawracajacymi bélami
brzucha sg z reguty lekliwe, perfekcyjne,
spotecznie stabo rozwiniete i niesmiate
sg tylko po czesci prawda i nie zostaty
potwierdzone naukowo.

Jezeli béle maja zwigzek z konkretng
sytuacja, np. sprawdzianem, zawodami
sportowymi, koncertem muzycznym,
wowczas rodzic moze by¢ pewien,

ze mamy do czynienia ze stresem. W ta-
kich sytuacjach mozna zminimalizowac
stres poprzez pokazanie dziecku, jak
jest dobrze przygotowane, méwiac np.
.Styszatam, jak wczoraj ¢wiczytes$, byto
naprawde niezle!” Podobnie ma sie
sytuacja, gdy wydarza sie co$ waznego
w najblizszym otoczeniu, np. przycho-
dzi na swiat rodzenstwo, rozwodzg sie
rodzice czy umiera kto$ bliski. Wéwczas
nieodzowne jest pokazanie dziecku,

ze jest kochane i nie jest za te sytu-

acje odpowiedzialne. Obowigzkowym
lekarstwem jest wtedy przytulanie, jak
najczestsze przebywanie z dzieckiem.
Gdy jednak zauwazymy, ze nasze dziec-
ko ma fobie szkolng i z nig wigzemy
béle brzucha, koniecznie nalezy spraw-
dzi¢, co naprawde jest jej przyczyna.
Dzieci czesto nie znosza sytuacji, gdy
mama czy tata umawia sie z wycho-
wawcg i cata klasa oglada rodzica

w szkole. Warto zadba¢ o dyskrecje, ale
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koniecznie musimy dotrze¢ do przyczyny
ktopotdéw. | tu nalezy sobie uzmystowic,
ze dziecko, ktére nigdy wczesniej z ro-
dzicem o sprawach dla niego waznych

i trudnych nie rozmawiato, wypytywane
nie otworzy sie wtedy, gdy sytuacja

w szkole jest dla niego nie do zniesienia.
Znajdujmy wiec czas na przyjacielskie
rozmowy ze swymi dzie¢mi, gdyz tylko
wtedy bedg nam bezgranicznie ufaty

i pokonajg wstyd i lek.

Istnieja sytuacje, ktére bezwzglednie po-
trzebujg konsultacji lekarza. Do nich
nalezg miedzy innymi:
* bél w okolicy pepka, pojawiajacy sie
okresowo, bez zwigzku z positkami
i aktywnoscia

.i a'_,,';,,_‘ Sy gy
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¢ silny bél brzucha, budzacy dziecko
ze snu

* bél brzucha ustepujacy po defekacji

e domieszka $luzu lub krwi w stolcu

* bdl brzucha z towarzyszacymi wzde-
ciami

Jednak aby ,maty szkolny bolibrzuch”
nie przeksztatcit sie w ,,duzego bolibrzu-
cha”, potrzebny jest rozsadek, obserwa-
cja i dobry kontakt z dzieckiem.

2. Moje dziecko cierpi na zaparcia
nasilajgce sie w trakcie roku szkol-
nego

Na powstanie zapar¢ u dzieci wptywa
wiele czynnikéw, z ktérych najwaz-
niejszym jest zywienie. Wspdtczesne
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RAPORT Obserwusmy nasze dziecko

diety sg przetadowane wysokoprze-
tworzong skrobig, a wiekszo$¢ dzieci
stroni od owocdw, warzyw i pokarmoéw
obfitujgcych w btonnik.

Zdarza sie, ze dziecko, rozpoczynajace
nauke w nowej klasie czy szkole, jest tak
bardzo przejete, ze zapomina o piciu
ptyndw czy jedzeniu $niadania. Sklepiki
szkolne czesto oferujg lubiane przez
dzieci chipsy, lizaki, batony i gazowane
napoje wysokostodzone.

Dzieci w okresie wakacyjnym wykazuja
sie duzg aktywnoscig ruchowa. Rok
szkolny te aktywnos$¢ ogranicza czasem
do kilku godzin lekcyjnych, co réw-
niez ma wptyw na problem zapar¢

u ucznidw.

Niektdre dzieci majg opory przed korzy-
staniem ze szkolnych toalet, zwtaszcza
kiedy zaczynajg nauke w nowej szkole.
Taki rodzaj zapar¢ definiujemy jako
zaparcia nawykowe. Powstajg

one na skutek powtarzalnego,
Swiadomego powstrzymywania sie

od oddawania stolca.

Jelito grube i odbytnica potrafig

szybko i skutecznie zaadaptowac sie
do zwiekszonej ilosci zalegajacego
stolca poprzez rozluznienie napiecia
miesniodwki jelit i zmniejszenie czucia
wypetnienia odbytnicy. Taki mecha-
nizm (przydatny incydentalnie) moze
niebezpiecznie szybko sie utrwalic.
Unikanie szkolnych toalet to problem
wszystkich pierwszakéw, nie zawsze
przesadzony. Typowa przyczyng dla
mniejszych dzieci jest strach przed bo-
lem zwigzanym z defekacja.

Starsze dzieci odczuwajg czesto wstyd
lub obrzydzenie do korzystania z ubika-
cji w szkole.

W gimnazjach i liceach s3 to ,centra
zycia towarzyskiego”, jednak nie dla
kazdego. Mtodziez nieraz zamyka sie
w toalecie, aby pali¢ papierosy. Osoba,
ktéra pragnie zatatwi¢ swoje fizjologicz-
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ne potrzeby, czesto nie ma na to szansy.
Nagminnie w toaletach szkolnych braku-
je mydta i papieru toaletowego.
Najbardziej odstraszajgcym zjawiskiem
Jtoaletowym” jest bullying, czyli zneca-
nie sie. Niestety, przemoc rowiesnicza
istnieje i moze mie¢ charakter bezpo-
sredni (werbalny i fizyczny) lub posredni
(obmowa i oszczerstwo).

Jesli nastolatek w weekend pije nor-
malne ilosci ptyndw, a ogranicza picie
w tygodniu, cierpi na zaparcia, przestaje
opowiadac o szkole, bywa smutny, Zle
$pi to nie wolno takiej sytuacji zbaga-
telizowac. Wskazane jest porozumienie
z nauczycielem, aby wykluczy¢ skrajne
.toaletowe” zjawiska. Niekiedy u mtod-
szych dzieci taka wizyta rodzica pokaze,
ze obiekcje dziecka sg uzasadnione,

ale daja sie tatwo poprawi¢ (np. brak
papieru toaletowego lub niedomykajace
sie drzwi w toalecie szkolnej).




Alergia — przyczyng zaparé

Jedna z przyczyn przewlekiego
zaparcia stolca u dzieci moze by¢
nietolerancja mleka krowiego. Podfoze
alergiczne nalezy bra¢ pod uwage

po nieudanych prébach leczenia
dietetycznego i farmakologicznego.

U dzieci z nietolerancja hiatek mleka
krowiego jednoczesnie obserwuje sie
takie objawy, jak: niezyt nosa, atopowe
zapalenie skéry, nawracajgce epizody
zapalenia oskrzeli ze Swistem oraz
dodatnie alergenowe testy skdrne

z biatkami mleka krowiego.

Ruch fizyczny i dieta

Dbajmy, by nasze dzieci po dtugim dniu
w szkole mogty sie wyszale¢ fizycznie,
niech uprawiajg sport, ktéry sprawia im
rados¢. Nie jest najlepszym rozwigza-
niem po 6 lekcjach planowanie angiel-
skiego, lekcji pianina czy innych fizycznie
statycznych zajec.

Nieaktywni fizycznie dorodli byli

w przesztosci najczesciej nieaktywnymi
dzie¢mi. Gry komputerowe tak bardzo
uwielbiane przez dzieci s tylko alter-
natywa wolnego czasu. Jak oderwac
dziecko od komputera? Nie ma lepszej
metody niz wiasny przyktad. Kiedy tata
pakuje rzeczy na basen, nie musi dwa
razy zachecac swojego dziecka; z pew-
noscig chetnie sie przytaczy. Jedli jednak
dziecko widzi swoich rodzicow odpoczy-
wajacych tylko przed telewizorem, jaki
model duplikuje?

Szukajmy takze rozwigzan, ktére przy-
zwyczaja dziecko do diety z duzg iloscig
warzyw i owocdw. Mozemy Smiato
wrzuci¢ troche otrab do suréwek,
zamiast ciasta w sobote zrobi¢ satat-

ke owocowa. Kupujmy chleb ziarnisty
zamiast chleba z biatej maki. Czy nasze
dziecko bardzo sie zbuntuje, widzac za-
pakowana do szkoty grahamke z satatg
i wedling zamiast biatej butki? Chyba
nie. Pewnie moze sie nawet przyzwycza-
i¢ do mlecznego napoju w swoim pleca-
ku. Schematy i nawyki nami rzadza.
Chcac pomoc dziecku cierpigcemu

na zaparcia, trzeba przyjrzec sie na-
wykom zywienia w domu. Warto tez
wiedzie¢, na jakie ,smakotyki” wydaje
pienigdze nasza pociecha. Nie pouczaj-
my go, co ma jes¢ i jak ma aktywnie
wypoczywad, tylko go tego nauczmy,
pokazujac mu, jak sami to robimy.
Czasem taka zmiana zywienia w domu
pokazuje dziecku, ze jest dla nas wazne
i chcemy mu pomdc.

= Akuna

Dlaczego azieci

majg zaparcia?
Sonda

Sylwia Sokotowska, mama 8-letnigj Pauliny

— Moja cérka zaczeta cierpie¢ na zaparcia z chwilg, kiedy poszta do pierwszej

klasy podstawoéwki. Wczedniej nie miata takich probleméw. Péjscie do szkoty byto
dla niej ogromnym stresem. Bata sie hatasliwego korytarza, tesknita za paniami

z przedszkola, w klasie miata tylko jedng przyjaciétke. Dodatkowym stresem byto
korzystanie ze szkolnej toalety, w ktérej czesto nie byto papieru, drzwi nie mozna
byto zamknac i co chwile kto$ wchodzit do ubikacji. Przez pierwszy tydzien nauki
wcale sie nie zatatwita. Nie obeszto sie bez lewatywy, zaleconej przez chirurga. Do-
piero po kilku miesigcach cérka sie zaaklimatyzowata, wtedy tez ustgpity zaparcia.

Anna Kowalska, mama 9-letniej Zosi

— Przyczyng zaparc¢ i otytosci u mojej corki byt szkolny sklepik. Wczedniej cérka nie
lubita stodyczy i stodzonych napojéw. Pita gtéwnie wode i jadta duzo owocow.
Obserwujac inne dzieci, zaczeta prosi¢ o kilka ztotych na picie ze sklepiku. Poczat-
kowo nie zdawatam sobie sprawy, ze moja cérka nie kupuje wody, a kolorowane
gumy, coca cole i chipsy. Dopiero kiedy zaczeta mie¢ problemy z wypréznianiem

i zaczeta ty¢, , przeprowadzitam sledztwo”. Okazato sie, ze inni rodzice maja
podobne problemy z dzie¢mi. Niedawanie pieniedzy niczego nie zmieniato,

bo cérke i tak czestowaty kolezanki. Razem z innymi rodzicami wystosowalismy
pismo do dyrektora (podpiséw byto ponad 200) z prosba o likwidacje sklepiku.
Dyrektor przychylit sie do naszej prosby. Po kilku tygodniach problemy z zaparcia-
mi u mojej corki sie skonczyty.

Dorota Kasprzak, mama 10-letniego Kacpra

— U mojego syna problemy z zaparciami trwaty przez trzy lata szkoty podstawo-
wej. Do szkoty brat zawsze biate pieczywo, bo innego nie chciat jes¢, owoce i wa-
rzywa jadt bardzo niechetnie i rzadko. Dopiero nowa wychowawczyni w czwartej
klasie wprowadzita na godzinie wychowawczej blok zaje¢ na temat zdrowego
odzywiania i zaproponowata, zeby kazdy zrobit tabelke, w ktérej notowat co-
dzienny jadtospis. Kto na koniec miat najwiecej zdrowych produktéw, dostawat
drobnga nagrode. Podczas lekgji dzieciom pozwolita pi¢ wode — ale tylko wode,
zadnych innych napojéw. To spowodowato, ze méj syn i inne dzieci z jego klasy
miaty motywacje do zdrowego odzywiania.

Rola Alveo
Jaka role petni w takiej sytuacji Alveo?
Dla dzieci w wieku szkolnym korzysci
widoczne s3 w trzech aspektach.
1.Znaczny procent dzieci ma problem
z przetknieciem rano sniadania i tu po-
danie miarki Alveo cho¢ troszke moze
nas uspokoic.
2.Nikt nie pije Alveo, nie wiedzac
o to jest, wiec uczymy nasze dzieci
zasad zdrowego zycia.
3.Dzieci w okresie rozwoju i wzrostu
maja wieksze niz dorosli zapotrzebo-
wanie na witaminy i mineraty, wiec

w ten sposéb wyjatkowo o nie dbamy.

Wszyscy rodzice pragng, by ich dziecko
dobrze sie rozwijato, osiggato dobre
wyniki w nauce, a przede wszystkim, by
byto zdrowe. Zycze wiec wiele mitosci

i rozsadku na tej trudnej drodze!

PS. Kiedy widzicie, ze dziecko wraca
czasem ze szkoty z nadgryziong tablicz-
ka czekolady w rece, to znaczy, ze mu
normalnie smakuje!

M Ewa tyszczarz

Fot. Katarzyna Piotrowska
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REPORTAZ Alveo w chorobie wrzodowej

Domek

naag

SPOKO]
woda

Zofia Wegrzynowska

z Elblaga cierpi na wrzody
zotagdka od kilku lat.
Jakkolwiek by ich nie
leczyta, zdaje sobie
sprawe, ze kto prowadzi
petne stresdw zycie,

nigdy sie wrzoddéw nie
pozbedzie.

Moze jedynym lekarstwem na wrzody
jest bycie szczesliwym? Spetnionym?
Moze... Kto wie... Jedno jest pewne,
jesli nie chcesz mie¢ wrzoddw, unikaj
streséw. Polub swoje zycie i siebie.

Wie cos o tym Zofia. W pewnym okresie
zycia wrzody tak jej zaczety dokuczag,
ze musiata zrezygnowac z wykonywa-
nego zawodu nauczyciela, cho¢ czuta,
ze to wiasnie bycie nauczycielem jest

jej powotaniem, ze do tego, by uczy¢
innych, zostata stworzona. Ale co to za
pedagog, ktéry boi sie zostawi¢ stabe

w nauce dziecko na drugi rok w tej sa-
mej klasie albo gdy trzeba ktéregos z to-
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buzéw skarci¢, nie robi tego, bo pdzniej
przezywa to w dwdjnaséb. Bezsennos¢,
niepokdj, nerwy, wyrzuty sumienia...
Tak, jest pewna, ze to pracujac w szkole,
nabawita sie tych wrzodéw. Dolegliwos¢
byfa tak ucigzliwa, ze musiata zmienic¢
prace. Na mniej stresujgcq. Zostata
urzedniczka w komendzie policji.

Niespodzianki, jakie niesie
zycie

Zmiana pracy musiata zrobi¢ swoje,

bo béle uspokoity sie. Cho¢ nie do konca.
— Dolegliwosci to nasilaty sie, to zmniej-
szaly. Wczesniej ostre béle wystepo-
waty gféwnie nocg — opowiada Zofia.

— Zwykle o jednej porze. Nagle wybijaty
ze snu tak skutecznie, ze trudno byto
zasng¢. Mocny skurcz byt czasem nie
do wytrzymania. W ustach pojawiata
sie woda. Lekarz poradzit, by zawsze
zostawiac sobie na noc przy tézku
sucha butke, a gdy skurcz nadejdzie,
zjes¢ kawatek. Wtedy béle rzeczywiscie
byty tagodniejsze, a czasem w ogdle
ustepowaty. Teraz kiedy mysle o tej
pracy, ktérg wykonuje, to wiasciwie ona
tez nie jest taka spokojna. Mozna nawet
powiedzie¢, ze bywa czasem stresuja-
ca. W takim razie moze to nie kwestia
pracy, a podejscie do niej ma wptyw

na méj stan zdrowia? Kontakt z ludz-
mi? Stosunek do zycia w ogéle? To jest
moze po prostu méj osobisty problem
z sama soba. To ja wytwarzam stres, nie
Swiat, ktéry mnie otacza. Cho¢ warunki
zycia, funkcjonowania tez z pewnoscig
majg na te chorobe wptyw. Ale czy jest
jakies$ lekarstwo na stresy? Zycie wciaz
dostarcza nam jakichs nieprzewidzia-
nych sytuacji. Wcigz nas zaskakuje
jakimi$ niespodziankami. A ja na stresy
jestem podatna jak pewnie mato kto.

vy
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Mietowe na zotfadek

Stosowata juz wszystkie leki.

— Takze i ziota — opowiada. — Ale meczyt
mnie sposéb ich przygotowywania. Za
duzo zachodu. Juz samo parzenie mnie
wykanczato. Cho¢ w ziota wierze. Bez
wiary trudno bytoby je stosowac¢. Bez
wiary nic nie ma sensu.

O Alveo opowiedziat jej kolega Stefan
Szatkowski. Namdéwit, by sprobowata.
— Chetnie sie zgodzitam — wspomina
Zofia. — Od razu datam mu sie przeko-
nac. | pije nieustannie, od 1 grudnia
ubiegtego roku. Najpierw dwie miarki
dziennie, potem po jednej, bo preparat
jest jeszcze dla mnie za drogi, cho¢

i tak korzystam juz z systemu znizek.
Bardziej odpowiada mi Alveo mietowe,
jest tagodniejsze na zotagdek. Wiasciwie
poczutam poprawe juz po pierwszym
zastosowaniu. Organizm zaczat sie
oczyszczad, tadniej wygladata cera,
kolezanki w pracy pytaty mnie nawet,
co ja takiego stosuje, ze tak wygla-
dam! Ustapity tez ucigzliwe problemy
z zaparciami.

Smak szczescia

A w zyciu, biorgc pod uwage
wszystko, co sie Pani przydarza, jest
Pani szczesliwa?

Jestem — odpowiada Zofia zdecydowanie.
— | mato mi do petnego szczescia brakuije.
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Czuje sie Pani spetniona?

Mysle, ze stresy, ktére nas dopadaja, nie
wynikajg z niespetnienia. To chyba raczej
tacy sie urodzilismy. W sumie, cho¢ nie
zawsze wszystko idzie po mojej mysli,
czuje sie niezle.

Jest cos, za czym Pani teskni, czego
Pani brak?
Nie ma takich rzeczy.

Mysli Pani, ze Alveo mogto miec
jakis wptyw na Pani samopoczucie
psychiczne?

Tak, czuje sie bardziej wyciszona. Nie
mam problemoéw ze snem. A przespana
noc to bardzo duzo dla uktadu ner-
wowego. Nie wyrywa mnie tez w nocy
nagty bél zotadka. Budze sie wypoczeta
i z radoscig zaczynam dzien. Poprawity
mi sie tez wyniki badan. Mam na przy-
ktad lepszy cholesterol.

A dieta ma wptyw na Pani wrzody?
Od diety zalezy tez Pani samopo-
czucie?

Z tym jest pewien problem. Bo ja nie
lubie, a nawet nie moge jes¢ zadnych
surowek, zadnych straczkowych ani
ttustych rzeczy... Obiad bez miesa dla
mnie nie istnieje. Mieso musze zjes¢
przynajmniej raz dziennie i po miesie
czuje sie dobrze. Zresztg chyba jestem
mistrzynig w przygotowywaniu mies,

zwtaszcza wieprzowiny. Stodyczy nie
jadam. Po prostu nie lubie.

Mowi sie, ze pasje odstresowuja.
Pani tez tak uwaza?

Pasja to zawsze jest cos przyjemnego

i staram sie sobie tych przyjemnosci nie
odmawiac. Raz w miesigcu spotykam
sie z kolezankami w restauracji na bab-
skiej imprezie. Bardzo to wszystkie
lubimy. Chodzitam tez na kurs tanca.
Kocham muzyke i ona na mnie dziata
kojaco. A stucham kazdej, od ludowej
po hip-hop. Odprezajg mnie tez podré-
ze. Wtedy zapominam o catym swiecie.
Podczas podrdzy nigdy nie odzywaty sie
moje dolegliwosci.

Co by Pani zmienita w swoim zyciu,
tak, by czuc sie najlepiej?

Niewiele. Chciatabym mie¢ tylko domek
nad woda. W spokojnej okolicy... Gdzie
cisza. Przyroda. | spokd.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Fat. Piotr Manasterski
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Zycie
asnym
kolorze

Danuta Gromyko z Elblgga opowiada o tym,
jak zmienit sie jej swiat, odkad zaczeta pi¢ Alveo
| zwigzata sie z Akung

MOAwi Pani, ze jest Pani taka za-
biegana, ciggle w drodze. A Pani
mieszkanie kwitnie. Zadbane! Piek-
ne! Jak Pani to robi?

Niedawno sama nawet wymalowatam
przedpokdj. Ja po prostu kocham robi¢
cos takiego. Zreszta juz od pewnego
czasu jestem petna energii. Jest we mnie
tyle radosci! Gdybysmy spotkaty sie sie-
dem lat temu, bytoby zupetnie inaczej.

A co wydarzyto sie siedem lat
temu?

Witedy stracitam wszystko, co tylko
mogtam straci¢. Meza, prace i zdrowie.
Zaczeto sie od ztego samopoczucia. Cze-
sto bolata mnie gtowa. tykatam dziesigtki
przeciwbdlowych tabletek. Przy tym duzo
pracowatam. Ale myslatam, ze tabletki
zatatwig wszystko. Nie wiedziatam, ze jest
jaka$ granica ciezkiego pracowania i fata-
nia zmeczenia lekami. Pierwszy ostry atak
migreny miatam w Niemczech, gdy poje-
chatam do mojej siostry. Siostra wezwata
pogotowie. Lezgc w niemieckim szpitalu,
przezytam stres nie do opowiedzenia.
Batam sie, ile to leczenie bedzie mnie
kosztowato. | kto te koszty pokryje. Byfam
w strasznym stanie. Na szczescie opu-
Scitam szpital dos¢ szybko, z catg torbg
tabletek i z diagnozg — ostry atak migreny.
Moje meczarnie po powrocie do kraju
trwaly nadal. Gdy przychodzit bél, cierpia-
tam, ale musiatam pracowad. Jeden dzien
przestoju mégt spowodowac nieodwra-
calne straty. Bo pienigdze dla firmy sg jak
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krew dla organizmu. Nastgpi jaki$ zator
i koniec. Paraliz. Smier¢.

Tak, jak Pani, mysli pewnie wiecej
0s0b...

Wielu z nas nawet nie chce sie przyznac,
ze w taki sposéb podchodzi do swojej pra-
¢y. Ja dopiero dzi$ wiem, ze praca moze
by¢ przyjemnoscia. Dopiero wtedy zycie
jest szczesliwe. Bo gdy praca jest obowigz-
kiem, to zycie staje sie piektem. Dopiero
teraz wiem, ze jesli cztowiek sam sie nie
zmieni, to nikt go nie zmieni. Oczywiscie
nie moge powiedzie¢, ze ostatnie 20 lat
zycia to byt czas stracony. Doswiadczenie,
ktére przez ten czas zdobytam, pozwala
mi dzi$ patrzec na zycie z innej strony.

Jak sie uktadata Pani kariera zawo-
dowa?

Najpierw byty wyjazdy handlowe: Turcja,
Jugostawia, Zwigzek Radziecki. Potem
stabilne interesy. Solarium. Wypozyczalnia
kaset. Sklep z uzywang odzieza. Gastrono-
mia. Sklep miesny. Cukierniczy. W koncu
sklep z bielizng, ktéry prowadze do dzis.
Wszystko to, czym sie zajmowatam, byfo
zte, bo wszystko balansowato na granicy
prawa. Ciggly stres. Do tego brak czasu.
Brak mozliwosci bycia z rodzing. Nic tak,
jakby sie chciato. Wtedy pracowatam,
bardzo intensywnie zarabiajac pienia-
dze. Ale mimo ciezkiej pracy nie udato

mi sie spfaci¢ wszystkich moich diugéw.
Rok 2000 to byt wielki krach. Zdrowie
pogorszyto sie gwattownie. Ale ja sie nie
poddawatam. Az w koncu karetka zabrata
mnie... z pociggu. Pierwszy raz poczutam,
ze to koniec. Cate zycie staneto mi przed
oczami. Bl klatki piersiowej, nie do opisa-
nia bl lewej reki. Sine usta. Pamietam, jak
dowiezli mnie do szpitala. Jak méwitam,
Ze nie moge tu zosta¢, bo praca, bo dom,
bo obowigzki... | wrécitam do domu. Za-
rejestrowatam sie do kardiologa. Na luty.
A byt dopiero pazdziernik! No wiec, zeby
jakos dotrwac do lutego... zndw zacze-
tam pracowac. W pracy kilka razy zrobito
mi sie stabo. Znowu szpital. Omamitam
lekarza, ze nie moge zostac, ze niezapta-
cone rachunki, ze musze wrocic i zarobi¢
na nie. Ze tylko zrobie porzadek w finan-
sach i sama sie do szpitala zgtosze. Oszu-
kujac lekarza, oszukiwatam sama siebie.
W konicu wyladowatam na kardiologjii
szybciej, niz sobie zaplanowatam. Wtedy
przestatam walczy¢. Moje zycie utoneto
w chorobie i dfugach.

Byt czerwiec, 2005 rok. Moje imieniny.
Syn, ktéry wtedy pracowat w Anglii, za-
powiedziat, ze zrobi mi niespodzianke.
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| przyjechat. Ale tego tez dnia kole-
zanka z pracy Asia Stankiewicz popro-
sita mnie, bym znalazta dwie godziny

i przyszta na pewne spotkanie. Opowie
mi 0 czyms, co powinnam pi¢, zeby

sie lepiej czu¢. Bede po tym zdrowsza

i moze nawet na tym zarobie. | tak po-
znatam Anie Jarecka. Ona opowiedziata
mi o Alveo. A jak mi opowiedziata, to ja
od razu kupitam karton tych ziét. Mimo
ze miatam kryzys finansowy, ale zaryzy-
kowatam. Powiedziatam sobie, jak nie
teraz, to kiedy? Witasciwie nie miatam
nic do stracenia. Czutam,

ze rodze sie na nowo. Dzi$
moge powiedzie¢, ze ni-
gdy nie pracowatam z taka
przyjemnoscig, jak w Akunie.
Nigdy nie zarabiatam pienie-
dzy z taka radoscia.

Jak Alveo wpfyneto

na Pani samopoczucie?
Alveo pije dwa i pdt roku

i czuje sie Swietnie. Od tego
czasu gtowa bolata mnie
moze dwa razy.

Odniosta tez Pani sukces
zawodowy.

Ten sukces (niedawno
odebratam nowy samochéd!
Ford Fusion!) od razu wpty-
nat na moje samopoczucie.
Bo Akuna to nie tylko jest
zarabianie pieniedzy. To tak-
ze spetfnienie. Satysfakcja.
Czujesz, ze jestes komus po-
trzebny. Czujesz sie docenio-
ny. Rozwdd, ktoéry przesztam
siedem lat temu, to tez w ja-
kim$ sensie byto spetnienie.
Nasze matzenstwo, podczas
ktérego przez dziesiec lat

on byt a granica, a ja tutaj,
nie miato sensu. Byfo me-
czacq fikcja. Dlatego, gdy sie
rozstalismy, poczutam ulge.
Mogtam wszystko zaczac

od nowa. | nie czutam sie sama. Kiedy
masz kiopoty, zawsze zostajg przy tobie
ci prawdziwi przyjaciele. Jeden z nich
jest przy mnie do dzis. Wiem, ze zawsze
moge liczy¢ na jego pomoc. Wspierata
mnie tez wéwczas moja mama. Zawsze
wierzyta we mnie. Wiedziata, ze jedli
obiore sobie jakis cel, to nikt mnie nie
zawrdci.

Czy ta ucieczka w prace to nie jest
wynik tesknoty za bliskimi?

Bardzo kocham moje dzieci. Cérka jest
taka, jak ja. Kiedy cos sobie wymysli,
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to nic jej nie ztamie. Nawet ja, mat-

ka, nie wierzytam, ze ona dostane sie

do Akademii Medycznej w Biatymstoku.
A ona dostata sie jako jedna z najlep-
szych! Dzi§ ma stypendium za najlepsze
wyniki. Swietnie daje sobie rade. Ma am-
bitne plany na przysztos¢. Jest tez bardzo
zainteresowana dziatalnoscig w Akunie.

Co teraz Pani czuje?

Na pewno wolnos¢ finansowa, a tym
samym peten komfort zycia. | spokdj. Taki
stan plus regularnie pite Alveo sprawia,

ze w mig zniknety dolegliwosci, zmecze-
nie. Stres. Inaczej zaczetam sie odzy-
wiac¢. Dbam o to, co jem. Nie opycham
sie. Po prostu z radoscig przygotowuje
positki. W mojej diecie jest duzo warzyw
i owocdw. Porzucitam zwyczaje, by
zjadac¢ na $niadanie kotlet, ktéry zostat
z obiadu z poprzedniego dnia. Moje
nowe zwyczaje zywieniowe z radoscig
przejeta tez corka. Kiedy wyjezdza do Bia-
tegostoku od mamy, to z upieczonym

w domu chlebem, zdrowymi sokami.
Bardzo o to dba. Jestem z niej dumna.
Ma silng osobowos¢, jest dzielna.

Dzieci to jest najwieksza mifosc
Pani zycia?

Zatuje, ze kiedy$ poéwiecatam im tak
mato czasu. Zatuje, bo tamtych lat nie
mozna juz odrobi¢, nie mozna naprawic,
powtorzy¢. Teraz przynajmniej staram sie
by¢ blizej ich dwojga, chod tez nie zawsze
to sie udaje. Czasem mam wrazenie,

ze nas nawet przesladuje jakis zty los,

ze jakis pech nas gnebi, bo gdy moja
cérka, ktéra — z ragji odlegtosci ogrom-
nej — przyjezdza do domu tak rzadko,

a w koncu sie wybierze, to ja akurat mam
jakies wazne spotkanie, kté-
rego za nic nie moge prze-
tozy¢. To samo jest z moim
synem. Jeszcze niedawno,
gdy pracowat za granica,
czasem robit mi niespodzian-
ki, przyjezdzajac do domu
nagle, bez uprzedzenia. A ja
akurat miatam zaplanowane
wazne spotkanie. | zamiast
by¢ z nim, pracowatam. No

i tak sie ciggle miotam z tymi
moimi uczuciami i teskno-
tami.

Dzieci tez pijg Alveo?
Moja cérka przekonata sie
do Alveo od razu. Zreszta

u niej znakomicie widac
rezultaty dziatania prepara-
tu. Uspokoita sie, wyciszyta.
Kiedys$ nerwy przed egza-
minami sprawialy, ze za-
pominata wszystko, czego
sie wczesniej nauczyta.

A dzis ma kapitalng pamiec!
Swietna koncentracje. Jest
szczesliwa. M6j syn pozbyt
sie ktopotéw z tradzikiem,
na ktére nie moglismy zna-
lez¢ lekarstwa przez kilka lat.

Jest Pani szczesliwa?
Bardzo! Zwtaszcza, ze moja
synowa oczekuje dziecka,
wiec niebawem zostane
babcia. To jest chyba najpiekniejszy
okres mojego zycia. Kiedys mowito sie,
ze dzieci trzeba wychowywac do pigte-
go roku zycia, pdzniej mozna juz tylko
dawac dobry przyktad. Mam nadzieje,
ze ja swoim dziataniem, swojg postawa,
sukcesami w pracy sprawiam, ze moje
dzieci bedg chciaty is¢ moja droga.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Fot. Piotr Manasterski
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ZE SWIATA NAUKI  Zwolnij tempo

Pracoholizm
nigdy nie
wychodzi
na zdrowie!

Przecietny Polak pracuje
duzo wiecej niz kazdy
inny Europejczyk. Srednio
jest to 41,6 godz.

w tygodniu (podczas

gdy Hiszpan tylko

35, a Irlandczyk 37).

W efekcie czesciej niz
mieszkancy innych krajéw
zapadamy na choroby,
ktére sg wynikiem
przepracowania.

Japoiczycy z przepracowania nagle
umieraja!

Cho¢ wielu z nas wyda sie to niemozliwe,
to jednak jest prawda. Pierwszy przypadek
zjawiska karoshi (nagta $mier¢ w wyniku
przepracowania i stresu) odnotowano

w Japonii w 1969 roku. Dotyka ludzi,
ktérzy sg zdrowi, miodzi, aktywni
zawodowo. Narazeni sg ci pracownicy,
ktérzy tygodniowo przepracowujg ponad
60 godzin plus jeszcze nadgodziny. Ofiarg
karoshi byt m.in. premier Japonii, Keizo
Obuchi.

Nie ma watpliwosci co do tego, ze pra-
cowac kazdy z nas musi. Jedni robig

to tylko po to, by utrzymac rodzine,

dla innych praca jest pasja, a zrobienie
kariery celem zycia. Ale obie te grupy
taczy jedno: praca — do ktérej nie mamy
dystansu, poswiecamy sie jej catkowicie,
czesto siedzac w zaktadach pracy duzo
dfuzej niz 8 godzin (a do domu nieraz
zabieramy i tak papierkowa robote

i siedzimy przy niej do pdznych godzin
nocnych) — jest ogromnie szkodliwa dla
naszego zdrowia. Czesto machamy reka,
styszac te stowa. Zawat serca, grypa,
wrzody zotagdka — kto z nas przejmu-

je sie takimi problemami, wychodzac

co rano do pracy. Boimy sie wypadkdéw
samochodowych, nagtego pojawie-

nia nowotworu, kalectwa. Ale rzadko
wigzemy nasz strach o zdrowie czy
zycie bezposrednio z praca. To btad! Nie
zdajemy sobie sprawy z tego, jak bardzo
sie mylimy.

Ostabiamy odpornos¢

na wtasne zyczenie!

Od 1 stycznia 2004 roku obowigzujacy
czas pracy w Polsce wynosi 40 godzin
w tygodniu (wczesniej trwat 2 godziny
dtuzej). Jednak az ponad 30% Polakéw
dorabia do podstawowej pensji, chwy-
tajac sie dodatkowych zajec (we Frangji
jest to 4%, w Hiszpanii i Wioszech 3%,
w USA i Kanadzie 10%). W efekcie jeste-
Smy przemeczeni i przecigzeni obowigz-
kami zawodowymi. Jedli doda¢ do tego
zte warunki pracy, okazuje sie, ze dole-
gliwosci zwigzane bezposrednio z pracg
mogga dotkna¢ niemal kazdego z nas!
Specjalisci bijg na alarm — stres i prze-
pracowanie s3 jedng z najczestszych
przyczyn wielu groznych choréb.
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Jednym z uktadéw naszego organizmu,
ktéry z czasem nie ma sity walczy¢

z naszg nadaktywnoscig w pracy, jest
uktad odpornosciowy. Nasz system
immunologiczny jest tak skonstruowany,
ze uzyskuje petng sprawnos¢ do 20 roku
zycia. Potem, niestety, malejq naturalne
zdolnosci obronne organizmu. Przez
pracoholizm ostabiamy go sobie na wta-
sne zyczenie, bowiem jego wrogami sa:
ciggte zmeczenie, stres, pospiech.

Nasz organizm wysyta nam niepokojace
sygnaty, ktére, niestety, czesto ignoru-
jemy. Jest to np. podatnos¢ na infekcje

i przeziebienia w wyniku obnizonej od-
pornosci. Inne objawy to choroby skéry
(jest tez szorstka i ma szary odcien),
nawracajgce opryszczki, zaczynajg nam
wypada¢ wiosy i famig sie paznokcie.
Tych sygnatdw jest wiele, poniewaz
uktad odpornosciowy ma te zalete,

ze nie znajduje sie w jednym miejscu,
dzieki czemu wirusom czy bakteriom
trudniej go zniszczy¢. Komorki uktadu
mamy porozrzucane po catym organi-
zmie (s m.in. w weztach chtonnych,
migdatkach, szpiku kostnym).

Kazdy z nas bez trudu dostrzeze SOS,
jakie dostajemy od naszego ukfadu
odpornosciowego. A to oznacza, ze mo-
zemy mu w miare szybko poméc. Jak

to zrobi¢? Przede wszystkim eliminujac
zrédto ktopotéw. Wiadomo, ze z pracy
nikt z nas nie zrezygnuje. Jednak warto
zastanowic sie nad tym, co zrobi¢, by
zwolni¢ tempo i skutecznie podrepe-
rowac nadwatlone zdrowie. Na pew-
no pomoze nam w tym zmiana diety

na owocowo-warzywna i sen. Dorosty
cztowiek potrzebuje snu. 8 godzin

to tyle, by nasz organizm mogt sie
zregenerowad, a tym samym miat sity
do pracy. W nocy nasz uktad odporno-
sciowy jest szczegdlnie aktywny, ponie-
waz biate ciatka krwi unieszkodliwiajg
drobnoustroje. W diecie natomiast nie
powinno zabraknag¢ tych owocéw i wa-
rzyw, ktére obfitujg w tzw. antyoksydan-
ty, walczace z wolnymi rodnikami. Sg to:
marchew, brokuty, szpinak, pomidory,
papryka i cytrusy.

Warto takze siegnac¢ po preparaty lub
naturalne produkty zawierajace cynk
oraz miedz. Te pierwiastki dla uktadu
odpornosciowego majg zasadnicze
znaczenie. Zwiekszajg liczbe przeciwciat
komérek obronnych, tzw. limfocytow.
Bogate w cynk oraz miedz s3: jajka,
owoce morza, chude mieso, soja, rodliny
straczkowe, pestki dyni, watrobka cie-
leca. Z witamin najkorzystniej na uktad
odpornosciowy wptywa witamina C
(zwalcza wolne rodniki, ktére niszczg
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zdrowe komorki). Najlepiej dostarczac ja
wraz z pozywieniem, mozna tez w po-
staci tabletek.

Komu grozi zatamanie
nerwowe?

Uktad odpornosciowy jest $cisle zwig-
zany z uktadem nerwowym. Nic wiec
dziwnego, ze kiedy w wyniku przepra-
cowania organizm nie ma sity normal-
nie funkcjonowad, potocznie méwiac,
»siadajg nam nerwy”. Jestesmy coraz
bardziej nerwowi, bez powodu mamy
wybuchy agresji, ptaczu lub depresje.
Moga nawet pojawic sie powazne
problemy psychiczne! Z powodu
przepracowania zatamanie nerwowe
przeszta, do czego sie przyznaje, znana
piosenkarka Christina Aquilera. Musiata
na pewien czas znikng¢ z estrady, by
podreperowac nerwy w jednej z kli-

nik. Jej kolezanke po fachu, znana
piosenkarke z zespotu Spice Girls, Geri
Halliwell, stres z powodu pracy wpe-
dzit w bulimie, a modelke Kate Moss

w alkoholizm i narkomanie. Dzi$ te trzy
znane i piekne kobiety sg oredowniczka-
mi zdrowego trybu zycia i zapewniaja,
ze za nic w swiecie nie postawig wiecej
pracy na pierwszym miejscu w swoim
zyciu.

Jak wynika z badan przeprowadzonych
przez CBOS w 2004 roku, dla wiekszosci
z nas (72%) praca jest sensem zycia. Psy-
chologéw nie dziwi wiec fakt, ze zgtasza
sie do ich poradni coraz wiecej praco-
holikéw. To efekt zycia zdominowanego
przez ciggty rywalizacje, zadze posia-
dania, odniesienia sukcesu. Wiegkszo$¢

Z nich ma typowe objawy (mimo czesto
mtodego wieku) syndromu wypalenia
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Walczac ze stresem, organizm po-
trzebuje naszej pomocy! Musimy mu
zapewni¢ odpowiednig dawke witamin
oraz skfadnikow mineralnych. Jesli tego
nie zrobimy, np. z powodu niedoboru
magnezu moga sie pojawi¢ powazne
ktopoty z kurczami miesni oraz serca
(magnez jest niezbedny w czynnosciach
miesnia sercowego) i powstanie ryzyko
wystapienia choroby wiencowej. Orga-
nizm pod wptywem stresu potrzebuje
takze wiecej witamin z grupy B — wpty-
wajg m.in. na uktad nerwowy.

Zdaniem specjalistéw niezwykle po-
mocna w walce ze stresem jest melisa,
zwana w starozytnej Gregji ,radoscig
serca”. Nie tylko przyjmowana w postaci
naparu czy tabletek — takze kapiel z olej-
kiem z melisy ma dziatanie uspokajajace,
zazegnuje meczacg nas bezsennos¢ czy
béle gtowy.

Uwaga! Sa produkty, ktére dziataja
potegujaco na stres. Nalezg do nich

te szczegdlnie mocno przetworzone,
np. czekolada lub biate pieczywo, ktére
zawiera mato bfonnika i sktadnikéw od-
zywczych. Wprawdzie po ich zjedzeniu
czuje sie nagty przyptyw energii, ale jest
to stan krétkotrwaty. Substancjg wzma-
gajacy stres jest takze kofeina, ktérej
nadmiar dodatkowo moze takze nasili¢
dolegliwosci zotadkowe.

zawodowego. Nie widzg sensu zycia,
maja poczucie niezrozumienia. Terapia
trwa wiele miesiecy, zanim pojawiajg
sie pierwsze efekty. Pacjenci uczg sie
zy¢ przede wszystkim bez stresu, ktory
jest wrogiem dziatajacym podstepnie

i z wielka sitg razenia.

Jak pokona¢ wszechobecny
stres?

Jak samemu pokonac stres, bedacy
wynikiem przepracowania? Czy jest

to mozliwe, biorac pod uwage fakt,

ze sytuacje stresujgce towarzyszag nam
niemal w kazdym miejscu i o kazdej
porze?

Ot6z7 jest to mozliwe! Pierwszym
naukowcem, ktéry zajat sie problemem
stresu i jego wptywem na nasze zdrowie
byt kanadyjski fizjolog, Hans Seyle.

To on rozréznit trzy stadia stresu: nie-
pokoj, wytrzymatosc¢ oraz wyniszczenie.
Najwiekszg odpornos¢ na stres mozna
zwiekszy¢ na drugim etapie, w trakcie
ktérego nasze ciato zaczyna uwalniac
zmagazynowane cukry i ttuszcze.
Odczuwamy zaniki pamieci, niepokdj,
czesciej niz zwykle zapadamy na infek-
cje. Jesli nie zadbamy o siebie wtasciwie,
zapotrzebowanie na energie bedzie
wieksze niz nasz organizm jest w stanie
jej wyprodukowad. Moze to doprowa-
dzi¢ nawet do choroby umystowej!

Jak dziata stres na nasz organizm? Otéz
pod wptywem hormondéw uwalnianych
przez przysadke mézgowa wzrasta ci-
$nienie krwi, a z watroby do krwi zostaja
uwolnione zwiekszone ilosci glukozy,
kwasow ttuszczowych i cholesterolu.
Stres ostabia ukfad trawienny, powodu-
jac zgage i niestrawnos¢.

M Beata Rayzacher

Fot. Katarzyna Piotrowska

Uwazaj na przewlekie zmeczenie!

W ostatnich latach, szczegdlnie w krajach
wysoko rozwinigtych, dramatycznie
wzrosta liczba osdb skarzacych sig

na przewlekie zmeczenie, ktdre nie
ustepuje nawet wtedy, gdy zapewnimy
organizmowi niezbedna dawke odpoczynku
i relaksu. Juz jednak w latach 80.
amerykanscy lekarze zdefiniowali pojecie
przewlektego zmeczenia (przede wszystkim
spowodowanego przecigzeniem pracg

i stresem z tym zwigzanym). W 1993 roku
Swiatowa Organizacja Zdrowia wpisata
zespot przewlekiego zmeczenia na liste
choréb cywilizacyjnych. Objawy ZPZ

to m.in. trwajgce wiele miesiecy
przemeczenie, hdle glowy, miesni, stawdw
i gardfa, zaburzenia miesigczkowania,
kotatanie serca, czesto wystepuje zespot
jelita drazliwego.
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REPORTAZ Swiat, w ktorym rzgdz bol glowy

Ludzie dzielg sie
na tych, co maj
| na tych, co nie
maja migren

O koszmarnych bdlach
gfowy, ktére nie
pozwalajg normalnie
funkcjonowac¢, opowiada
Bogumita Maliczenko,
pielegniarka ze Sztumu.

Jest jak koniec Swiata. Jak pekniecie czasz-
ki. Jak wbijanie gwozdzia w gfowe. Albo
w oko. Albo jakby kto$ wyrywat ci oko

z oczodotu. Tudziez walit kamieniem w tyt
gtowy. Caty swiat wtedy staje na gtowie.
Nie mozesz pracowac. Ani jes¢. Ani
opiekowac sie dzieckiem. Ani gotowad. Ni
prowadzi¢ samochodu. Nic. Drazni kazdy
najmniejszy dzwiek. Kazda nuta. Ksigzka,
ktéra spadnie ze stotu, jest jak huk
zderzenia dwoch pociggdw. Koszmarem
jest wtedy nawet komplement, pochwata,
bo wtedy boli kazde najmniejsze stowo.
Stonce, ktére zawsze cieszy, tym razem
irytuje. Kazdy jego promien swidruje oko
niczym wigzka laserowa. Po prostu chce
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sie umrzec. To migrena. Jesli cie dopad-
nie, najlepiej zamkna¢ sie w ciemnym,
chtodnym pokoju i spa¢. Cho¢ i to nie za-
wsze pomaga. Nie zawsze skutkujg nawet
silne leki. Z migreng trzeba sie po prostu
meczy¢, jakby to byta jaka$ kara za grze-
chy, tortury. Jest jak najciezsza choroba,
bo przychodzi czesto. Zawsze z zasko-
czenia. Nie wiadomo, kiedy dopada cie

i trzyma, czasem i trzy dni. A pozniej
sobie idzie. Tez nagle. Ludzie po prostu
dziela sie na tych, co maja i tych, co nie
maja migreny.

tomot o poranku

Na migrene cierpi Bogumita. Z tg mi-

greng ma ktopoty od kilkunastu lat.
Trudno jej powiedzie¢ nawet,




jak to sie zaczyna. Po prostu. Budzi

sie rano, a tu nagle fomotanie w oku.
Od oka tetni juz cafa gfowa. Miarowe,
nie do wytrzymania, tepe uderzanie
niewidzialnym mtotem. Juz wie, ze tak
bedzie przez trzy dni.

— Czasem ma na to wptyw pogoda,
czasem stres, czasem przepracowa-

nie, a czasem przychodzi zupetnie bez
powodu — ttumaczy Bogumita. — Wie-
lokrotnie miatam juz robione wszystkie
mozliwe badania. | co? | nic. Mafo tego,
prébowatam leczyc¢ sie u cudotwor-
cdw. Przepisywali mi rézne cudowne
mieszanki, ale tez nie pomogto. Nawet
lezenie pod kropléwka w szpitalu. Moze
to rzeczywiscie psychika miata wptyw,
ze te migreny tak mnie sobie upodoba-
ty? Te trzydnidwki. Bo gdy to sie zaczy-
nato, ja juz moze wmawiatam sobie,

ze bedzie trwato trzy dni? Bo po tym
czasie, jak reka odjat.

O Alveo dowiedziata sie od siostry.

Ta z kolei od Danusi Gromyko, ktéra
zaprosita Bogumite na spotkanie. Tam
Bogumita dowiedziata sie o witasciwo-
dciach preparatu.

— Do tego Danusia opowiedziata mi,

ze Alveo jej pomogto witasnie na upo-
rczywe béle gtowy — dodaje Bogumita. —
Wiec ja juz stysze¢ nie chcialam o niczym
wiecej, tylko wzietam butelke i czutam
sie, jakbym pana Boga chwycita za nogi.
To byta moja nadzieja. Nadzieja na nor-
malne funkcjonowanie. Na normalne
zycie. Wtasnie trwata wiosna. Maj.

Zdarzyt sie cud

Pita Alveo przez trzy miesigce. Migreny
zdarzaty sie w tym czasie, owszem, ale
bdl ustepowat juz po jednej tabletce,
co wezesniej nie zdarzato sie nigdy.

— A pdzniej zdarzyt sie cud, bo caty mie-
sigc nie bolata mnie gtowa! — wyznaje.
— A potem nie czutam dolegliwosci cate
trzy miesigce! To byt sukces! Ale ostatnio
bél wrdcit. Zresztg zapowiadali, ze po-
goda nie bedzie zyczliwa tym, ktdrzy

na migreny cierpig. No to wycierpiatam
swoje. Ale dzi$, kiedy czytam o Alveo,
kiedy wiem o tym preparacie coraz
wiecej, widze, ze postepy zdrowotne
wecale nie musza przyj$¢ az tak od razu.
Ze na to, by ziota zadziataly, potrzeba
czasu i konsekwencgji w piciu ich.

A ja nie chce czekolady

Migrena ma swoje wymagania. Sg
rzeczy, ktére sprawiajg, ze migrena
czuje sie w swoim zywiole i dtugo nie
chce odejs¢. Na przyktad czekolada!
Albo orzechy! Albo ostra papryka, ttuste
mieso, boczek. Czerwone wino. A na-
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wet mleko! Wszelkie budynie, mleczne
zupy... To wszystko moze chorego

na migrene pograzy¢ w bolu.

— Staram sie trzymac diety — opowiada
Bogumita. — A nie jest to proste, bo akurat
wszystko, co pikantne i ttuste uwielbiam!
Oprécz trzymania diety ulge przynosza
zimne okfady. | co najwazniejsze — spokd;.
Cisza. | zeby mnie nikt o nic nie pytat. Nie
zaczepiat. Nie ruszat. Zeby nikt ode mnie
niczego nie chciat. Az dziw bierze, jak

ja sobie z tym wszystkim radzitam, gdy
dzieci byty mate. Teraz, gdy moje dzieci
maja swoje zycie i ja moge funkcjonowad
w zgodzie ze swoim rytmem, teraz jest mi
tatwiej przejs¢ przez migrene. Kiedy mnie
dopada, moge po prostu zamkna¢ drzwi
i spac chocby tydzien. Nawet kolezanki

z pracy idg mi na reke. Jestem pielegniar-
k3, wiec po prostu zamieniam sie wtedy
dyzurami. Mozna sie jako$ dogadac.

Ale kiedy sytuacja byta tragiczna, kiedy
musiatam funkcjonowac normalnie, a bél
byt nie do wytrzymania, przyjmowatam
tabletke, bardzo silng, ktéra dziata 12
godzin. Jest skuteczna, ale bardzo droga.

Worek z migreng

Jest jakas prawidtowo$¢ w chorowaniu
na migreny. Czesto migrenowcéw bdle
dopadaja wtedy, gdy przed nimi wolny
weekend albo gdy zaczyna sie im urlop.
— Tak jest u mnie — méwi Bogumita. —
Rados¢ z tego, ze za chwile bede miec
wolne, rozwigzywata worek z migreng.

I nie ma na to zadnej rady. Neurolodzy tez
tylko moga pomac ulzy¢ w cierpieniu. Le-
karstwa na migrene jeszcze nikt nie wymy-
slit. Ale odkad dowiedziatam sie o Alveo,
licze na to, ze ono mi jednak pomoze.
Kwestia wieku u oséb chorujacych

na migrene nie ma znaczenia. Cierpia
na te dolegliwo$¢ takze mate dzieci.

| ludzie bardzo starzy tez.

— U mnie najbardziej ostrg postac¢ dole-
gliwosci te przybieraty przed menstru-
acjg — opowiada Bogumita. — Teraz, gdy
jestem w okresie menopauzy, zdarzajg
sie rzadziej. Ale tez i moja menopauza
nie jest typowa. Moze to wiasnie dzieki
Alveo nie mam uderzen goraca. Nie
przyjmuje tez zadnych hormondw. Alveo
uregulowato mi takze problemy z zapar-
ciami. Kiedy$ wypréznienie zdarzato sie
raz na pie¢ dni. Takie zahamowania mo-
gty by¢ przyczyng moich béléw gtowy.
Dla Bogumity teraz najwazniejszy jest
spokojny tryb zycia. Dieta. Relaks. | requ-
larne picie Alveo.

— W naszej rodzinie Alveo robi furore —
Smiegje sie. — U mojej siostry zmniejszyto
skutki alergii, u drugiej siostry skutecz-
nie wptyneto na egzeme na rekach.
Nasza mama, 80-letnia pani, niedawno
przeszta zapalenie ptuc. Ale nie musiata
jecha¢ do szpitala, bo antybiotyk w po-
taczeniu z Alveo sprawit, ze w kilka dni
staneta na nogi! Mysle, ze te ziota maja
wspaniaty wptyw na nasz uktad odpor-
nosciowy. Ze jeste$my po prostu silniejsi.

Muzyka w gtowie

Najbardziej Bogumita byta zta na swoja
migrene, gdy ta dopadata jg akurat wte-
dy, kiedy na malborskim zamku byt jakis
wspaniaty koncert. Jako melomanka jest
tam czestym gosciem. Ale kiedy chwytat
ja bél gtowy, to nie mogta stuchac zad-
nej muzyki. Nawet tej ulubionej. Wtedy
juz mogta by¢ tylko cisza. Nic wiecej.
Dzi$ jej dom coraz czesciej jest peten
muzyki.

M Zofia Rymszewicz

Fot. Piotr Manasterski
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Przestan
sie gapic!
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Co trzeba zrobic¢, zeby mie¢ zdrowe
oczy?

Najkrécej: trzeba o nie dbac i to od sa-
mego poczatku.

Czy odzywianie sie matki w czasie
ciazy ma wplyw na oczy dziecka?
Ptéd czerpie materiat do swego rozwoju
przez tozysko z krwi matki, wiec tak

— moze mie¢ wptyw. Ale nie tylko odzy-
wianie, ale zdrowie przysztej matki, jej
zachowania podczas cigzy (np. stoso-
wanie uzywek, lekéw), odpowiedni czas
urodzenia dziecka. To wszystko odbija
sie na uktadzie wzrokowym.

Jak wazne jest sprawdzenie, czy
dziecko dobrze widzi?

To ma podstawowe znaczenie. Rodzi-
ce musza zwracac baczng uwage, jak
dziecko reaguje na swiat — jak siega

po przedmioty, jak obserwuje prze-
mieszczajgce sie osoby, przedmioty, jak
ma ustawione oczy. Sg okulisci, ktérzy
specjalizujg sie w badaniu i leczeniu wad
wzroku u dzieci. Jesli co$ nas niepokoi,
trzeba poprosi¢ o pomoc lekarza. Ten
najpierw przebada matego pacjenta,

a nastepnie skoryguje ewentualng wade.
Dojdzie tez zrodta problemu — czy
zaburzenie widzenia spowodowane

jest wadliwg budowa oka, czy innymi
czynnikami. Obecnie mamy wiekszy niz
niegdys wachlarz srodkéw, ktérymi mo-
zemy dzieciom poméc — od okularéw,
przez soczewki kontaktowe, po operacje
(w niektorych przypadkach mozemy
zastosowac laseroterapie). Dziecko,
ktore nie ma odpowiednio skorygo-
wanej wady, moze nigdy nie nauczy¢
sie prawidtowego widzenia! Nawet
drobna nieskorygowana wada prowadzi
do tego, ze oko staje sie niedowidzace.
Skorygowanie wady natomiast pozwala
na skupianie promieni w odpowiednim
miejscu na siatkdwece i nauke prawidto-
wego patrzenia oraz uzyskanie dobrej
ostrosci wzroku.

Jak dziatajg na oczy dziecka moni-
tory komputerdw i telewizoréw?
Telewizja w niewielkiej dawce i ogla-
dana z kilku metrow nie jest szkodli-
wa — oko i mézg dziecka uwrazliwia
sie, dziecko poznaje Swiat (oczywiscie
moéwimy o programach dopasowanych
do wieku i stopnia rozwoju dziecka!).
Ale jesli rodzice traktuja telewizor jak
wychowawce, z ktérym zostawiaja
dziecko na kilka godzin, to skutki stajg
sie niekorzystne. Dzieci majg potez-
na moc, jesli chodzi o site aparatu
tamigcego, czyli tego, ktéry powo-
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duje, ze Swiatto biegnace do oka jest
odpowiednio skupiane na siatkowce.
Dla malucha spogladanie na monitor

z matej odlegtosci nie stanowi proble-
mu. Trzeba wiec zwracac uwage, jak
dziecko oglada telewizje (odlegtos¢
powinna wynosi¢ kilka metréw, a nie
kilkadziesigt centymetréw). Promie-
niowanie i miganie obrazu na moni-
torze komputera czy telewizora dziata
szkodliwie i na dzieci, i na dorostych.
Jesli jesteSmy przy monitorach, warto
wspomniec, ze niekorzystnie dziata

tez state gapienie sie w jeden punkt.
Celowo moéwie ,gapienie sie”. Wtedy
miesnie oka sg stale napiete, nie ruszaja
sie. Miesnie oka, podobnie jak wszyst-
kie inne (np. bicepsy) trzeba ¢wiczyc.
Gatka musi poruszac sie w goére, w doét,
na boki, musimy patrzec raz blizej, raz
dalej. Dzieki takim ¢wiczeniom popra-
wia sie ukrwienie, a Swiatfo moze ,ma-
sowac” réownomiernie rézne obszary
siatkowki.

z dzieckiem na kontrole. Dzieci roz-
wijajg sie bardzo szybko i to bardzo
wazne, aby je dobrze prowadzic.
Zdarza sie nawet, ze juz po 4 tygo-
dniach trzeba przyprowadzi¢ dziecko
do lekarza i zmieni¢ okulary. Wady
wzroku u dziecka spowoduja proble-
my W jego rozwoju — w poznawaniu
Swiata, a w dalszej kolejnosci z czyta-
niem, ksztatceniem sie, z prawidtowymi
relacjami z réwiesnikami.

Wady wzroku pojawiajg sie lub
moga sie cofngc w okresie dojrze-
wania. To prawda czy mit?

Uktad widzenia zmienia sie wraz

ze wzrostem i z wiekiem. Dziecko,
ktore ma dobry wzrok i jego gatka jest
prawidtowo zbudowana, moze go
utrzymac. Tak sie najczesciej dzieje.
W przypadku dzieci nadwzrocznych
wada moze sie zmniejszy¢ okoto 10
roku zycia. Stad moéwi sie, ze z nad-
wzrocznosci sie wyrasta. Inaczej jest

Skorygowalismy te réznowzroczno$¢ za
pomoca lasera. Jednak nie chodzi o to,
aby medycyna poprawiata to, co sie
zepsuto, ale abysmy dbali o siebie i nie
dopuszczali do wad. Na zdrowie — tak-
ze uktadu widzenia — ma wptyw wiele
czynnikdéw: odzywianie, geny, choroby,
ktore przechodzimy, styl zycia.

Jak dbac o oczy? Przeciez wiekszosc¢
z nas pracuje przy komputerze,
niektérzy w klimatyzowanych
pomieszczeniach. Tego nie sposéb
zmienic...

Musimy dbac o caty organizm i wszyst-
kie jego tkanki. Jesli stan zapalny po-
jawia sie w jednym miejscu, pojawi sie

i w innym. Musimy starac sie stworzy¢
sytuacje jak najbardziej podobng do na-
turalnej. W biurowcu mamy kilka nieko-
rzystnych czynnikéw, ktére wptywaja nie
tylko na oczy: suche powietrze, migajacy
ekran, migajace swietléwki, dodatkowo
stale wpatrujemy sie w monitor, nie

Oczy s nie tylko zwierciadtem duszy, ale przede wszystkim oknem na Swiat. Przez
nie zdobywamy ok. 80-90% wiedzy o otaczajgcej nas rzeczywistosci. Problemy

ze wzrokiem u dzieci mogg zaburzy¢ ich rozwdj intelektualny, a dorostym nie
pozwolg cieszyc sie petnig zycia. Oczy sg wyspecjalizowang czescig uktadu
nerwowego. Na ich sprawne dziatanie wptywa funkcjonowanie wielu innych
organéw ciata. Wiele chorob oczu ma zatem przyczyne w wadliwym ich
funkcjonowaniu. Czesto bywa, ze patologie oczu s3 tylko objawem choroby
majgcej swoj poczatek gdzie indziej.
O zwiagzku choréb oczu z chorobami innych organéw mdéwi Lech Gawron, okulista.

Zatézmy, ze dziecko ma wade wzro-
ku. Czy noszenie okularéw staje sie
koniecznoscia?

Sposobdéw na korekcje wzroku jest wie-
le. Do niedawna mielismy do dyspozydji
tylko okulary, ktére wiekszos¢ dzieci
niechetnie nosita (ale byty tez takie,
ktére okularéw nie chciaty zdejmowad).
Teraz jest troche inaczej, mozliwosci
mamy wiecej — sg soczewki nagatkowe,
ktére najmtodszym dzieciom wkfadajq

i $ciggaja mamy, s okulary zelowe

(nie tamig sie — a przynajmniej nie tak
czesto, jak zwykte, dziecko nie zrobi
sobie nimi krzywdy, sg lekkie). Korek-
cja wzroku u dzieci jest jednak wcigz
duzym problemem.

Jak czesto trzeba kontrolowac oczy
dziecka?

Po dobraniu odpowiedniej korekgji,

juz po 2-3 miesigcach nalezy przyjs¢
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z krétkowzrocznoscig (sg rdézne jej
rodzaje). Ona moze sie zwiekszac.

Dlaczego stajemy sie krétkowidzami?
To ma zwigzek z tkanka taczna. Jedli

nie jest ona dobrej jakosci, moze
ulegac rozcigganiu pod wptywem
ruchéw miesni, cisnienia wewnatrz
gatki, niewtfasciwego zachowania (np.
czytania lezac na boku), dtugotrwate-
go gapienia sie w jeden punkt — np.

w monitor komputera czy ekran tele-
wizora. To wszystko moze powodowad
narastanie krétkowzrocznosci. Miatem
kiedy$ pacjentke — mikrobiologa, ktéra
cate swoje zawodowe zycie praco-

wata przy jednoocznym mikroskopie.
Twierdzita, ze przed podjeciem pracy
widziata obydwoma oczami jednako-
wo i nie miata wady wzroku. Po wielu
latach stwierdziliSmy u niej réznice 10
dioptrii miedzy jednym a drugim okiem!

ZDROWIE ; s./4ces Wydanie specjalne

mrugamy. Ta ostatnia rzecz jest bardzo
wazna i mamy na nig wptyw — oko
powinno mrugac przecietnie 7-13 razy
na minute. W ten sposéb poprzez ruch
powieki rozprowadza sie film fzowy

po rogéwce. Rogdwka nie ma swoich
naczyn i oddycha tlenem z powietrza
dostarczanym przez film tzowy. tzy mu-
sz miec tez wiasciwg strukture — musza
zawiera¢ odpowiednig ilos¢ wody, sluzu,
ttuszczu. Jesli majg nieprawidtowsq struk-
ture, jesdli nie mrugamy, pojawiaja sie
ktopoty — oko staje sie suche, napiete,
zaczerwienione, doswiadczamy uczucia
piasku w oczach. To z kolei wymusza za-
ciskanie powiek i uszkadzanie spojéwki

i powierzchni rogéwki.

~@Gapienie sie” w monitor tez pew-
nie dziafa szkodliwie.

Powoduje, ze miesnie oka sg napiete

i jednoczesnie nie pracujg. Dochodzi
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Bale glowy a wady wzroku

Jesli cierpimy na migreny lub czesto

boli nas gtowa, warto skierowac

sie do okulisty. Zdarza sig bowiem,

ze przyczyng s wady wzroku, Zle dobrane
okulary lub — nawet jesli byty dobrze
dobrane — lekko wykrzywione oprawki.
Oko jest czescig uktadu nerwowego.

Przy wadach wzroku lub nieodpowiedniej
karekeji dochodzi do nadmiernego statego
napiecia migsni wewnatrzgatkowych

i zewnatrzgatkowych, a takze napinania
miesni pokrywy czaszki, ich niedotlenienia
i niedotlenienia oczu, a w efekcie — bélu.
Przy 7le dobranej korekeji wystepuije tez
zjawisko przemieszczania sie obrazéw przed
okiem podczas jego ruchdw. Na przykiad
w nadkorekeji nadwzroczno$ci widziany
obraz przesuwa sie w strong przeciwng
do ruchu oczu. Mdzg otrzymuje sprzeczne
sygnaly z btednika i z oczu, wigc moze
wytworzy¢ sie sytuacja podobna do tgj,
jaka powstaje podczas jazdy na karuzeli.

wtedy do pewnych zaburzen w ukrwie-
niu, statych, niekorzystnych napiec.
Podam przyktad — jedli wyciggniemy
przed siebie reke i bedziemy jg trzymac
tak przez chwile, poczujemy jaka staje
sie ciezka i w koncu zacznie nas bole¢

i opadnie. Natomiast podniesienie

i opuszczenie reki, nic nas nie kosz-
tuje — nie czujemy ciezaru. Tak samo
jest z oczami. State napiecie miesni
prowadzi do braku ich elastycznosci.
Pewne elementy twardniejg, przestaja
by¢ skuteczne w napinaniu i skurczaniu.
Soczewka np. zawieszona na wigzadet-
kach, dzieki pracy miesni jest odpowied-
nio modyfikowana i przemieszczana,
aby zmieniac caty uktad tamigcy oka

od rogdéwki do siatkdéwki. To sie nazywa
akomodacja. Swiatto musi skupiac sie
na siatkdwce, ale nie uderzac stale w jej
jeden punkt, co zachodzi przy wpatry-
waniu sie w jedno miejsce. Wtedy nie
tylko meczg sie miesnie oka, ale docho-
dzi tez do powolnych, niekorzystnych
zmian samej siatkowki, wywotanych nie
tylko nadmierng ekspozycja jednego

jej miejsca na bodzce swietlne, ale tez
niedokrwieniem i niedotlenieniem.

Czyli raz na godzine trzeba sie na 5
minut oderwac od monitora?

Jak najbardziej, ale nie chodzi tylko

o oderwanie wzroku co godzine na 5
minut. Powinno sie to robic¢ co pare
minut i (zawsze to mowie swoim pa-
cjentom) wykonac kilka gestéw, ruchow
gtowa w jedng i druga strone, spojrzec
w dal. Wtedy szyja i kark tez pracu-

ja. To powoduje, ze mdzg jest lepiej
ukrwiony, a co za tym idzie takze gatki
oczne. Lepsze ukrwienie jest ponadto
jednoznaczne z lepszym odzywieniem.
A lepsze odzywienie to gwarancja
zachowania zdrowych i sprawnych
organdéw (w tym oczu) na dfuzej.

Wréémy do tez. Co powoduje,

ze film tzowy ma niewtasciwa
strukture i jak mozemy sobie po-
moc?

Na film tzowy majg wptyw przyjmowa-
ne leki. Zmieniajg jego strukture tabletki
antykoncepcyjne, przeciwbdlowe,
antydepresanty, tabletki uspokajaja-
ce, przeciwuczuleniowe, antybiotyki.
Te wszystkie substancje maja wptyw

na nasze ciato i co za tym idzie, na film
tzowy. Grozne sg interakcje miedzy
przyjmowanymi lekami, a lekarze

i farmaceuci przeciez nie znajg wszyst-
kich skutkow taczenia poszczegdlnych
lekéw. Z drugiej strony pacjenci tez

nie zawsze informuja lekarza, jakie leki

44 ZDROWIE ;/;./ces Wytdanie specjaine

przyjmuja. To moze by¢ przyczyng sto-
sowania wielu lekdw (czesto o podob-
nym dziataniu) jednoczesnie i nasilania
ich niekorzystnego dziatania.

Czy dieta ma wpfyw na jakosc fez?
Zbalansowana dieta korzystnie dziata

na cate ciato. Jezeli bedziemy sie prawi-
dfowo odzywia¢, w miare mozliwosci
unika¢ chemikaliéw i w diecie, i rozsad-
nie dawkowac te ,,przyjmowane” ze-
whnetrznie (proszki do prania, barwniki,
ptyny do ptukania, mydta, balsamy, kre-
my i catg baterie innych), nasze gruczoty
beda pracowaty prawidtowo i co za tym
idzie, we tzach bedzie odpowiednia ilos¢
wody, $luzu i ttuszczu.

Najwazniejsza jest réwnowaga.

Kazdy element ma znaczenie,

bo wplywa na inny...

Wszystko sie liczy. Czasami trudno po-
dac proste powigzanie miedzy jednym
elementem a drugim, ale ono istnigje.
Po pierwsze, nie mozna doprowadzad
do dolegliwosci, a nastepnie — jesli
jednak wystapi — leczy¢ przyczyne, a nie
skutek. Lekarze majg mato czasu dla
pacjentdw i czesto ich nie znaja, a tylko
wtasciwa diagnostyka dotrze do Zrédet.

Czyli czasami pacjent przychodza-
cy do okulisty nie ma problemu

z samymi oczami, tylko z innym
organem?

Mdwigc o zdrowych oczach, musimy
mysle¢ o catym organizmie. Oko nie jest
samodzielnym organem oderwanym

od ciata. To nie dziata w ten sposéb:
,Zle widze — potrzebuje okularéw”.
Przyczyn problemoéw zwigzanych z ocza-
mi moze by¢ cate mnéstwo.

WezZzmy na przykfad jedng z najczest-
szych dolegliwosci — za¢me. Soczewka
jest odzywiana przez ptyn, ktéry wokdt
niej krazy. Jesli biochemia w organi-
zmie, nawet gdzies daleko od oka, jest
niewtfasciwa, zmienic sie moze sktad
tego ptynu. Soczewka jest wiec Zle od-
zywiana, biatko staje sie nieprzejrzyste

i mamy za¢me.

Za¢ma pojawia sie takze przy cukrzy-
cy. Cukrzyca powoduje m.in. zmiany
we krwi. Dotyczy tez naczyn, a one

sg wszedzie. Okazuje sie, ze pacjent,
ktory zaczyna gorzej widzie¢, wcale
nie potrzebuje mocniejszych okularéw,
ale lepszego prowadzenia w cukrzy-
¢y, bo doszto u niego do retinopatii
cukrzycowej. Siatkéwka Zle oddycha,
jest niewtasciwie odzywiona, tworza
sie mikrowybroczyny, wieksze wylewy
krwi, ogniska zwyrodnieniowe, bo sub-
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stancje, ktére powinny by¢ odprowa-
dzone, gromadzg sie w siatkowce.
Nastepnie wytwarza sie w oku tkanka
taczna widknista, ktdrej nie powinno
w tym miejscu by¢. Ona z kolei zaczyna
sie kurczy¢, ciggnad siatkéwke, marsz-
czy¢ ja, odciggac od dna oka. Siatkdw-
ka sie dusi, wiec organizm zaczyna
wytwarza¢ nowe, patologiczne naczy-
nia krwionosne, ktére pekaja i znowu
pojawiajg sie wylewy, wtdknienie, itd.
Na oczy majg wptyw problemy z tar-
Czycg — zaczynaja sie zmiany w struk-
turze zawartosci oczodotu, gatka jest
wypychana (wytrzeszcz oczu), nastep-
nie pojawiaja sie problemy z naczy-
niami, niedostatecznym ukrwieniem,
wzmozonym wydzielaniem wodni-
stych tez. WeZmy kolejny przyktad

— krétkowzrocznos¢. Czy to tylko
problem gatki ocznej? A moze wada
metaboliczna, ktéra ma wptyw na zta
konstrukcje tkanki facznej, co powo-
duje, ze tkanka jest staba i nadmiernie
rozciggliwa, przez co w efekcie gatka
oczna robi sie dfuga i nastepuje krot-
kowzrocznos¢?

Czy zmiany cisnienia atmosferycz-
nego tez wpfywaja na widzenie?
Widzimy nie tylko gatka, lecz takze ner-
wami wzrokowymi i mézgiem. Znaczne
zmiany ci$nienia atmosferycznego
moga niekorzystne wptywad na nasz
organizm m.in. poprzez wptyw na ci-
$nienie tetnicze. U 0séb z niskim cisnie-
niem podczas spadku cisnienia spada
ukrwienie czesci mézgowej i pojawiaja
sie mroczki przed oczami, zawroty
gtowy. Nadcisnieniowcy moga widzie¢
np. rozmazany, falujgcy na obwodzie
obraz. Cisnienie tetnicze jest zwigzane
z metabolizmem i naczyniami.

Jak mozemy sobie pomdc? Czy wi-
zyta u lekarza jest konieczna?
Czesto tak jest. Jednak zaden lekarz nie
zadba o nasze zdrowie tak, jak my sami.
My sami najlepiej wiemy, jak nasz orga-
nizm reaguje na roézne sytuacje, kiedy
czujemy sie dobrze, a kiedy Zle. Najwaz-
niejsze jest prowadzenie zdrowego trybu
zycia: zachowanie odpowiedniej wagi,
kondygji ruchowej, nauczenie sie radze-
nia sobie ze stresem i zagwarantowanie
odpowiedniej dawki snu. Nie stosuj-

my farmaceutykéw bez opamietania.
Starajmy sie przyjmowac jak najmniej
chemii i konserwantéw, takze na sobie.
Unikajmy srodkéw, ktére nas niszcza.

| pamietajmy o wtasciwej suplementacji.
Cywilizacja kosztuje, ale ceng, ktéra za
nig ptacimy, nie musi by¢ choroba.
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Jak zadba¢ o wtasciwg suplemen-
tacje?

Przyjmowanie wszystkiego, co znajduje
sie na aptecznych pétkach, na pewno
nie jest dobrym rozwigzaniem. Sztucz-
nie wytworzone witaminy majg inne
wtasciwosci od naturalnych. Zacznijmy
tez wprowadzanie zmian krok po kro-
ku. Zapobiegajmy chorobom w sposéb
Swiadomy.

Czy Alveo mozna polecic przy pro-
blemach z oczami?

Dobrze odzywiony i skutecznie pozby-
wajacy sie toksyn organizm, to takze
zdrowe oczy. Ostatnio sporo sie méwi
o tzw. AMD. To jedna z najczestszych
przyczyn $lepoty pojawiajacej sie po 60.
roku zycia w spoteczenstwach wysoko
cywilizowanych. Nie ma jeszcze pewne-
go sposobu na leczenie AMD. Zauwa-
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zono jednak wptyw niedoboru cynku,
selenu i witamin na rozwdj choroby.
Skfadniki, ktére sie dostarcza, musza by¢
jednak podane w sposéb, ktéry zagwa-
rantuje, ze organizm je w petni wyko-
rzysta. Alveo z jednej strony oczyszcza
uktad pokarmowy, z drugiej poprawia
wchfanianie, z trzeciej odzywia. Ma tez
korzystny wptyw na naczynia krwiono-
$ne, a w gatce ocznej jest ich bardzo
duzo. Dlatego ma wptyw na kondycje
catego organizmu, a zatem i na jako$¢
widzenia. Moze by¢ wiec dobrym roz-
wigzaniem.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

Fat. Marcin Samborski / FPRESS
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Trzech

Ewa, Rafat i Roman

Roman Dudzinski miat by¢ lekarzem.
Zycie pisze jednak rézne scenariusze

i w rezultacie jego losy potoczyty sie
nieco inaczej, niz zaktadat jako mtody
chtopak.

— Na poczatku miatem troche zalu,
ze nie ukonczytem studiéw medycz-
nych. Ale kiedy jedne drzwi sie przed
nami zamykajg, otwierajg sie inne —
wspomina Roman. — Zawsze mozna
znalez¢ w zyciu droge, ktéra zapewni

dyrektorow
pod jednym
dachem
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Dudzirﬁscy

nam spetfnienie. Od nas
samych zalezy, jak
utozymy sobie zycie i czy
przyniesie nam satys-
fakcje. Nawet doznajac
porazek czy rozczarowan,
trzeba szuka¢ w sobie sity
do dziafania.
— Robilismy rézne rzeczy.
Maz pracowat w branzy
budowlanej, ja w swoim
zawodzie — jako piele-
gniarka, troche zajmo-
walismy sie gospodar-
stwem, bo mieszkalismy
na wsi — dodaje Ewa.
Romana zawsze intereso-
wato zdrowie i jak dziata
organizm ludzki jako catos¢.

Zainteresowanie
suplementami
Zwykle zaczynamy szukac
pomocy i zadawac sobie
pytania, kiedy sytuacja nas
do tego zmusza.

— Mj ojciec zachorowat.

Z medycznego punktu wi-
dzenia zrobiono juz dla niego wszyst-
ko, co mozna byto. Szukalismy wiec
dodatkowego sposobu, aby mu poméc.
Dzieki suplementom jego stan zdrowia
sie poprawit. Wtedy tez zdatem sobie
sprawe, ze suplementy sg potrzebne
takze nam samym i wielu ludziom,
ktérzy nas otaczaja. Pierwsze spotkanie
z suplementami miato miejsce prawie
13 lat temu. Wtedy jeszcze niewiele sie
o nich méwito, a ludzie traktowali je jak
co$ niepotrzebnego, zbednego.

— Nie byto tez zwyczaju np. picia wody.
Teraz wszedzie sie méwi i pisze, ze na-
lezy przyjmowac do dwdch litréw wody
dziennie — dodaje Ewa.

Polska otworzyta sie po 1989 roku i do-
piero wtedy pewne nowosci — w tym su-
plementy — zaczety sie na naszym rynku
pojawiac. Mozna powiedzie¢, ze powrd-
cilismy do korzeni, bo Stowianie chetnie
stosowali ziota. Zresztg — kazdy z nas
ich uzywa, tyle, ze wiekszos¢ gospodyn
domowych nazywa je przyprawami
(najpopularniejsze ziota w polskiej
kuchni to kminek, majeranek, mieta, lis¢
laurowy i ziele angielskie; coraz czesciej
siegamy po bazylie, oregano, tymianek
i inne).

— Przed 1989 rokiem suplementy

i ziota nie byty popularne. Powszechnie
wierzyto sie w moc tabletki. Wystar-

czy przypomniec sobie, jaki byt wybér
suplementéw w aptekach kilkanascie lat
temu a obecnie.
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Ewa — Dyrektor Sieci Krajowe], Roman — Dyrektor Sieci Miedzynarodowej i Rafat,
podobnie jak mama, na pozycji Dyrektora Sieci Krajowej. Z suplementami sg
zaznajomieni od lat. Roman Dudzinski zawsze interesowat sie zdrowiem — i tym
fizycznym, i psychicznym, bo obydwa idg ze sobg w parze. Lata zdobywania
wiedzy zaprocentowaty: ma zdrowa, kochajgca sie rodzine, jest w stanie pomaoc
innym, a na doktadke osigga sukcesy w pracy.

— Przed 13 laty nie byfo takiego dostepu
do wiedzy oraz s$wiadomosci, ze suple-
menty sg potrzebne. Poczutem wiec,

ze mam do spetnienia co$ w rodzaju
misji — méwi Roman.

— Zaczelismy przekazywac zdobyte infor-
macje na temat znaczenia suplementéw
przyjaciotom i znajomym — uzupetnia
Ewa.

Suplementy jako sposéb

na zycie

Roman podjat decyzje, ze warto zajgc
sie suplementami w szerszym zakresie
wiasnie po chorobie taty.

— Zaczelismy od nas samych — méwi
Roman. — Zaréwno my, jak i nasi bliscy
zauwazyli pozytywne dziatanie suple-
mentow, wiec grupa, ktéra chciata je
stosowac, stworzyta sie w zasadzie sama.
Syn panstwa Dudzinskich, Rafat jest
magistrem farmacji i pracuje w swoim
zawodzie.

— Cieszymy sie, ze przekazalisSmy synowi
wiedze, jak wazne jest odzywianie

i odpowiednia suplementacja dla
naszego zdrowia. Dzieki temu potrafi
sam wybrac to, co jest dobre i odrzuci¢
to, co dziata niekorzystnie — cieszy sie
Ewa. — Nie potrafie zrozumie¢ ludzi,
ktérzy zapychajg sie fast foodami, czy
oferujag dzieciom w nagrode wyjazd

do baru typu fast food.

Niedtugo po spotkaniu z suplemen-
tami Roman postanowit zaja¢ sie nimi
takze od strony zawodowe;j.

— Firmy dziatajace na zasadach MLM
zaczety dopiero do Polski wchodzi¢.

To byta nowos¢ i niektdrzy ludzie patrzyli

na mnie ze zdziwieniem. Uwazali, ze to,
czym chce sie zaja¢, nie jest pracg —
opowiada Roman.

Jego zapat nieco hamowata — jak twier-
dzi Roman — zona.

— Uwazatam, ze jesli nowa dziatalnos¢
zacznie przynosi¢ poréwnywalne zyski
jak poprzednia praca, mozna sie jej
poswieci¢ w 100%. Stabilizacja i bezpie-
czenstwo finansowe sg najwazniejsze
zwiaszcza, gdy jest rodzina.

— Mam szczescie, ze mam takg zone —
dodaje Roman. — Niemal 13 lat temu
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zarejestrowalismy dziatalno$¢ gospo-
darcza. Ewa zawsze mnie wspierata

i pracowata ze mna.

Co spowodowato, ze zamiast dobrze
ptatnej pracy Roman postanowit po-
Swiecic sie suplementom?

— Przeanalizowatem sytuacje. Wiedzia-
tem, ze na Zachodzie bardzo powaznie
podchodzi sie zaréwno do tematu
suplementéw, jak i biznesu MLM.
Dziatalno$¢ gospodarczg zatozylismy
juz po 3-4 miesigcach od pierwszego
spotkania z tematem. Na poczatku
pracowatem na dwa fronty. PéZniej,
po przedyskutowaniu sytuacji z zong,
zrezygnowatem z pracy w firmie.

Nie zatujemy tych decyzji. Dzieki temu
jestesmy zdrowi i zyjemy na dobrym
poziomie finansowym.

Doskonalenie siebie

Roman pasjonuje sie wiedzg z zakre-
su fizjologii i biochemii. Caty czas sie
doksztatca.

— Zanim polece komus jakikolwiek
preparat, najpierw analizuje, czy ma

to sens. Oczywiscie nie przejmuje kom-
petencji lekarza i nama-
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wiam do konsultowania sie ze specjali-
stg — moéwi Roman.

Na polskim rynku pojawia sie coraz
wiecej suplementéw. Ciezko wybrac
najwtasciwszy dla siebie, tym bardziej,
ze przecietny cztowiek nie zastanawia
sie nad tym, czego naprawde po-
trzebuje jego organizm, tylko czerpie
wiedze z reklam. W ten sposdéb mozna
zaopatrzy¢ sie w sporg ilos¢ suplemen-
tow (np. na wtosy, paznokcie, oczy,
sen, odchudzanie itd.) i w efekcie sobie
nie pomoc.

— Tak jak w kazdej branzy — sg rézne
rzeczy i rdzne suplementy — potwierdza
Roman. — Biorac kilka suplementoéw,
mozna skumulowaé pewne sktadniki,
co moze by¢ niekorzystne. Nie mozna
naduzywac nawet tego, co pozornie
(w matej dawce) nie szkodzi. Kiedy
przekazuje wiedze o produkcie, staram
sie to robi¢ jak najrzetelniej — i pod-
kreslam — nie wchodze nigdy w kom-
petencje lekarza. Jesli kto$ jest chory,
ma sie leczy¢. Suplement, jak sama
nazwa wskazuje, jest tylko dodatkiem 4
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do zdrowej diety i wtasciwego stylu
zycia. Nie da sie kogo$ zmusi¢, aby
traktowat dobrze swdj organizm, ale
mozna mu pewne rzeczy uswiadomic.
— Sa ziota, ktére mozna stosowac tylko
przez okreslony czas lub trzeba zasto-
sowac¢ odpowiednie srodki ostroznosci
np. po przyjeciu dziurawca nie mozna
wychodzi¢ na stonce — dodaje Ewa. —
Tak samo picie herbaty odchudzajacej
przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢
do niekorzystnych efektow.

— Wszystko ma sens, ale z umiarem. Tak

i

jest i z jedzeniem, i z suplementami —
mowi Roman. — Podczas kolejnych szko-
len prowadzonych przez specjalistéw

— lekarzy i fachowcéw z branzy wellness
— Wcigz poszerzam wiedze. Wiem tez,
jak wazne jest rzetelne jej przekazywanie
innym osobom. Nie obiecuje nikomu
cudow.

Dudzinscy i Alveo

— Pracujac w danej branzy, trzeba intere-
sowac sie, co sie w niej dzieje, co nowe-
go pojawia sie na rynku i w ktdrg strone
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Ow rynek zmierza. Alveo wydato mi sie
produktem uniwersalnym i stosunkowo
tanim w poréwnaniu do innych suple-
mentow tak wysokiej klasy. Ta uniwer-
salno$¢ na poczatku mnie zafascyno-
wata najbardziej. Alveo to suplement
do ,powszechnego” uzytku. Moga go
bezpiecznie stosowac i kobiety ciezarne,
i mate dzieci. Nielicznymi wyjgtkami sg
pacjenci przechodzacy chemioterapie
i 0soby po przeszczepach. Na rynku nie
byto do tej pory tak uniwersalnego pro-
duktu — opowiada Roman. — Oczywiscie
s3 i inne wspaniate suplementy, ale nie
znam zadnego o tak szerokim spektrum
dziatania. Trzeba miec sporg wiedze, aby
dobrac zestaw produktéw, ktére zasta-
pi¢ by mogty dziatanie preparatu Alveo.
Zanim Roman zainteresowat sie samg
zawartoscig butelki...
— Widywatem samochody z napisem
Akuna. Miatem znajomego, ktéry chciat
mnie zainteresowac Alveo, ale siegna-
tem po preparat dopiero, kiedy w rodzi-
nie pojawita sie potrzeba podania jednej
z bliskiej 0séb srodka tonizujgcego
uktad nerwowy, ale nieuzalezniajgcego —
wyjasnia. — Wtedy okazato sie, ze Alveo
spetnia te oczekiwania.
Przygoda Dudzinskich siega trzech lat
wstecz. Obecnie Roman jest na pozycji
Dyrektora Sieci Miedzynarodowej, jego
zona Ewa i syn Rafaf — Dyrektora Sieci
Krajowej. Ewa pracuje zawodowo jako
pielegniarka, a Rafat jako farmaceuta.
Nie wykorzystuja jednak swoich zawo-
déw do polecania preparatu.
— Nie nasze awanse sg najwazniejsze —
stwierdza Roman. — Najbardziej cieszy

. zdrowie innych i setki historii pokazu-
= jacych, jak Alveo wspomogto powrot
- do aktywnego zycia oraz awanse ludzi
L znajdujacych sie w naszej grupie. Nic
{ bardziej nie cieszy, niz fakt, ze mozna

mie¢ wptyw na poprawe stylu zycia

§ innych ludzi.
. — To fantastyczne, ze mozna komus

pomdc wyzdrowied, ale réwniez
wazne jest, ze mozna do choroby

nie dopusci¢ — uzupetnia Ewa. — Mamy
najlepszy przyktad naszej rodziny; poda-
jemy synowi suplementy od dziecinstwa
i nie choruje. Tak samo jest z nami.

W naszej rodzinie grypa czy przeziebie-
nia od wielu lat nie wystepuja. Bywa,

ze sasiedzi dopytujg sie, co my takiego
robimy, ze nie chorujemy...

— Alveo jest uniwersalnym preparatem,
ale oczywiscie nie zastgpi wszystkiego

— méwi Roman. — Mamy tez Onyx Plus.
Te dwa preparaty ,zafatwiajg” mndstwo
spraw. Alveo to produkt, ktéry taczy

w sobie dziatanie wielu innych suplemen-
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téw. Mamy tu duzo niezbednych sktad-
nikow w dawkach podprogowych. Dla

mnie to hit XXI wieku. Onyx Plus z kolei
zaspokaja zapotrzebowanie organizmu
na mineraty. Bardzo sie ciesze, ze firma

pracuje nad nowymi produktami.

Alveo to poczatek

Mimo osiggniecia sukcesu, Roman nie
zamierza sie zatrzymywac.

— Jest wiele do zrobienia — méwi. —
Czasu nie wystarczy, aby nauczyc sie
wszystkiego, czego sie chce. Poza tym
wcigz pragne rozwija¢ $wiadomosé
ludzi, jesli chodzi o suplementy. Jezdzac
po Polsce, widze réznice miedzy regio-
nami. W jednym miejscu $wiadomos¢
jest wysoka i ludzie zdaja sobie sprawe
z tego, jak wazna jest suplementacja,
w innych — wcigz sg nieufni i mniej
otwarci. Trzeba wzig¢ odpowiedzialnos¢
za swoje zycie i zdrowie — fizyczne, psy-
chiczne i socjalne. Nalezy uswiadamiac
te odpowiedzialnos¢ innym.

Pracy jest sporo... Trudno mi oceni¢, ile
pracuje, poniewaz samodoskonalenie
jest réwniez praca — wyjasnia Roman.

— Trzeba znajdowa¢ czas na rzeczy
bardzo wazne i mniej wazne, uczyc sie
budowania relacji, starac sie by¢ na tyle
atrakcyjnym, aby ludzie chcieli za mng
pojsc. Istotne jest takze dawanie dobre-
go przyktadu (zaréwno w przypadku
zdrowia, jak i pozycji finansowej) — innej
drogi nie ma. Zaczynalismy pracowac
w MLM w matej miejscowosci. Nie byto
tam telefondw, wiec trzeba byto wyka-
zac sie sporg determinacja, aby utrzy-
mac kontakt z partnerami. Tak jednak
tworzy sie wiasciwa postawa. Jak czegos
chcemy, to osiggniemy. Nie ma zadnych
przeszkdd nie do pokonania — mozna je
obejs¢, przeskoczy¢ — dodaje.

Dobry przyktad

— Nietatwo dawac dobry przykfad —
wyznaje Roman. — Ale ta praca nad
samym sobg procentuje. Same suple-
menty tez nie wystarcza, aby ustrzec sie
choréb. Trzeba spojrze¢ na zagadnienie
szerzej. Suplement, to jak powiedziatem
wczesniej, dodatek. Alveo to poczatek.
Suplement nie zapewni nam wspania-
tego zdrowia i dobrego samopoczucia,
jesli bedziemy caty czas leze¢ na kanapie
i opychac sie fast foodami.

— Nic nie zastgpi ruchu i zdrowej, zbilan-
sowanej diety. Trzeba miec¢ swiadomos¢,
jak wazna w kazdym aspekcie zycia jest
harmonia. Na aktywnos¢ fizyczng mamy
wplyw, na diete tez, ale zadbac o jej zbi-
lansowanie — trudniej. O tym $wiadcza
fakty — méwi Roman.
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— Ludzie nie zdajg sobie
sprawy z pewnych szczegé-
téw pozyskiwania zywnosci
— mowi Ewa. — Dorastalismy
na wsi i wiemy, jak robi sie
kietbase i ze z kilograma
miesa po przetworzeniu
bedzie jej mnigj, a nie
wiecej. Smak i wartos¢ tego
~domowego” wyrobu sg zu-
petnie inne niz kupionego
w sklepie.

— Polska gospodyni nie ma
szans na to, aby zbilanso-
wac diete — uzupetnia Ro-
man. — Wartosci odzywcze
w zywnosci drastycznie
spadty. Nawet jedzenie wa-
rzyw i owocéw nie zatatwi
problemu. Kiedy$ pomi-
dor rost bez pryskania,
teraz jest to niemozliwe.
Piekne truskawki sg czesto
pryskane hormonami,

a jabtka, ktére zjadamy,

s rowniez wielokrotnie
pryskane. Tyle jest w nich
chemii, ze owady sie nimi
nie zainteresujg. W dzi-
siejszym $wiecie jedyng
szansg na zbilansowanie
diety jest przyjmowanie
suplementéw. Alveo ma
jedng wazna ceche —
przywraca i utrzymuje
homeostaze organizmu
(réwnowage). A ona jest bardzo wazna.
Organizm w homeostazie swietnie
broni sie sam. Alveo oczyszcza przewdd
pokarmowy i powoduje lepsze wchta-
nianie, dzieki czemu organizm wiecej
przyswaja skfadnikéw odzywczych
dostarczonych z pokarmem. Komérka
oczyszczona i dozywiona wilasciwie
funkcjonuje. Zdrowe komorki to zdrowe
tkanki, zdrowe tkanki to zdrowe narza-
dy, zdrowe narzady to ZDROWY CZtO-
WIEK. Warto zadbac¢ o siebie. Czasami
pytam ludzi, dlaczego tak dbajg o swoje
samochody i postepujg wedtug instrukgji
producenta, zmieniajq olej czy tankujg
odpowiednie paliwo. Nikomu na mysl
nie przyjdzie, zeby dolac troche wody,
aby byfo taniej. Sobie i swoim dzieciom
tez powinnismy dawac najlepsze ,, pali-
wo", a siegamy po co sie da, kierujac sie
reklamg, wygoda, wygladem i smakiem.
Warto wiec pomysle¢ podczas zakupdw,
poczytac etykiety i sprawdzi¢, co tak
naprawde serwujemy sobie i rodzinie.
Alveo ma jeszcze wazne zalety: jest

w postaci ptynnej, ma przyjemny smak

i jest proste w stosowaniu.

ZDROWIE | 5///ces

—To, ze Alveo i Onyx Plus sg w postaci
ptynnej, wiele znaczy. Ich przyswajalnosc¢
jest bowiem znacznie wieksza od su-
plementéw wystepujgcych w formie
preslingdw (tabletek). Nie obarczajmy za
nasze zte samopoczucie innych. Nasze
zdrowie w naszych rekach. Wezmy za
siebie i nasza rodzine odpowiedzialnos¢
— podsumowuje Roman.

B Hanna Zurawska

Fot. Marcin Samborski / FPRESS
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Kontec bélu

Zycie nabrato
kolorow

Jeszcze niedawno zycie Czestawy Piotrewicz z Gdanska byto jednym, niekonczacym
sie bolem. Nie mogta chodzi¢, poruszac sie, a nawet otwierac ust. Teraz opowiada,
Jak wrécita do zdrowia | co warto robic¢, by odzyskac¢ nadzieje i wiare w zycie.

Jak wygladafo Pani zycie kilka lat
temu i kiedy pojawity sie pierwsze
objawy zfego stanu zdrowia?
Pierwsze sygnaty odczutam juz w tech-
nikum, 30 lat temu, kiedy w pewnym
momencie nie mogtam poruszy¢ noga.
Zbagatelizowatam ten symptom i wy-
dawato mi sie wtedy, ze to, co sie stato,
nie ma istotnego znaczenia dla mojego
zdrowia. Okazuije sie jednak po latach,
ze miato ogromne. W 2000 roku po-
czutam pierwsze powazniejsze objawy.
Bolaty mnie nadgarstki i Srédstopie,

na co przepisano mi tabletki nasenne.
Z racji mojego zawodu (jestem nauczy-
cielka) podejrzewano bowiem, ze po-
wodem bolu jest stres. W 2002 roku
stan zdrowia gwattownie sie pogorszyt.
Nie mogtam uklekna¢, zrobi¢ przysiadu.
Leczytam sie w Poradni Choréb Tkanki
tgcznej w Gdansku. Zdiagnozowa-

no u mnie ZZSK, czyli zesztywniajace
zapalenie stawoéw kregostupa. Mimo
moich staran ze zdrowiem byto coraz
gorzej. Skonczyto sie pobytem w szpi-
talu w Sopocie. Po opuszczeniu szpitala
zaczetam sie przewraca¢. Nastepny byt
szpital w Koscierzynie, gdzie zrobiono
mi punkcje, czyli pobrano ptyn mo-
zgowo-rdzeniowy. Niestety stan sie nie
polepszat. Wéwczas nie potrafitam sie
juz nawet podpisac. Ja, magister inzy-
nier elektronik, absolwent Politechniki
Gdanskiej i studiéw podyplomowych

z zakresu matematyki i informatyki,
nauczycielka przedmiotéw scistych

nie bytfam w stanie sie podpisac. Jakie
to byto dla mnie przerazajace, ze stafam
sie zalezna od innych. Wszelkie metody
leczenia nie przynosity zadnych rezulta-
téw. Wéwczas rzucitam leki (dostawa-
tam wtedy sterydy), bo nie widziatam
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pozytywnych rezultatéw ich dziatania.
Badania w Akademii Medycznej wykaza-
ty u mnie Antygen HLA B27. Obecnos¢
tego antygenu powoduje sktonnos¢

do wystgpienia nastepujacych choréb:
reumatoidalnego zapalenia stawodw,
ZZSK i fibromialgii (uogdlniony bdl

w uktadzie kostno-stawowym). Po czasie
dowiedziatam sie tez, ze mam alergie
na gluten i celiaklie wywotang przez
stres. Nie mogtam chodzi¢, statam sie
zalezna od innych ludzi.

Co dziato sie w Pani w zyciu, zanim
pogorszyt sie stan zdrowia? Jak
wygladato Pani zycie psychiczne?
Rzeczywiscie nie byto kolorowo,

teraz juz wiem, ze to wtasnie nieuda-
ny zwigzek z mezem, brak pomocy

i wsparcia z jego strony, a wrecz ciagte
przeszkadzanie mi w codziennym zyciu,
doprowadzito do tego, ze po rozstaniu
w lutym 2002 roku moje ciato ,ze-
sztywniato”, nie mogtam nawet ruszy¢
gfowa. Ten stres, ktéry kumulowat

sie wewnatrz przez lata, doprowadzit
do tak znacznych zmian w moim ciele.
Czutam sie tragicznie, nie miatam zadnej
nadziei, z kazdym dniem byto gorzej.
Jedna rzecz trzymata mnie przy zyciu.
Moi synowie, ktérzy nawet przez chwile
nie dawali mi pomysle¢, ze mogtoby

mi sie odechcie¢ wszystkiego. Mtodszy
woéwczas chodzit do gimnazjum, drugi
z kolei zdawat mature. Jednym stowem
musiatam zy¢, chociazby po to, by byc
matka. Z dnia na dzien widziatam, jak
moi synowie dorastajg, jak mi pomaga-
ja, ile oddania i mitosci jest w ich dziafa-
niu. To dawato mi site i che¢ przetrwa-
nia, ale ciaggle nie mogtam sie poruszac.
Tracitam na wadze, stabtam. Pomagato
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mi wielu znajomych, ktérzy w mojej
trudnej sytuacji okazali sie przyjaciétmi.
Do dzisiaj nawet nie wiem, kto zafatwit
mi opiekunke z GOPS-u (Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej), ktéra oka-
zatfa sie by¢ niezastapiona i wspaniafa.

Kiedy po raz pierwszy spotkata sie
Pani z Alveo?

Po kolejnych pobytach w szpitalach

nie byto poprawy. Pani doktor, ktéra
zajmowata sie moim stanem zdrowia,
skontaktowata mnie z osobg, ktérej
Alveo pomogto — Wiestawg Jagoda,
ktora stafa sie dla mnie zywym przykfa-
dem dziatania Alveo. Spotkanie na mojej
drodze zyczliwych ludzi natchneto mnie
nowa energig i nadziejg na polepszenie
stanu mojego zdrowia. Interesowatam
sie ziotami, dlatego tez moje nasta-
wienie byfo do nich bardzo pozytywne

i z wielkim zapatem zaczetam pi¢ Alveo.
Pierwszy miesigc jego stosowania, praw-
de powiedziawszy, nie byt prosty. Pitam
wowczas dwie miarki Alveo dziennie.
Odczuwatam bdl catego ciata. Zdawa-
tam sobie sprawe z tego, iz zaczat sie
proces oczyszczania i z tego tez powodu
takowa reakcja moze miec¢ miejsce.
Wytrwatam ten miesigc réwniez dzieki
wsparciu pani Wiestawy, ktéra dawata
mi wskazowki i doradzata. Po miesigcu
picia Alveo odczutam znaczng réznice.

Przede wszystkim pierwszym efektem
byfa zmiana samopoczucia, wiecej
energii i uSmiechu. Zmniejszyta sie réw-
niez obolatos¢ i tkliwos¢ mojego ciata.
Powrdcita wieksza wydolnos¢ psychiczna
i fizyczna. Zaczetam sie wiecej ruszad.

Jakie zmiany nastapity w Pani zyciu,
odkad pije Pani Alveo?

Mdj stan zdrowia znacznie sie polepszyt.
Powoli pokonuje schody, ktére kiedys sta-
nowity dla mnie przeszkode nie do prze-
bycia. Wprowadzitam réwniez wiele
zmian zwigzanych ze zdrowym stylem zy-
cia. Nie jadam stodyczy. Zamiast tego jem
suszone owoce, pieczemy nawet z synami
wtasny chleb orkiszowy ze stonecznikiem.
Korzystam réwniez z masazu neurologicz-
nego oraz z porad wykwalifikowanego
zielarza, ktory zalecit mi diete bezglute-
nowa, bez cukru i produktéw mlecznych.
Chciatam sie réwniez odnies¢ do artykutu
Akuny z kwartalnika ,Zdrowie i Sukces”,
gdzie napisano: ,Osoby, ktére decydu-

ja sie na picie Alveo, zmieniaja nawyki
Zywieniowe, zastanawiajg sie, jakie btedy
dietetyczne dotad popetniaty, co powinny
w swojej diecie odrzuci¢, a co potgczye”
— zgadzam sie z tym. Ten cytat w petni
odzwierciedla moja, jak i wielu pijgcych
Alveo, decyzje o tym, ze zywnos¢ w na-
szym zyciu petni fundamentalng funkgcje.
Ciesze sie bardzo, ze moje zycie nabiera

smaku, teraz chodze, usmiecham sie.
Nawet poznatam mojego , Aniofa Stro-
za", to wiasnie pani Wiestawa w chwi-
lach zatamania i braku sit mobilizowata
mnie do wszelkiego dziatania w drodze
do zdrowia. Dzieki Alveo otrzymatam
czes¢ ,,cudu mitosci”, o ktérym mowa
artykule z kwartalnika ,,Zdrowie i Sukces”
z lipca nr 3(7) 2005 roku.

Jak wyglada teraz Pani zycie?

Duze zmiany. Jestem przede wszystkim
sprawna, udzielam korepetycji, gotuje
obiady. Mam fantastycznych synéw.
Ciesze sie, ze wszystkie te trudne chwile
mamy juz za sobg. Starszy syn jest magi-
strem inzynierem, ukonczyt studia z wy-
réznieniem na Politechnice Gdanskiej.
Drugi syn studiuje na Uniwersytecie
Gdanskim. Jestem z nich bardzo dumna.
Sa samodzielni i przedsiebiorczy. Marzy-
my o budowie domu na naszej dziatce.
Mamy mase plandéw. Moje zycie stafo sie
kolorowe, jestem usmiechnieta, a checi
do zycia mi nie brakuje. Dzieki Alveo

nie tylko mdj stan zdrowia poprawit sie,
ale poznatam dzieki jego stosowaniu
wielu przyjaznych, zyczliwych mi ludzi,
co réwniez dato mi sity i motywacje.

B Rozmawiata Lucyna Jagoda

Fot. Katarzyna Piotrowska
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ROZIMIOWA  Osteoporoza — wrog naszych kosct

Alveo przywraca
rOwnowage

W uktadzie
kostnym

Rozmowa z lek. med.
Krystyng Bugajskg —
wywiad ukazat sie

w Wydaniu Specjalnym

nr 1 kwartalnika ,,Zdrowie
I Sukces”

Na czym polega osteoporoza?
Osteoporoza jest chorobg szkieletu.
Charakteryzuje sie obnizong wytrzy-
matoscig kosci, przez co zwiekszone
jest ryzyko ztamania. Kosci przez
cate zycie ulegaja przebudowie.

W dziecinstwie i mtodosci procesy ich
tworzenia przewaZajq nad procesa-
mi resorpcji (kosciogubienia) i masa
szkieletu wzrasta. Ok. trzydzieste-
go roku zycia szkielet osigga swoja
szczytowa mase. Przez nastepne
dwadziescia lat procesy kosciotwo-
rzenia i kosciogubienia pozostajg

w réwnowadze, ale juz po pieédzie-
sigtym roku zycia procesy kosciogu-
bienia przewazaja nad procesami
kosciotworzenia i masa kostna juz
do konca zycia maleje

Jakie sg pierwsze objawy osteoporozy?
Najczesciej jest to po prostu bol w ukta-
dzie kostno-stawowym.

Bdle, szczegdlnie kregostupa,
dokuczaja nam bardzo czesto.
Praca, zmeczenie, brak odpoczyn-
ku - nie mamy czasu na wizyte

u lekarza. Gdy odczuwamy bél,
potykamy tabletke i pedzimy dalej.
Czy niezdiagnozowana i nieleczo-
na osteoporoza moze mie¢ jakies
konsekwencje?

Nieleczona osteoporoza moze pro-
wadzi¢ do kalectwa. Jej nieodtaczng
cecha sg ztamania kosci. Jedne zalezg
od gestosci mineralnej kosci, a inne
nie. Do najczestszych ztaman docho-
dzi w obrebie kregostupa. Najgroz-
niejsze sa tego typu urazy blizszego
konca kosci udowej, poniewaz

na skutek powiktan umiera w ciggu
roku co piaty pacjent. Niepetnospraw-
no$¢ po ztamaniu zatrzymuje w tézku
wiecej pacjentdw niz udar mézgu lub
zawat serca.
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Jak osteoporoza od-

dziatuje na caly organizm?

Ztamania kregostupa prowadzg do prze-
wlektych zespotéw bdlowych, obnizenia
wzrostu i pogtebienia kyfozy piersiowej
(tzw. wdowi garb). Deformacje klat-

ki piersiowej powodujg zmniejszenie
pojemnosci oddechowej ptuc, pogor-
szenie wydolnosci uktadu krazeniowo-
oddechowego i uposledzenie pasazu
jelitowego. Powiktaniami ztaman moga
by¢ zatory, zakrzepy, infekcje oraz odle-
zyny. Chorzy wymagaja opieki, pielegna-
¢ji i rehabilitacji w domu, w szpitalach

i osrodkach opieki. Jako spoteczenstwo
ponosimy bardzo wysokie koszty lecze-
nia tej choroby.

Czy w przypadku osteoporozy
mozemy mowic o grupie zwiekszo-
nego ryzyka?

Uwzglednienie jak najwiekszej liczby
czynnikéw zwiekszajacych ryzyko ztama-
nia kos¢ca pozwala na wyodrebnienie
0séb najbardziej zagrozonych rozwojem

Jestes$ w grupie zwiekszonego ryzyka,

jezeli:

- ukoriczyte$ 50 rok zycia

- przebytes ztamania kosci

- wazysz ponizej 58 kg

- niewlasciwie sig odzywiasz

- prowadzisz siedzacy tryb zycia

- masz zaburzenia widzenia

- masz skionnos¢ do upadkéw

- palisz papierosy

- naduzywasz alkoholu i kawy

- przyjmujesz stale leki przeciwpadaczkowe,
nasenne i uspokajajgce

- chorujesz na przewlekte choroby
hematologiczne

- leczysz przewlekte choroby nerek

- masz ciggfe problemy z przewodem
pokarmowym

= Akuna
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osteoporozy i wdrozenie terapii. Uczo-
nym udato sie juz wyodrebni¢ spora
grupe takich czynnikéw (patrz ramka).

Ostatnio czesto sfyszymy o oste-
oporozie u dzieci. Skad sie bierze
duzy przyrost zachorowan wsréd
najmfodszych?

To prawda. Lekarze coraz czesciej rozpo-
znaja te chorobe u dzieci. Osteoporoza
samoistna wystepuje dos¢ rzadko. Najcze-
dciej jest to osteoporoza wtérna, wywota-
na réznymi zaburzeniami hormonalnymi,
chorobami uktadu pokarmowego, nerek,
tkanki tacznej, tarczycy i przytarczyc,

a takze na skutek cukrzycy. Mogag miec
na to wplyw réwniez przyjmowane leki

i jadtowstret psychiczny. Rozpoznanie
osteoporozy u dzieci powinno by¢ przy-
czynowe, tzn. przede wszystkim nalezy
odnalez¢ przyczyny utraty masy kostne.
Objawy choroby u dzieci mozemy podzie-
li¢ na stafe i niestate. Do tych pierwszych
zaliczymy: béle stép, kregostupa, patolo-
gie chodu, obnizenie sity miesniowej i pa-
tologiczng postawe ciata. Do niestatych
objawow naleza: przykurcze stawowe,
obnizenie wysokosci ciafa, skrocenie dfu-
gosci tutowia i zaburzenia osi konczyn.
Leczenie osteoporozy u dzieci to gtéwnie
suplementacja niedoboréw, rehabilitacja,
zapobieganie urazom i w razie wskazan
— leki. Pamietac nalezy, ze dziecinstwo

i dorastanie stanowig okres najbardziej
intensywnej przebudowy kostnej, dlatego
kazde zachwianie homeostazy wapnio-
wo-fosforanowej odbija sie niekorzystnie
na mineralizacji kosci, a w konsekwencji
moze prowadzi¢ do osteoporozy u bar-
dzo mtodych ludzi.
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Jak zapobiegac osteoporozie?
Wazna role odgrywa tu profilaktyka —
wiasciwe odzywianie, zdrowy tryb zycia
i energiczne leczenie choréb uposledza-
jacych metabolizm kostny. U dzieci, mto-
dziezy i oséb do trzydziestego roku zycia
bardzo istotny jest ruch. Ma on na celu
osiggniecie jak najwyzszej szczytowej
masy kostnej i utrzymanie prawidfowe;
odpornosci mechanicznej kosci. Przy
wspdtczesnym zanieczyszczeniu srodo-
wiska, modzie na spozywanie produk-
téw wysoce przetworzonych, konserwo-
wanych (typu fast foody, zawierajacych
bardzo duzo fosforanéw), wtasciwa
suplementacja jest koniecznoscia.

Czy Alveo moze wspomoc leczenie
osteoporozy?

Tak. Suplementacja preparatem Alveo

u dzieci i dorostych zapobiega chorobie
i wspomaga jej leczenie. Alveo dokfad-
nie i systematycznie oczyszcza organizm
oraz odblokowuje ukfad pokarmowy.
Dzieki temu zwieksza sie wchtanianie
sktadnikéw odzywczych, co utatwia
organizmowi osiggniecie homeostazy
gospodarki kostnej i w konsekwengji
przeciwdziata osteoporozie.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

Fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Maciej Wieczorek
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ZE SWIATA NAUKI - O zdrowe zeby i kosci dziecka musi zadbac kobieta w cigzy

Mocne koscl
| zdrowe zeby

Fﬂ
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Dostarczajgc swojemu
organizmowi niezbednych
sktadnikdw sprawiamy,

ze wszystkie organy
dobrze funkcjonujq i sg
prawidtowo zbudowane.
Kosci i zeby nie sg
wyjatkiem. O co nalezy
zadba¢, aby szkielet byt
zdrowy?

Na jakos¢ naszych kosci ma wptyw
codzienna dieta oraz uzupetnianie jej

o suplementy. Najwazniejszymi substan-
cjami odzywczymi dla koséca sg trzy
mineraty: wapn, magnez i fluor. Kosci

i zeby sg zbudowane w 99% z wapnia.
Ten pierwiastek ma jednak tendencje

do ,uciekania”. Dlaczego? Potrzebuje
go serce do prawidtowego dziatania.
Ono jest organem, ktdry nasz organizm
chroni na pierwszym miejscu. Kiedy wiec
nie dostarczamy wapnia w odpowied-
niej ilosci z dieta, zaczyna pobiera¢ go

z kosci. W ten sposdb dochodzi do osta-
bienia struktury kostnej, co w dalszym
etapie skutkuje osteoporozg (zrzeszo-
towienie kosci — pozbawione wapnia s3g
bardziej kruche i podatne na ztamania,
wolniej sie tez zrastajg w przypadku
urazéw). Nasze zeby sa jednak bezpiecz-
ne, bo proces mineralizacji konczy sie

z chwilg ich pojawienia sie w szczece.
Dlatego o wiasciwy poziom wszystkich
mineratéw powinna zadbac kobieta

w cigzy (zawiazki zebow zaczynaja sie
tworzyc¢ juz w trzecim tygodniu zycia
ptodu) i matka, komponujac diete dla
dziecka.

Na stan kosci i zebdw ma takze wptyw
magnez. Bierze on bowiem udziat w ich
budowaniu. W najmniejszej ilosci, ale

= Akuna



rownie niezbedny dla zdrowia kosci, jest
fluor. Wptywa on na budowe i przemia-
ny szkliwa. Obecnie lekarze nie zalecaja
juz tabletek z fluorem, poniewaz jest

on w wystarczajacej ilosci obecny w po-
zywieniu, a problemem staje sie niekiedy
jego nadmiar.

Aby kosci i zeby byty zdrowe, nalezy
takze zadbac o witamine D, ktéra jest
syntezowana w naszym organizmie pod
wptywem dziafania stonca.

Zrédta wapnia

Codziennie powinnismy dostarczac
organizmowi ok. 800-1000 mg wapnia.
Dieta kobiety ciezarnej i osoby po 45.
roku zycia powinna zawierac¢ ok. 1200
mg wapnia. Poza mlekiem, jogurtem,
kefirem i serami podpuszczkowymi

w waph bogate sg warzywa straczkowe
(fasola, groch, soja i jej przetwory —
tofu, mleko sojowe), jarmuz, buraki, ka-
pusta (wtoska, biata, brukselka), brokuty.
Wapn znajduje sie réwniez w miesie ryb
(zwtaszcza w makreli, fososiu, sardyn-
kach, szprotkach wraz z 0$¢mi), wodo-
rostach, orzechach, migdatach, maku,
sezamie, stoneczniku, soku pomaran-
czowym. Warto zapamieta¢, ze ser biaty
i masto, mimo ze sg produktami po-
wstajacymi z mleka, zawierajg niewielkg
ilos¢ wapnia. Biaty ser dostarcza biatka,
masto — ttuszczu. Dostarczenie organi-
zmowi dziennej porcji wapnia nie jest
trudne. 800—-1000 mg wapnia znajduje
sie w dwoch szklankach mleka, dwdch
matych kubkach jogurtu lub kefiru albo
w czterech plasterkach sera podpuszcz-
kowego (np. zéttego). W przypadku
kobiet w cigzy i 0s6b po 45. roku zycia
nalezy zwiekszy¢ dawke wapnia.

Mozna zapytac: ,O co tyle hatasu?”,
skoro dostarczenie wapnia jest takie
proste? Problem tkwi w tym, ze nasz
organizm musi wchtonag¢ minerat.
Wazne jest takze, aby nie prowokowac
go do ,odrzucania” mineratu. Robi-

my to, spozywajac zbyt wiele soli (pdt
tyzeczki dziennie to dawka pokrywajaca
zapotrzebowanie na séd, a jest go sporo
w przetworzonej zywnosci), pijac zbyt
wiele kawy i nie zachowujac odpowied-
niej proporcji miedzy wapniem a ma-
gnezem.

Zrodfa magnezu

Aby kosci i zeby (miedzy innymi) byty
zdrowe, powinnismy dostarczac z dietg
ok. 300-400 mg magnezu dziennie.
Najlepszymi jego zrédtami sa gruboziar-
niste kasze (np. gryczana), ziarna zbéz,
orzechy, pestki dyni, banany, awokado,
kakao i czekolada. Sporo magnezu za-

= Akuna

wierajg tez warzywa: pomidory, warzy-
wa strgczkowe (soja, fasole) oraz ziota:
ogorecznik, dziurawiec, fiotek polny,
siemie Iniane, lubczyk, mieta, nagietek,
pokrzywa, szatwia, natka pietruszki, ko-
perek. Dbanie o dostarczanie magnezu
jest istotne, poniewaz tatwo sie go z or-
ganizmu pozby¢, wypijajac zbyt duze
ilosci kawy czy raczac sie alkoholem.

Fluor

Fluor jest pierwiastkiem, ktory wyste-
puje w naszym organizmie w bardzo
matej ilosci. W przypadku tego mi-
neratu czesciej zdarzaja sie problemy

z jego nadmiarem niz niedoborem. Przy
przefluorowaniu pojawiajg sie plamy

na zebach (od biatych do brazowych).
Zeby staja sie bardziej kruche. Nadmiar
fluoru dziata réwniez niekorzystnie

na inne narzady w naszym organizmie,
gdyz uposledza on dziatanie enzyméw,
co prowadzi do nieprawidfowosci

w funkcjonowaniu tarczycy, trzustki

i nadnerczy. Nadmiar fluoru moze tez
prowadzi¢ do alergii (lekarze alarmu-
ja, ze — nie tylko z powodu nadmiaru
fluoru — za kilkanascie, kilkadziesigt lat
alergia moze stac sie norma, a nie cho-
robg). Problem z nadmiarem fluoru jest
nowy — jeszcze 20-30 lat temu cierpie-
lismy raczej na niedobér tego pierwiast-
ka. Co sie zmienito? Powstato wiecej
zaktaddw przemystowych emitujacych
ten pierwiastek, przez co wraz z opa-
dami deszczu wiecej fluoru dostaje sie
do gleby. Dodatkowo nawozimy glebe
mieszankami fluorowymi, co zmienito
sktad zywnosci, takze tej nieprzetworzo-
nej. Réwniez w miesie jest wiecej fluoru
— na jego sktad ma wptyw to, czym kar-
mimy zwierzeta. Dlatego trzeba zwracac
baczng uwage na produkty zawierajgce
fluor. Wazne, aby po umyciu zebéw
pasta z fluorem dokfadnie ptukac zeby
(i wypluwac wode). Pamietajmy takze,
aby dostosowywac paste do zebow

do wieku dziecka. Im mtodsze, tym wie-
cej probleméw moze sprawic¢ nadmiar
fluoru. Warto co p6t roku poddawac sie
w gabinecie dentystycznym zabiegowi
polegajagcemu na lakierowaniu zebéw
fluorem. W ten sposéb zabezpieczymy
szkliwo i znacznie zmniejszymy ryzyko
wystapienia problemdw z préchnica.

Mangan i bor

Poza wapniem, magnezem i fluorem
na jakos¢ naszych kosci maja takze
wpltyw pierwiastki sladowe (Sladowe,
bo znajdujace sie w naszym organizmie
w minimalnej ilosci) np. mangan. Naj-
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wieksze stezenie tego pierwiastka wy-
stepuje w kosciach, watrobie i nerkach.
Mangan wraz z borem bierze udziat

w tworzeniu sie (metabolizmie) kosci.
Wraz z wiekiem ilos¢ tych pierwiastkéw
w organizmie spada, nalezy wiec zadbac
o wiasciwg diete, aby zachowac zdrowe
kosci. Nie ma jednak powodu do obaw

i koniecznosci bacznego sprawdzania,
w ktérych pokarmach znajdujg sie
mangan i bor, poniewaz ich niedobory
zdarzaja sie bardzo rzadko. Ci, w kt6-
rych organizmach brakuje tych mikro-
elementow, nie zapewniajg réwniez
odpowiedniego poziomu wapnia, ma-
gnezu i innych substancji odzywczych,
przez co ich dieta wymaga kompletnego
uzupetnienia.

Magnez | waph

Miedzy magnezem i wapniem zacho-
dzi dos¢ skomplikowane powigzanie.
Nadmiar jednego z mineratéw ogra-
nicza bowiem wchtanianie drugiego.
Jednoczesnie niedobér jednego wptywa
na deficyty antagonisty. Z tego powo-
du musimy zwraca¢ baczng uwage

na suplementy. Tylko wtasciwa proporcja
miedzy pierwiastkami zaowocuje pozy-
tywnym efektem w postaci wchtoniecia
i wykorzystania ich przez organizm.

Suplementy

W utrzymaniu zdrowia kosci i zebéw
wspomoga nas suplementy (nie zastgpia
jednak prawidtowej diety!). Alveo poza
dostarczeniem skfadnikéw odzywczych
spowoduje, ze nasz uktad pokarmowy
zacznie dziata¢ prawidtowo i wchtania¢
dostarczane mu substancje — przyjmo-
wanie mineratéw to bowiem jedna spra-
wa, a ich wchfoniecie i wykorzystanie
przez organizm — druga. O odpowiednig
dawke mineratéw i najlepszy stosunek
miedzy nimi zadba natomiast Onyx Plus.

M Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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Niedaleko
pada Jabtko
od jabtoni

Na to, czy zeby s3
mocne, majg wptyw
geny, dieta matki

w Cigzy, zabiegi rodzicow
podczas pierwszych

lat zycia, a nastepnie
nasza wtasna troska.
Zdrowe zeby to znacznie
wiecej niz piekny
usmiech. To niezbedny
element zdrowia catego
organizmu. W tajniki
tematu wprowadza

nas lekarz stomatolog
Katarzyna Tanasiewicz-
-Brykczynska.
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Niektorzy z nas — mimo ze dba-

ja o higiene i chodzg regularnie
~ha przeglady” — maja wcigz
problemy z zebami. Co decyduje

o tym, ze nasze zeby sq moc-

ne, a przez to bardziej odporne

na préchnice?

Pierwszg rzeczg jest dziedzictwo, ktére
otrzymujemy w genach. Nastepnie

na zdrowie naszych zebdw pracujg nasze
mamy od momentu, kiedy zajdg w cigze.
To, czym sie odzywia kobieta oczekujgca
dziecka i co sie w czasie cigzy wydarzy,
decyduje o stanie naszego uzebienia.
Mocne zeby to nie jest tylko kwestia

ich wygladu, ale takze prawidtowej
twardosci tkanek, ksztattu i ustawienia,
czyli zgryzu. Bardzo duzo czynnikdw
sktada sie na to, czy w przysztosci zab
bedzie podatny na préchnice. Minera-
lizacja zeboéw zachodzi juz w okresie
ptodowym. Zawigzki zebdw mlecznych

i pierwszych zebdw trzonowych zaczy-
naja sie ksztattowac juz w 7 tygodniu
zycia ptodowego. Zeby state sieczne, kiy,
przedtrzonowce mineralizujg sie okofo
24-30 tygodnia cigzy, drugie zeby trzo-
nowe — okoto 6 miesigca zycia dziecka,
a mineralizacja ésemek zachodzi okoto
5 roku zycia. Zeby mineralizuja sie, kiedy
pozostajg jeszcze w kosci, czyli do mo-
mentu wyrzniecia sie ich do $wiatta
jamy ustnej. Po tym okresie nasz wptyw
na jakos¢ szkliwa mozemy wywrzec juz
tylko za pomocg zwigzkéw fluoru, a nie
za pomoca diety czy suplementéw.

O czym musi pamietac kobieta

w cigzy?

Musi sie prawidfowo odzywia¢, zgodnie
ze wspotczesnymi wymaganiami zywie-
niowymi, dostosowanymi do okresu cig-
zy. Oczywiscie nie chodzi o to, aby jes¢
za dwoje. Dbac nalezy o jakos¢, a nie

o ilos¢. Aby zeby dziecka byty mocne,
pamietajmy o pokrywaniu zapotrzebo-
wania na wapn i inne mineraty. Bogatym
zrodtem tych pierwiastkdw jest mleko,
jego przetwory oraz warzywa i owoce.
Jezeli komus szkodzi mleko, to moze je
zastapic kefirem lub jogurtem (obnizo-
ny poziom laktozy) badz preparatami

z soi, fasola lub grochem. Bogatym
zrédtem wapnia jest réwniez ser zétty.
Oczywiscie bardzo pozytywny wptyw
bedzie miata prawidtowo prowadzona
suplementacja.

Kobieta w cigzy musi dbac o diete,
aby jej dziecko byfo zdrowe i miato
w przysztosci mocne zeby, a z dru-
giej strony jej samej trudniej jest
zachowac zdrowie zebow podczas
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cigzy. Mawia sie nawet, ze ,,jedno
dziecko to jeden stracony zab”.
Dlaczego tak sie dzieje?

Przede wszystkim nie jest prawda, ze or-
ganizm pobiera wapnh z zebdw. Predzej
jest on uwalniany z kosci i to one ucier-
pig, jesli nie dba sie o dostarczanie go

z pozywieniem. W czasie cigzy pojawiaja
sie ktopoty z zebami spowodowane
tym, ze wysoki poziom hormondw,
odpowiedzialnych za jej utrzymanie,
powoduje czesto rozpulchnienie i za-
czerwienienie dzigset. Pacjentki w takiej
sytuacji zaniedbujg higiene jamy ustnej

i wtedy moze pojawiac sie prochnica lub
choroby przyzebia.

Czy w cigzy mozna sie poddawac
zabiegom stomatologicznym?

O swoje zeby nalezy zadbac juz na eta-
pie planowania cigzy. Jezeli chodzi

o wykonywanie zabiegéw, to mozna je
przeprowadzac w zaleznosci od tego,
co jest konieczne i czy cigza jest
fizjologiczna, czy patologiczna. | tak

— zabiegi chirurgiczne najlepiej i naj-
bezpieczniej wykonywad w srodkowym
trymestrze, natomiast pozostate mozna
przez caty okres cigzy prawidtowej,

z duzg dbatoscig o komfort psychiczny
pacjentki, wyeliminowanie stresu oraz
dziatanie zgodne ze sztukg lekarska.
Jezeli pojawiaja sie powazne problemy,
nalezy rozwazy¢, co jest istotniejsze dla
zdrowia matki i dziecka. Niewskazane
jest na przyktad wykonywanie zdje¢
rentgenowskich (na pewno staramy

sie ograniczac je do minimum, badz
odraczamy do momentu rozwigzania).
Unikamy réwniez podawania antybio-
tykdw z grupy tetracyklin (réwniez gdy
dziecko juz sie narodzi, do siédmego
roku zycia nie podajemy mu tetracyklin,
poniewaz powodujg one trwate prze-
barwienia tkanek zeb6w). Pamietajmy
tez, ze pierwszy trymestr jest okresem
tworzenia sie tkanek i narzgdow, wiec
wszelkiego typu ingerencje nalezy ogra-
niczy¢ do minimum.

Czy maluchy karmione piersig bedg
miaty w przysztosci mocniejsze
zeby?

Mleko matki jest najwtasciwszym
pokarmem dla dziecka. Dopasowuje sie
ono do potrzeb maluszka w poszcze-
goélnych etapach jego rozwoju, a poza
niezbednymi substancjami odzywczymi
zawiera rowniez przeciwciata chronigce
niemowlaka. Powinno sie przyktadac
duza troske, aby prawidtowo odzywiac
dzieci, az do ukonczenia przez nie
rozwoju kostnego i zebowego. Nie-

mowle powinno by¢ karmione piersig
minimum przez 7 miesiecy. Niektorzy
pediatrzy zalecajg nawet pdttora roku.
Okoto szdstego miesigca pojawiajg sie
zeby mleczne i wtedy nalezy zaczac
wprowadza¢ pokarmy wymagajace
zucia i gryzienia. Oczywiscie zgodnie

z kalendarzem karmienia (odpowiednie
grupy pokarmoéow w poszczegdlnych
miesigcach zycia, aby nie stymulowa¢
powstawania alergii). Kiedy dziecko
konczy pierwszy rok zycia, nalezy
zadba¢ o bardziej urozmaicong diete,
poniewaz zucie i gryzienie umozliwia
prawidtowy rozwéj szczek. W sytuadji,
gdy dziecko nie moze pi¢ mleka matki,
powinno sie je zastapi¢ preparatami

z mleka krowiego modyfikowanego,
czyli upodobnionego do mleka ludzkie-
go, a jezeli mamy do czynienia z aler-
gig, to stosujemy preparaty mlekoza-
stepcze, na przykfad z soi. Ze wzgledu
na czeste obecnie alergie mleczne zale-
ca sie, aby kobiety karmigce redukowa-
ty do niezbednego minimum pokarmy
z mleka krowiego (alergeny przenikajag
do mleka matki).

Dziecko ssace piers prawidfowo rozwija
szczeki ze wzgledu na intensywna gim-
nastyke, ktérg musi wykonywac podczas
ztozonego i trudnego procesu ssania.

Kiedy u dziecka powinny pojawic
sie zeby i czy nalezy sie martwic,
gdy wyrzynajg sie pozniej?

Mamy niepotrzebnie sie niepokoja,
kiedy zeby dziecka pokazuja sie nie

w terminie. Nalezy sie tylko z tego po-
wodu cieszy¢. Im dtuzej zeby pozostaja
w kosci, tym bedg mocniejsze i mniej
podatne na préchnice, poniewaz
dtuzej maja szanse pobierac substancje
odzywcze i mineralizowac sie. Pierwsze
zabki powinny pokazac sie najpdzniej
do 12 miesigca zycia. Jezeli nadal ich
nie ma, to wtedy zasiegnijmy porady
specjalisty. Odwrotnie, jezeli pojawig
sie wczesnie, przed 6 miesigcem zycia,
to wtedy nalezy intensywnie o nie
zadba¢, bo na pewno beda wymagaty
wiekszej troski ze wzgledu na stabsza
mineralizacje.

Czyli karmienie butelkg ma wpfyw
na zeby dziecka?

Dziecko karmione butelkg w nieodpo-
wiedni sposéb jest bardziej narazone
na préchnice butelkows.

To obecnie ogromny problem. Zdarzaja
sie pacjenci, ktérym trzeba leczy¢ zeby
juz w wieku 1-1,5 roku. Pojawia sie
ona, gdy pozwalamy dziecku dtugo ssac
butelke lub — co gorsza — z nig zasypiac.
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Niedopuszczalne jest takze podawanie
tzw. stodkich smoczkéw (na przykiad
zanurzonych w miodzie). Niemowle staje
sie wprawdzie spokojniejsze, ale fundu-
jemy mu powazne problemy z zebami.
Kaszka, sok, mleko czy stodzona herbata
zawierajg cukier, a on jest czynnikiem
préchnicotwoérczym. Pozwalanie dziec-
ku na zasypianie ze stodkim ptynem

w ustach jest niedopuszczalne. Podczas
snu zmniejszone jest wydzielanie $liny,
co z kolei zmniejsza neutralizacje kwa-
sOw i wyptukiwanie resztek pokarmo-
wych, a co za tym idzie zwieksza ryzyko
préchnicy.
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Jak zadbac o higiene jamy ustnej
niemowlaka?

Nalezy o nig dba¢ od samego po-
czatku. Dobrze jest oczyszczaé buzie
gazikiem zwilzonym przegotowanga
woda lub niestodzonym rumiankiem.
Nalezy przetrze¢ nim waty dzigstowe,
zgodnie z ruchem wskazéwek zegara,
zbierajac ztuszczony nabtonek i osad.
To jednoczes$nie masaz i przyjemnosé
dla dziecka oraz przyzwyczajanie

do zabiegéw higienicznych w obrebie
jamy ustnej. Pierwsze zabki nalezy
my¢. Pamietajmy o dostosowaniu
szczoteczki i pasty do wieku dziecka.
Mamy szeroki asortyment do dyspo-
zycji. Do momentu, kiedy dziecko nie
nauczy sie wypluwad, nalezy stosowac
paste bez fluoru, aby unikna¢ jego
przedawkowania. Fluoroza zebow jest
podobna do prochnicy. Nalezy wiec
pilnowa¢, aby dzieci nie zjadaty pasty
do zebdéw z fluorem i odpowiednio

ja dawkowa¢ (naktadac na szczotecz-
ke porcje wielkosci ziarna grochu).
Szczoteczke nalezy zmienia¢ raz na 3
miesigce, a najlepiej obserwowac
wtosie z indykatorem (wtoski zabar-
wione na niebiesko). Ich odbarwienie
do jednej drugiej wysokosci swiadczy
o koniecznosci zmiany szczoteczki.
Zeby nalezy szczotkowac z kazdej
strony, oczyszczajac wszystkie ich
powierzchnie, co najmniej 3 razy
dziennie, po kazdym positku. Nalezy
réwniez szczotkowac jezyk. Najpro-
$ciej szczoteczkg do zebdw, wyko-
nujac ruchy od tytu do przodu, az

do uzyskania naturalnego ré6zowego
koloru jezyka. Ten zabieg ma zastoso-
wanie u starszych dzieci i dorostych.
Koniecznie nalezy stosowac ni¢ den-
tystyczng, ostroznie wprowadzajac

w przestrzenie miedzyzebowe, aby nie
kaleczy¢ brodawki dzigstowej. Szczo-
teczka oczyszcza tylko 75% powierzchni
zebow.

Co zrobic, aby zabezpieczyc zeby
przed préchnicag?

Nalezy stosowac profilaktyke, czyli

na przyktad fluoryzacje egzogenng

w postaci lakieréw fluorowych, ktérymi
stomatolog pokrywa zeby. Mozna
takze stosowac inne formy fluoryzacji
egzogennej (taka jest najbezpieczniej-
sza). Fluoryzacja powinna by¢ prze-
prowadzona pod opieka lekarza, $cisle
wedtug jego zalecen. Do stosowania
w domu polecamy paste z fluorem,
badzZ inne preparaty z fluorem, ktére
zaleci lekarz i dokfadnie poinstruuje,
jak je stosowac. Ptynéw do ptukania
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ust nie zalecamy matym dzieciom

ze wzgledu na mozliwo$¢ potykania.
Doskonatym zabiegiem profilaktycznym
jest lakowanie bruzd, czyli pokrywa-
nie anatomicznych zagtebien na po-
wierzchni szkliwa specjalnymi prepara-
tami, izolujgcymi je od wptywu bakterii
i resztek pokarmowych. Przy dobrej
higienie, lakowanie i lakierowanie moze
redukowac préchnice nawet o 90%.

Czy szczoteczka elektryczna jest
lepsza od manualnej?

Oczywiscie szczoteczki elektryczne sg
bardziej efektywne i atrakcyjne dla
dzieci. Pamietajmy jednak, ze nie rodzaj
szczoteczki jest wazny, a to, jak doktad-
nie oczyszczamy zeby. Stosujac szczo-
teczke elektryczng pamietajmy réwniez
o dostosowaniu koncéwek do wieku
dziecka. Petng sprawnos¢ manualng
dziecko osigga dopiero okoto 9 roku
zycia, a wiec do tego czasu rodzice mu-
szg pomagac dzieciom w czynnosciach
higienicznych.

Wrécémy do pierwszych miesiecy
Zycia dziecka. Porozmawiajmy

o bakteriach. Czy catowanie dziec-
ka moze byc szkodliwe dla jego
zebow?

Nie tylko dla zebéw. Dziecko przychodzi
na $wiat z jalowa jama ustna. Nie ma
tam bakterii, ani dziatajacych korzystnie,
ani tych patologicznych. Aby sie poja-
wily, trzeba skolonizowad jame ustna.
Jama ustna dorostych to z kolei prawdzi-
wa bomba bakteriologiczna, zawierajaca
bakterie beztlenowe, préchnicotwoércze
i wiele, wiele innych. Aby oszczedzic
dziecku problemdéw, catujmy je w po-
liczki lub czoto, a nie w usta czy raczki,
ktére sq czesto wktadane do buzi. Jesli
mama ma ktopoty z préchnicg lub cho-
robami przyzebia, to im pdzniej dziecku
zostang przekazane jej bakterie, tym
lepiej dla jego zdrowia. Niedopuszczalne
jest takze prébowanie mleka z butelki
ustami czy oblizywanie smoczka, ktéry
upadf na podtoge. Przeptuczmy go
lepiej woda z czajnika.

Kiedy powinno sie p6js¢ z dziec-
kiem do dentysty?

Wtedy, kiedy pojawig sie pierwsze zgbki
lub kiedy nas co$ zaniepokoi. Warto
pokazac dziecko w pierwszym roku
zycia, bo jezeli zaczyna sie préchni-

ca butelkowa, to jest to jeszcze czas,
kiedy zabki bedzie mozna wyleczy¢ (ma
ona bardzo szybki przebieg). Dobrze
wyksztatci¢ w sobie nawyk, aby dziecko
siadato na fotelu dentystycznym raz
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na 3 miesigce, a dorodli raz na pot roku.
Jezeli nawet nic sie nie dzieje, to dobrze
jest zadbac o profilaktyke i przyzwycza-
janie dziecka do obecnosci w gabinecie.
Pamietajmy, ze profilaktyka jest znacz-
nie tansza niz leczenie. Nie czekajmy
do momentu, kiedy dziecko zacznie
cierpie¢ z powodu bélu zebdw.

Czy zdrowie zebéw mlecznych
wplywa na poéZniejszy stan zebéw
statych?

Taka zalezno$¢ oczywiscie istnieje.
Préchnica nie zniknie w momencie wy-
miany zebow mlecznych na zeby state.
Bakterie préchnicotworcze sg zagroze-
niem réwniez dla zebéw statych. Tym
bardziej, ze pierwsze zeby state poka-
zUjq sie za mlecznymi pigtkami i mamy
czesto nawet nie wiedzg, ze staty zab
jest juz u dziecka w buzi. Zeby mleczne
z prochnicg powiktang, ktéra dopro-
wadza do stanéw zapalnych w obrebie
kosci otaczajacej zawigzek zeba statego,
moze spowodowac jego uszkodzenie.
Wyrasta wtedy zab z uszkodzonym
szkliwem, tzw. zab Turnera.

Niektdrzy uwazajg, ze nie ma sensu
leczy¢ mlecznych zebdw, bo i tak
wypadna...

To btad. Zeby mleczne muszg byc
leczone z powododw, o ktérych méwitam
wczesniej, jak rowniez dlatego, ze zeby
z powiktang préchnicg moga by¢ przy-
czyna powstawania choréb odognisko-
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wych, czyli moga powodowac powsta-
wanie chordb serca, nerek, stawdw

itd. Jest to szczegdlnie wazne w grupie
dzieci o obnizonej odpornosci.

Dbatos¢ o zeby mleczne to réwniez
zapobieganie wadom zgryzu, ale pamie-
tajmy, ze jezeli zaistnieje koniecznos¢
usuniecia zeba mlecznego, to powin-
nismy jego brak zabezpieczy¢ odpo-
wiednim utrzymywaczem przestrzeni,
zakfadanym przez lekarza ortodonte.
Duze znaczenie ma réwniez zapobiega-
nie i leczenie wad zgryzu u dzieci.

A co z suplementami diety: z pre-
paratami Alveo i Onyx Plus?
Pamietajmy, ze prawidtowe odzywianie
ma ogromne znaczenie, a dodatkowa
suplementacja doprowadza do petnego
zaopatrzenia organizmu we wszyst-

kie niezbedne mu sktadniki, a co za

tym idzie, pomaga nam uzyska¢ fadny

i zdrowy usmiech. Alveo dziata réwniez
korzystnie w przypadku choréb przy-
zebia. Dzieki niemu organizm fatwiej
zwalcza stany zapalne. Poprawia wchta-
nianie i pomaga pozbywac sie toksyn

z organizmu. Zdrowe zeby zas warunku-
ja prawidtowe trawienie. Wszystko jest
wiec ze sobga bardzo powigzane, dbajmy
zatem o nasze ciato.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

Fat. Mariusz Szacho / PHOTOPASS, Katarzyna Piotrowska
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ROZIVMIOWA 10 pytari o choroby przyzebia

Zadbal o swole

dzigsta

O chorobach przyzebia,
problemach z dzigstami
oraz o sposobach
zapobiegania tym
problemom madwi lek.
med. Bogdan Jaremczuk,
stomatolog.

Co kazdy wiedziec¢ powinien o swo-
ich dzigstach?

Piekny, zdrowy usmiech to nie tylko $niez-
nobiate zeby. Tajemnica tkwi znacznie gte-
biej — a ukrywa sie w naszych dzigstach.
Coraz czesciej w gabinetach stomatolo-
gicznych pojawiaja sie pacjenci z proble-
mami przyzebia, czyli najprosciej mdwigc
z chorobami struktur utrzymujacych zeby.
Wedtug WHO (Swiatowa Organizacja
Zdrowia) choroby przyzebia naleza

do najbardziej rozpowszechnionych
choréb ludnosci i obok préchnicy sg
czynnikiem powodujgcym znaczng
utrate zebdw, jednoczesnie powodujg
implikacje ogdlnoustrojowe, bedac jedng
z przyczyn niewydolnosci krazenia, udaru
mozgu czy przedwczesnych poroddw.
Czesto$¢ chordb przyzebia w populacji
dorostych w zaleznosci od wieku wynosi
40-90% i coraz czesciej dotyczy osdb
mtodych.

Jakie objawy w jamie
ustnej moga swiadczy¢
o rozpoczeciu choroby
przyzebia?
Przede wszystkim powin-
nismy obserwowac swoje
dzigsta. Powinny byc one
koloru bladorézowego,
o prawidtowym napieciu
i rbwnomiernym gir-
landowatym przebiegu
wokot szyjek zebowych.
Kazde krwawienie
w trakcie szczotko-
wania, spozywania
pokarméw, a wrecz
samoistne swiadczy
0 istniejgcym stanie
zapalnym.
Dzigsta, ktére maja
obraczkowate,
zaczerwienione
zgrubienia wokot
szyjek zebowych
lub odstaniajg je,
powodujac nad-
wrazliwosé na czynniki termiczne,
sugeruja stan chorobowy.

|
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Ponadto kazdy zab, ktéry zmienia swoje
potozenie w tuku zebowym, powinien
zwrocic¢ nasza uwage.

Najbardziej widocznym objawem dla
pacjenta jest znaczne rozchwianie zeba
powodujace bol w trakcie jedzenia, a na-
wet méwienia.

Wiekszosci przypadkdéw towarzyszy przy-
kry zapach z ust i zaburzania smaku.
Jezeli pacjent zaobserwuje powyzsze ob-
jawy, powinien sie zgtosi¢ do gabinetu
stomatologicznego.

Czy zawsze objawy sq tak wyrazne?
Nie. Istnieje grupa pacjentdw, u ktérych
choroby przyzebia rozpoczynajg sie

w sposéb pozornie niezauwazalny.
Pacjent nie jest w stanie wychwycic¢
wszystkich objawdw, np. zbyt duzej gte-
bokosci kieszonek dzigstowych, ktéra to-
warzyszy chorobom tkanek otaczajgcych
z3b czy zaniku wyrostkéw kostnych.
Profilaktycznie kazdy pacjent co pewien
czas powinien mie¢ wykonane zdjecie
pantomograficzne. Jest to zdjecie prze-
glagdowe, ktére dostarcza nam bardzo
wiele informacji. Czesto pozwala nam
na wykrycie zmian chorobowych zanim
pojawig sie objawy w jamie ustnej.
Dotyczy to nie tylko zakresu periodon-
tologii (dziedziny stomatologii zajmu-
jacej sie profilaktyka i leczeniem chordb
przyzebia i bfony sluzowej jamy ustnej),
ale i wczesnego wykrywania préchnicy,
zmian nowotworowych i innych.

Czym spowodowane sgq choroby
przyzebia?

Czynniki wywotujace choroby przyzebia
sg zfozone i wcigz do konca niewyja-
$nione. Najwazniejszym jednak z nich
jest stan higieny jamy ustnej. Groma-
dzaca sie ptytka nazebna pod wptywem
czasu i bakterii przeksztatca sie w ka-
mien nazebny.

Odktadajace sie ztogi kamienia, szczel-
nie przylegajac do przydzigstowej
powierzchni zebdw, powodujg ich
uciskanie, tworzenie sie patologicznych
kieszonek dzigstowych, utrate kontaktu
zeba z zebodotem i jego rozchwia-
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nie. Ponadto istotny wptyw ma jako$¢

i konsystencja spozywanych pokarmaéw,
niedobory witaminowe.

Jest réwniez wiele chordéb wspdtistnie-
jacych z paradontoza, m.in. cukrzyca,
choroby przewodu pokarmowego, aler-
gie, zaburzenia endokrynologiczne.
Istotny wptyw maja takze wady zgryzu
czy oddychanie przez usta.

Kogo mogg dotyczy¢ choroby przy-
zebia?

Generalnie uwaza sie, ze sg to choroby
dorostych, ale zapalenie dzigset moze
rozpoczynac sie u mtodocianych w okre-
sie pokwitania, a nawet i u matych
dzieci. Sg to zazwyczaj postacie o lekkim
przebiegu i konczg sie tylko odwracal-
nym zapaleniem dzigset.

Jesli chodzi o dorostych, to uwaza sie,
ze czesciej dotyczg one mezczyzn. Za-
sadniczo okoto 30. roku zycia pojawiaja
sie pierwsze objawy.

Odrebng grupe pacjentéw stanowia
kobiety ciezarne, u ktorych w wyniku
zmian hormonalnych w lII trymestrze
cigzy moze dochodzi¢ do rozrostu

i znacznego krwawienia dzigset.

Inng grupe pacjentdéw stanowig osoby
zazywajgce przez diugi czas leki, np.
przeciwpadaczkowe czy sercowo-na-
czyniowe. U tych oséb moga réowniez
pojawiac sie problemy z dzigstami.
Reasumujac: kazdy pacjent czy duzy, czy
maty powinien by¢ czujny.

Dlaczego powinnismy zgtaszac sie

na wizyty kontrolne?

Woczesna diagnostyka chordb przyzebia
i wczesne leczenie maja duze znaczenie
dla prognozowania, rozwoju choroby

i wynikéw leczenia.

Czy palenie tytoniu ma wpfyw

na nasze dzigsta?

Jak najbardziej. Dotyczy to nie tylko pale-
nia papieroséw, ale réwniez cygar i fajki.
Palenie tytoniu zwieksza poziom drob-
noustrojéw w kieszonce przyzebnej

do 300%, zmniejsza ukrwienie dzigset,
co wptywa na ich gorsza kondycje.
Palenie tytoniu powoduje powstawanie
postaci opornych na leczenie. U palaczy
obserwuje sie nawroty choroby w 90%,
a u niepalacych tylko w 30%.

Mtodziez, ktéra zaczyna pali¢ w wieku
14 lat i mtodociani palacy 15 sztuk
dziennie, s3 w grupie najwiekszego ryzy-
ka, jesli chodzi o zapalenie przyzebia.
Ponadto osoby palace 10 sztuk dziennie
tracg prawie dwukrotnie wiecej kosci
wyrostka zebodotowego rocznie niz
osoby niepalace.
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Rtg 1 — pantomogram pacjenta
ze zdrowym przyzebiem — zaznaczony
poziom kosci (czerwona linia)

Rtg 2 — pantomogram pacjenta
z zaawansowanym zanikiem kosci

Jak wyglada leczenie choréb przy-
zebia?

Plan leczenia ustalany jest indywidualnie
dla kazdego pacjenta.

Podstawowym elementem powodzenia
w leczeniu jest scista wspdtpraca pacjen-
ta z lekarzem. Pacjent musi zrozumiec
istote choroby, czynniki jg wywotujace

i sposoby ich eliminacji. Motywacja pa-
cjenta i systematycznosc¢ sg nieodzowne.
Leczenie rozpoczyna sie od instruktazu
higieny. Nastepnie wykonuje sie zabiegi
usuwania kamienia nad- i poddzigsto-
wego.

W przypadkach bardziej zaawansowanych
konieczne s3 zabiegi chirurgiczne z za-
stosowaniem materiatéw wptywajgcych
regenerujgco na tkanki otaczajace zab.
Ostatecznie wykonuje sie specjalne
uzupetnienia, ktére pozwalajg na stabili-
zacje zebow.

W wielu przypadkach niezbedna jest
farmakoterapia. Za najbardziej korzyst-
ne dla pacjenta jest uznawane lecze-

nie przeprowadzone z uzyciem mato
inwazyjnych a jednoczesnie skutecznych
metod. Do takich m.in. nalezy zastoso-
wanie urzgdzenia Vector.

Co to jest Vector i jakie jest jego
zastosowanie?

Jest to zabieg nowoczesny i bardzo
skuteczny w wielu przypadkach. Stuzy
on do profilaktyki, leczenia choréb dzig-
sef, zapalenia ozebnej, zapalenia btony
sluzowej i przyzebia wokot implantu,

a takze do oczyszczania zebdw z kamie-
nia nazebnego.

Moze by¢ réwniez stosowany do mikroin-
wazyjnego opracowywania twardych tka-
nek zeba, znoszenia nawiséw i wygtadza-
nia wypetnien w okolicy poddzigstowej.
Ponadto system Vector poprzez efekt
ultradZzwiekowy wspomaga proces
integracji zebéw z otaczajacymi go
tkankami.

Najczesciej jest wykorzystywany jako
terapia wspomagajaca leczenie choréb
przyzebia, zwtaszcza tych, w ktérych sg
niezbedne zabiegi usuwania kamienia

z okolicy poddzigstowej.

Posiada wiele zalet w stosunku do tra-
dycyjnych metod. Jest zabiegiem przede
wszystkim dobrze tolerowanym przez
pacjentéw, zachecajgcym do wspdtpracy
z lekarzem. Poprzez jego mechanicz-

ne dziatanie i wprowadzanie ptynu

z hydroksyapatytami (mikroczgsteczkami
przypominajgcymi szkliwo) daje Swietne
dziatanie czyszczace i regenerujace.

Jak prawidfowo powinnismy za-
dbac o swoje dzigsta?

Juz od dawna wiadomo, ze najwaz-
niejsza i najtansza w medycynie jest
profilaktyka.

Powinna by¢ ona skierowana przeciwko
czynnikom wywotujgcym chorobe.

W przypadku naszych dzigset powinni-
Smy przede wszystkim walczy¢ z ptytkg
nazebna poprzez prawidtowe zabiegi hi-
gieniczne. Dotyczy to zwtaszcza rodzaju
szczoteczki do zebow, pasty, metody
szczotkowania, srodkéw wspomagaja-
cych: ptukanki, nitki, wykataczki.
Profilaktyka domowa powinna by¢
wspomagana profilaktykag profesjonalng
w gabinecie stomatologicznym.
Podczas codziennej pracy, zauwazytem
pewne réznice w przebiegu leczenia
choréb przyzebia i stomatopatii (zapa-
lenie grzybicze bton sluzowych u oséb
uzytkujacych protezy ruchome) u pa-
cjentow zazywajacych preparat Alveo.
Sktonito mnie to do podjecia badania
klinicznego nad zastosowaniem Alveo
jako preparatu wspomagajacego lecze-
nie w/w schorzenia. Wstepna analiza
mikrobiologiczna i obserwacje klinicz-
ne wykazaty skutecznos¢ preparatu,
obecnie prowadzona jest 6-miesieczna
obserwacja wybranych przypadkdw.

M Rozmawiata Anna Szulc

fot. Archiwum prywatne
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ZE SWIATA NAUKI  Organ, ktSry pomaga zachowac zdrowie

Niezwykle

cenny Qruczo

Prawie 20% Polakéw ma
ktopoty z tarczycg. Mozna
bytoby ich unikna¢, gdyby
kazdy z nas wczesniej
zadbat o ten niezwykle
wazny gruczot!

Zapotrzehowanie na jod

Noworodki i niemowlgta do 6 miesigca
zycia — 40 mikrograméw

od 7 do 12 miesigca — 50

od roku do 3 lat — 70

od 4 do 6 lat — 90

od 7 do 9 lat — 120

od 10 do 15 lat — 150

od 16 do 18 lat — 160
dorosli — 160

kabiety w cigzy — 180

matki karmigce piersig — 200

Ma ksztaft motyla, czesto tez poréw-
nywana jest do litery H — a to dlatego,
ze sktada sie z dwoch ptatéow bocznych
i taczacego je waskiego pasma zwa-
nego ciesnig. Tarczyca wazy zaledwie
do ok.18 gram u kobiet i do ok. 25
gram u mezczyzn. To niezwykle wazny
organ wewnetrzny, ktéry fatwo dostep-
ny jest do badania. Dlaczego to takie
wazne? Bo stata kontrola tarczycy po-
maga wykry¢ wiele jej nieprawidtowosci,
zanim dojdzie do powaznych ktopo-
téw (wdwczas pozostaje nam leczenie
farmakologiczne, terapia jodem lub
ostateczno$¢, czyli operacja). Profilakty-
ka w przypadku tarczycy jest niezwykle
istotna, poniewaz hormony, ktére ten
organ wydziela, s3 odpowiedzialne

za funkcjonowanie wszystkich tkanek
organizmu. Stymuluja takze nasz rozwdj
i wzrost oraz odgrywajg kluczowa role
W procesie przemiany materii. Wfasci-
we stezenie hormondw tarczycy jest
szczegdlnie wazne dla rozwoju ptodu
— zalezy od nich ksztattowanie mézgu

i uktadu kostnego dziecka. U matych
dzieci, zresztg podobnie jak i u starszych
czy oséb dorostych, zaréwno niedobér,
jak i nadmiar hormonoéw tarczycy pro-
wadzi do bardzo powaznych schorzen
oraz zaburza funkcjonowanie wielu
uktadéw w organizmie.

Polacy wcigz majg za mato jodu!
Tarczyca znajduje sie na przednio-bocz-
nej powierzchni szyi, ponizej krtani (tzw.
jabtka Adama). Mimo ze jest organem
wewnetrznym, jej powiekszenie mozna
zobaczy¢ gotym okiem! Powierzchnia
.zdrowej” tarczycy jest gtadka, a sam
gruczot miekki. Stwardnienia czy wy-
czuwalne guzki $wiadcza o zmianach
chorobowych.

Wedtug najnowszych badan, az 10%
mieszkancéw Europy ma powiekszong
tarczyce w postaci wola. Jest to powiek-
szenie rownomierne lub guzki, ktére wy-
stepuja w migzszu gruczotu. Rzadko s
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to nowotwory ztosliwe, czesciej torbiele
czy tagodne torbielaki.

Wraz z wiekiem odsetek tych oséb
wzrasta nawet do 50%! Niezbedna

w wiekszosci przypadkdw jest operacja,
ktorej mozna bytoby unikna¢, stosujac
wczesniej np. terapie farmakologiczna.
Niestety, sytuacja w Polsce nie przedsta-
wia sie na tle Europy najlepiej. A to dla-
tego, ze w naszym kraju wcigz jest
niewystarczajgce spozycie jodu, od kto-
rego zalezy prawidtowe funkcjonowanie
tarczycy. Organizm ludzki nie potrafi
sam wytworzy¢ tego pierwiastka, musi
wiec on by¢ dostarczany z pozywieniem.
Komorki tarczycy bez trudu ,, wychwytu-
ja" jod z krwi, nastepnie zageszczajg go
i magazynujg. Do krwi jod trafia z ukta-
du pokarmowego. Wedtug specjalistéw
dzienne zapotrzebowanie jodu na dobe
wynosi od 100 do 200 mikrogramoéw.
Uwaga! To zapotrzebowanie jest wyzsze
w przypadku zmian hormonalnych: me-
nopauzy, cigzy, okresu karmienia dziecka

piersig.

JedZ nad morze, uzywaj
odpowiednigj soli

Jod jest pierwiastkiem mato rozpo-
wszechnionym w przyrodzie. Zostat
odkryty dopiero w XIX wieku. Nie

od dzi$ wiadomo, ze najwiecej znaj-
dziemy go na terenach nadmorskich
(jego stezenie jest tam az kilkakrotnie
wyzsze niz w gtebi kraju). Dlaczego
akurat tam? Ot6z przed milionami lat
w wodzie morskiej sole jodowe ulegty
rozpuszczeniu. Dzieki temu dzi$ nad
morzami unosi sie tzw. aerozol jodowy,
ktory jest rozpylany przez fale morskie.
Najbardziej ze spaceru plazg skorzy-
stamy wtedy, kiedy fale sg wzburzone.
To wiasnie wowczas trafia do atmosfery
najwiecej jodu. Wedtug zwolennikéw
medycyny naturalnej nie tylko urlop nad
morzem jest skutecznym lekarstwem

w walce z tarczycg. Znad morza warto
takze przywiez¢ bursztyn w postaci
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naszyjnika. Noszenie nieoszlifowanych
bursztynéw takze pomaga prawidtowo
funkcjonowac naszej tarczycy.
Wiadomo, ze nie wszyscy mieszkamy
nad morzem i nie zawsze mozemy sobie
pozwoli¢ na urlop nad Battykiem.

Co wiec zrobi¢, by zadba¢ o wiasci-

wa ilos¢ jodu w naszym organizmie?
Starannie dobiera¢ skfadniki diety!
Najprostszy sposéb —w domu stosujmy
wyfacznie sél jodowang (takie infor-
macje zawarte sa na opakowaniach).
W pofowie lat 70. z powodoéw finanso-
wych zaprzestano w Polsce jodowac sél.
A przeciez byta to najprostsza profilak-
tyka, poza badaniami i dietg, w walce

z chorobami tarczycy. W USA, gdzie sol
jest jodowana juz od ponad 100 lat,
zdecydowanie mniej ludzi boryka sie

z ktopotami tego gruczotu! Na efekty
oszczednosci w Polsce dtugo nie trzeba
byto czekac... Wzrosta liczba zachoro-
wan nie tylko u dorostych, ale réwniez
u dzieci. Gdyby nie wybuch elektrow-
ni jadrowej w Czarnobylu (kwiecien
1986 r.), nie wiadomo, czy decyzja

o jodowaniu soli zostataby zmieniona.
Dlaczego tragedia za naszg wschodnig
granicg wptyneta na jodowanie soli

w naszym kraju? Wybuch w Czarnobylu
po raz pierwszy od lat zwrdécit uwage
na problem tarczycy i choréb z nig zwia-

zanych. Niestety, tarczyca nie potrafi
odrézni¢ jodu promieniotwdrczego

od zdrowego. Wchtania taki, jaki jest
akurat dostepny. Wybuch w elektrowni
jadrowej spowodowat, ze zaczelismy
(szczegdlnie mieszkancy wschodniej
Polski) oddychac powietrzem z jodem
promieniotwdrczym. Strach pomyslec
o skutkach, gdyby w pore nie zaczeto
podawac ptynu Lugola (jodu nieorga-
nicznego), ktéry ograniczat wchtanianie
przez nasz organizm jodu radioaktyw-
nego. Mimo tego i tak wybuch w Czar-
nobylu odbit sie na zdrowiu Polakéw.
Po kilkunastu latach badan biatostoccy
naukowcy wykazali wzrost zachoro-
wan na raka tarczycy wsréd dorostych
mieszkancédw (gtéwnie kobiet) pétnoc-
no-wschodniej Polski po katastrofie

w Czarnobylu. Takze u 0séb, ktére byty
w 1986 roku dzie¢mi, stwierdzono
wiekszg liczbe przypadkdéw nadczynno-
$ci tarczycy. Obecnie sél w Polsce jest juz
jodowana.

Kupuj ryby, pij mleko

Mozemy zadbad, aby w naszej diecie
byty produkty zawierajace jod. Mamy
do wyboru wiele mozliwosci. Najwiecej
jodu zawieraja ryby morskie oraz owoce
morza (nie stodkowodne typu: pstrag!).
Starajmy sie, aby przynajmniej dwa razy
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w tygodniu na naszych talerzach nie
zabrakto np. dorsza, fososia, makreli czy
karmazyna. Dla przyktadu: w 100 gra-
mach dorsza znajduje sie az 110 mikro-
gramoéw jodu! Pamietajmy, ze pieczenie
powoduje mniejszy ubytek jodu od go-
towania. W sklepie raczej wybierajmy
ryby, ktére nie sg przetworzone na filety
czy paluszki rybne — przez te obrébke
takze majg mniej cennego pierwiastka.
Mniejsze ilosci jodu, ale takze obecne,
sg w mleku oraz jego przetworach, zie-
lonej safacie i miesie wotowym. Maja go
takze: rzezucha, cebula, czosnek i jedno
z najpopularniejszych zidt — estragon.
Przed laty dzieci w szkole obowigzkowo
pity tran. Chod sie przed tym bronity,

to tyzka stotowa tranu zapewniata
dzienne zapotrzebowanie na jod!
Niestety, s3 warzywa, ktére ograniczajg
przyswajalnos¢ jodu. Pamietajmy o tym
siegajac m.in. po soje i jej produk-

ty, orzeszki ziemne, gorczyce, rzepe

i kalafiora. Ktopoty z wykorzystywaniem
jodu przez nasz organizm mozemy miec
rowniez wtedy, gdy zbyt czesto uzywa-
my musztarde oraz przetwory z prosa
(make, kasze, ptatki).

M Beata Rayzacher

Rys. Maciej Wieczorek

Nagtosnia

Tarczyca usytuowana jest przed tchawicg, ponizej krtani i sktada sie z dwdch blizniaczych ptatow.

w TFY
Krtan
Gruczoty J f‘\
przytarczyczne
Tarczyca
Tchawica
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ROZMIOWA  Wlasciwa dieta i ruch fizyczmy

Zdrowa
tarczyca

Jakie funkcje spetnia w naszym
organizmie tarczyca?

Tarczyca jest jednym z najwiekszych
gruczotéw wydzielania wewnetrzne-
go w naszym organizmie. W naszym
ciele znajduja sie dwa
rodzaje gruczotéw:
wydzielania we-
wnetrznego i wydzie-
lania zewnetrznego.
Gruczoty to zespot
wyspecjalizowanych
komdérek naszego
ciata, ktére wydzielaja
rézne niezbedne na-
szemu ciatu substan-
cje. Gruczoty wydzie-
lania zewnetrznego
(gruczoty potowe,
Sluzowe, trawienne,
Slinowe) sg odpowie-
dzialne za wydzielanie
substancji takich jak
pot, slina, z6t¢ do od-
powiednich jam ciata.
Gruczoty wydzielania
wewnetrznego produ-
kuja tuziny chemicz-
nych ,informatoréow”
zwanych hormonami
i uwalniajg je do sys-
temu krwionosne-
go, aby regulowaty
wszystkie uktady,
ktére funkcjonuja

W naszym organizmie.
Uktad gruczotéw
wydzielania we-
wnetrznego zwany
takze endokrynnym
lub hormonalnym
sktada sie z dziewieciu
gtéwnych gruczotéw:
meskich i zenskich
gruczotéw ptciowych,
trzustki, nadnerczy,
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O roli tarczycy

W naszym organizmie,
przyczynach jej chordb,
konsekwencjach
nieréwnowagi
hormonalnej i sposobach
zapobiegania chorobom
tarczycy méwi dr Jaromir
Bertlik

tarczycy, przytarczyc, grasicy, przysadki
moézgowej i szyszynki. Wszystkie hor-
mony zbudowane s3 z biatek. Hormo-
ny z kolei sg czescig skomplikowanego
systemu ,informacyjnego”, ktéry jest
bardzo wazny dla sprawnego funkcjo-
nowania wszystkich organdw i tkanek.
Tarczyca jest jedynym organem, ktory
przechowuje produkowane substancje
w duzych ilosciach. Tarczyca reguluje
metabolizm i wraz z watrobg rozktada
ttuszcze. Watroba aktywuje hormo-
ny, w zwiazku z tym jej prawidtowe
dziatanie jest wazne takze dla tych
substancji.

Jak dziata tarczyca?

Tarczyca produkuje hormony tarczy-
cy. Pierwszym z nich jest tyroksyna.
Zawiera ona cztery atomy jodu i dla-
tego jest czesto nazywana T4. Drugi
hormon tarczycy to tréjjodotyronina.
Zawiera ona trzy atomy jodu, dlatego
nazywa sie ja T3. T4 jest przetwarzany
w ciele na T3 i to aktywuje komorki

i tkanki ciata. Jesli brakuje tyroksyny
lub T3 albo tarczyca w ogéle ich nie
produkuje, mozna je zastapic tablet-
kami. Kolejnym hormonem tarczycy
jest kalcytonina. Ta substancja reguluje
poziom wapnia we krwi. Hormony
tarczycy regulujg predkos¢, z ktérg
dziatajg komorki naszego organizmu.
Jedli produkowanych jest zbyt duzo
hormonow tarczycy, komérki zaczyna-
ja dziata¢ szybciej niz powinny. Nazy-
wamy to nadczynnoscia tarczycy lub
tyreotoksykozg. Jesli tarczyca produku-
je zbyt mato hormonéw, komérki na-
szego organizmu pracujg zbyt wolno

i méwimy o niedoczynnosci tarczycy.
Te dolegliwo$¢ okresla sie rowniez jako
obrzek sluzowaty. Powoduje on zmia-
ny w wygladzie powtfok, zwtaszcza
skory. Jod jest najwazniejszym sktadni-
kiem T3 i T4.
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Co jest niezbedne, aby nasza tar-
czyca prawidfowo funkcjonowata?
Jest wiele czynnikéw wptywajacych

na jakos¢ funkcjonowania gruczotu
tarczycy.

U kobiet problemy z tarczyca wystepuja
czesciej, gtdwnie ze wzgledu na zmiany
hormonalne podczas cigzy i menopauzy.
Nalezy utrzymywac wtasciwy poziom
jodu w diecie. Jest to wazne szczegdlnie
dla mieszkancéw klimatu kontynen-
talnego, zyjacych z daleka od oceanu.
Niewtfasciwe odzywianie i brak aktywno-
sci fizycznej doprowadza do dysfunkgji
gruczotu tarczycy.

Jakie choroby sg zwigzane z niewfa-
sciwym funkcjonowaniem tarczycy?
Jak wspomniatem juz weczesniej, tarczy-
ca jest kontrolowana przez przedwzgé-
rze i przysadke mézgowa. Medyczne
okreslenie przedwzgoérza — hypotha-
lamus — pochodzi od starogreckiego
stowa oznaczajacego tarcze. Ta niewiel-
ka czes¢ mdzgu jest okreslana w ten
sposéb z powodu swojego ksztattu

i podwdjnych ptatéw. Nadczynnosc
tarczycy i niedoczynnos¢ tarczycy sa naj-
wiekszymi problemami, jakich mozemy
doswiadczy¢.

Czym spowodowane sg choroby
tarczycy?

Nadczynnos¢ tarczycy, jesli nie zosta-
nie zdiagnozowana w poczatkowym
stadium, moze mie¢ powazne konse-
kwencje. Trudno jednak nie zauwazy¢
problemoéw zwigzanych z nadczynnoscig
tarczycy. Poniewaz gruczot tarczycy jest
odpowiedzialny za produkcje hormo-
noéw regulujacych metabolizm (tez
jodu), zbyt duzo hormonow tarczycy

w krwiobiegu spowoduje, ze ciato
zacznie pracowac zbyt szybko i zbyt
ciezko. Chorzy doswiadczaja wiec takich
objawdw, jak nerwowos¢, drgawki,
palpitacje serca i nadmierna potliwos¢.
Podwyzszony metabolizm powoduje,
ze wzrasta temperatura ciata. Wzrasta
rowniez apetyt, ale mimo ze cierpigcy
je wiecej, jego waga spada. Ponadto
znajduije sie stale w stanie pobudzenia

i ma problemy ze snem. W efekcie przy
nadczynnosci tarczycy pacjent czuje sie
wyczerpany i staby.

Choroba Gravesa-Basedowa jest najcze-
sciej wystepujagcym typem nadczynnosci
tarczycy. Powoli powoduje ona wy-
trzeszcz oczu.

Niedoczynnos¢ tarczycy jest dos¢
popularng dolegliwoscia, ktdra spra-
wia, ze metabolizm spada. Gtéwnymi
objawami sg przyrost masy ciata, zme-
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czenie, zwiekszone zapotrzebowanie

na sen, co w krotkim czasie powoduje
depresje. Skora cierpigcej na niedoczyn-
nos¢ tarczycy osoby staje sie chtodna

i sucha. Typowym objawem jest réwniez
wypadanie wioséw. Wirdd innych
symptomdéw mozna wymienic stabszg
pamie¢, ktopoty z koncentracja, pro-
blemy z paznokciami, drazliwy zespét
jelita nadwrazliwego, artretyzm, alergie,
astme, podniesiony poziom cholesterolu
i infekcje grzybicze.

Czy fakt, ze zyjemy w wysoko
rozwinietych krajach, ma wplyw
na funkcjonowanie tarczycy?

Brak waznych substancji odzywczych
w wysoko przetworzonym pozywie-
niu powoduje, ze organizm zaczyna
pracowac nieprawidtowo. Uposledzajg
sie takze jego funkcje hormonalne.
Niedobdr istotnych mineratéw, zwtasz-
cza jodu, powoduje nieprawidtowe
dziatanie gruczotu tarczycy. Réwnie
wazne sg witaminy: E (ktéra odpowiada
za prawidtowe wchtanianie jodu), A,

C i caty komplet witamin B. Cynk jest
mineratem, ktéry pomaga utrzymac
dziatanie tarczycy w normie (w stanie
harmonii).

W jaki sposéb powinnismy trosz-
czy¢ sie o prawidtowe dziafanie
tarczycy?

Pierwszy i zarazem najtatwiejszy krok

to zmiana nawykdw zywieniowych

i przestawienie sie na zdrowa diete. Na-
stepnie nalezy wigczy¢ do swojego stylu
zycia aktywnos¢ fizyczng. Cwiczenia
fizyczne odgrywajg podstawowsg role.
Zwréémy takze uwage na to, aby unikad
stresu, ktéry niekorzystnie wptywa

na czynnosc¢ tarczycy.

W nadczynnosci tarczycy musimy zwré-
ci¢ uwage na spozywanie produktéw
nieprzetworzonych i swiezych. Nalezy
unika¢ pustych kalorii dostarczanych

z przetworzonym jedzeniem. Zwiekszo-
ny na skutek nadprodukcji hormonéw
tarczycy metabolizm prowadzi do wy-
jatowienia organizmu i pogorszenia
wchtaniania substancji odzywczych.
Zielone warzywa i produkty petnoziar-
niste sg szczegdlnie istotne w diecie,
poniewaz s3 bogate w witaminy z grupy
B, ktére wspomagaja metabolizm we-
glowodanéw i biatek. Surowe warzywa
i owoce dostarczajg rowniez enzyméw,
bez ktérych organizm nie jest w stanie
przyswoic substancji odzywczych.

W diecie przy niedoczynnosci tarczycy
bardzo waznym sktadnikiem sg wodoro-
sty (glony). Sg one najlepszym zrédtem
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jodu. Podobnie bogate w jod sa ryby
zyjace gteboko w morzach i oceanach
oraz owoce morza: matze, homary,
ostrygi z czystych wod. Sa one ponadto
doskonatym zrédtem witaminy A i cyn-
ku, ktore sg waznymi sktadnikami, po-
trzebnymi podczas produkcji hormonu
tarczycy zwanego tyroning.

Nalezy unikac¢ w diecie produktow, ktére
utrudniajg wykorzystanie jodu przez
organizm: rzepy, kapusty, musztardy,
so0ji, orzeszkéw ziemnych, orzeszkéw pi-
niowych i prosa (oraz jego przetwordw,
np. kaszy, ptatkéw, maki).

Nie powinnismy zapominac o tym,

ze Alveo harmonizuje organizm, a wiec
takze produkcje hormondw tarczycy.

Co ma najwiekszy wplyw na funk-
cjonowanie naszego uktadu hormo-
nalnego i tarczycy?

Moim zdaniem najwiekszy wptyw ma
Srodowisko, w ktorym obecnie zyje-

my, jedzenie, ktére spozywamy, brak
aktywnosci fizycznej, zbyt wiele stresu,
ktérego doswiadczamy, narzucajac sobie
bardzo wysokie tempo zycia, brak czasu
na odpoczynek i urlopy. Niekorzystny
wplyw majg takze wszystkie urzadze-
nia elektryczne i elektroniczne, ktérymi
jesteSmy otoczeni. Wytwarzajg one silne
pole magnetyczne wokét nas i przez

to komérki naszego ciata nie moga
prawidtowo funkcjonowad.

Czy suplementy diety sq w stanie
poprawi¢ funkcjonowanie tarczycy?
Jesli tak, to w jaki sposéb?
Wspomniatem wczesniej o wptywie nie-
ktérych witamin, mineratéw i substancji
odzywczych na prawidtowe funkcjo-
nowanie tarczycy. Alveo takze spetnia
powaznga funkcje przy dziataniu tego
gruczotu. Wptywa ono na harmonijng
prace tarczycy. Sktadnikiem, ktéry dziata
na prawidtowa produkcje i wydzielanie
hormondw tarczycy jest na przyktad
glon chrzastnica kedzierzawa, zwana
irlandzkim mchem (irish moss). Ona za-
wiera komponent potrzebny do zbalan-
sowania produkcji hormondw tarczycy.
Podobnie tez dziata naturalna witamina
C i mineraty: wapn, jod, magnez, fosfor,
séd i inne. Pomagaja one usprawni¢
przemiane materii w komarkach jeli-
towych, usuna¢ toksyny, wyregulowac
aktywnos¢ gruczotu tarczycy.

M Rozmawiata Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Piotrowska
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REPORTAZ Priorytety zawsze mogq sie zmienic

ciszek Ortowscy Z dziecm!

Katarzyna i Fran

Kasia spedzata dnie na sprzataniu i goto-
waniu. Dom musiat sie btyszcze¢, kazdy
zakamarek byt wypucowany, nawet piw-
nica. Duzo czasu poswiecata na rzecz prac
spotecznych. Czesto brafa udziat w orga-
nizacji imprez szkolnych. Mimo ze zajmo-
walo jej to duzo czasu, znajdowata tez
chwile na spotkania z kolezankami.

Po pierwsze,
zdrowie

— Bo wam to sie dobrze powodzi. Budujecie dom,

ty Kasiu nie musisz pracowac i tylko dzie¢mi sie
zajmujesz — mowili znajomi Katarzyny i Franciszka
Orfowskich z Jézefowa w Wielkopolsce. Tylko jako$ nikt
nie zauwazat, ze Franek jest wiecznie poza domem

I remontuje mieszkania w Niemczech. Kasia zostawata
sama w domu i prébowata dzieciom, Karinie i Radkowi,
stworzy¢ normalny dom. Rodzina w komplecie widziata
sie raz na piec tygodni, gdy Franek zjezdzat do Polski.
Kasia zaczeta miec tez problemy ze zdrowiem. Nie byto
tak kolorowo, jak sie wszystkim wydawato.
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— Jak sie pdzniej przekonatam, prowa-
dzitam z nimi bezsensowne rozmowy
na nieistotne tematy. Nic nigdy z nich
nie wynikato — wspomina Katarzyna. —
Alveo zmienito cafe nasze zycie.

Alveo Ortowskim przywiozta Gosia
Marciniak-Walorczyk. Kasia miata watpli-
wosci. Uwazata, ze preparat jest za
drogi, a oni maja przeciez dom do wy-
konczenia. Franek natomiast wystuchat
uwaznie prezentacji i bez wahania
powiedziat: ,Bierzemy cztery butelki”.
Kasia protestowata, ale on byt nieugiety:
.Co z tego, ze bedziemy mieli wyre-
montowany i urzadzony dom, jesli nie
bedziemy mieli zdrowia?”

— | tak sie zaczeto. To maz dat impuls

i dzieki temu teraz wszyscy jestesSmy
zdrowi i ja mam zajecie. Wczesniej zy-
tam w cieniu meza, on odnosit sukcesy,
zatozyt wtasng firme, a ja bytam zwykig
kurg domowa. Teraz pracuje z fanta-
stycznymi ludzmi, robie to, co mnie na-
prawde pasjonuje i daje duzo satysfakgji.
O dziwo, mam wiecej czasu na wszystko
niz kiedys. Jak sprzgtatam dom, to ro-
bitam tylko to, nie mogtam juz zrobi¢
nic innego. Jednego dnia potrafitam
zajac sie tylko jedng rzecza. Dzis potrafie
zorganizowac sobie lepiej czas.

Bo pani taka nerwowa

Mimo z pozoru spokojnego i ustabilizo-
wanego zycia Katarzyna czuta sie coraz
gorzej. Coraz trudniej byto jej ztapac
oddech, coraz szybciej sie meczyta.
Wszystko ja denerwowato. Nawet
okruszki rozrzucone na dywanie. Jesli
co$ nie lezato na swoim miejscu, wpa-
dafa w ztos$¢. Popadta w obsesje na tle
sprzatania. Nawet dzieci zauwazyty,

ze mama caly czas sprzata i nie ma dla
nich czasu. A ona nie mogta skupi¢ sie
wiecej niz na jednej rzeczy, nie mogta
robi¢ dwdch czynnosci na raz. Wszystko
musiata robi¢ po kolei, co zajmowato jej
bardzo duzo czasu. W dodatku nie moz-
na jej byto zwréci¢ uwagi, bo na krytyke
reagowata impulsywnie.

— Kasia czesto miata ataki ptaczu bez po-
wodu. Bez przyczyny dopadata jg depresja
—mowi Ania Kapton, kolezanka Kasi.
Czeste odwiedziny u lekarzy nie dawaty
odpowiedzi na pytania o powdd ztego
samopoczucia Katarzyny. Przewaznie
zganiali to na nerwy i stres. Wreszcie

w 2001 roku okazato sie, ze praw-
dopodobnie winna jest nadczynnos¢
tarczycy. Mozna nig byto wyttumaczy¢
rozdraznienie i brak skupienia. Jednak
nie wyjasniata napadéw dusznosci.

— Doszto do tego, ze po kazdym
wypowiedzianym zdaniu musiatam
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bra¢ gteboki oddech. Miatam wraze-
nie, ze mam za ptytkie ptuca. Wejscie
po schodach na pietro byto problemem,
coraz szybciej sie meczytam. Nie mo-
gtam zajg¢ sie swoimi dzie¢mi tak, jak
bym chciata; to mnie bardzo martwito,
bytam zatamana.

Lekarze ciggle powtarzali, ze Katarzy-
na za bardzo sie denerwuje i to jest
przyczyng problemdw z oddychaniem.
tapata sie wszystkich sposobéw, zeby
wyeliminowa¢ problem. Siegneta nawet
po medycyne niekonwencjonalng. Cho-
dzita do réznych terapeutéw. | to wia-
$nie jeden z nich zalecit jej, aby zrobita
przeswietlenie klatki piersiowej, bo miat
watpliwosci.

— Wykonatam badania i okazato sie,

ze mam zrosty przeponowo-optucne —
opowiada Katarzyna. — Bytam wstrzasnieta
i przerazona, nie miatam pojecia, co to za
choroba, a przede wszystkim, skad sie
wziefa. Lekarz powiedziat mi, ze nie moz-
na tego wyleczy¢. Zatamatam sie.

Franek tez miat ktopoty ze zdrowiem.
Dokuczaty mu zatoki, szybko sie meczyt,
a do tego wszystkiego dotaczyta sie
alergia. Byt uczulony na trawe.

— W miodosci zaczety bole¢ mnie
kolana. Moja praca wymagata czestych
podroézy i problemem byty dla mnie
dfuzsze trasy za kétkiem. Teraz one sie
skonczyty.

Wyrodna matka?

Katarzyna dbata o zdrowie swoich dzie-
ci. Tak jej sie wydawato.

— Dawatam Karinie i Radkowi rézne
jogurty, rzekomo podnoszace odpor-
nos¢ organizmu, witaminy w tabletkach.
Dzieci zajadaly sie tez owocami. Nie
byto sytuacji, zeby w domu nie byto
jabtek czy banandéw. Sadzitam, ze im po-
magam, ale tak nie byto. Jak sie pdzniej
dowiedziatam, co tak naprawde jest

w tych wszystkich ,,zdrowych” produk-
tach, to sie zatamatam.

Teraz majac Swiadomos¢ tego, ze nie
wszystkie owoce sg zdrowe, wiecej uwa-
gi poswieca skomponowaniu prawidto-
wej diety. Poza tym zauwazyta, ze dzieci,
ktdre pijg Alveo, intuicyjnie wybieraja dla
siebie dobre produkty.

Dzieci majg oczyszczone organizmy, fa-
twiegj przychodzi im nauka, bo fatwiej im
sie skoncentrowad. Karina i Radek mnigj
chorujg i dzieki temu nie opuszczajg zajec
w szkole. Dzieciom to troche nie na reke,
bo nie moga sie wymigac od niechcia-
nych klaséwek. Nawet nie mogg powie-
dzie¢ mamie, ze boli je brzuszek.

— Ostatnio syn poprosit mnie, zebym ku-
pita czekoladowe deserki. Kupitam i juz
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drugi tydzien lezg w lodéwce. Zjadt tyl-
ko jeden, bo powiedziat, ze jemu to nie
smakuje. | tak jest z wieloma innymi
produktami — $mieje sie Kasia. — Kupne
soki juz nam nie smakujg, musze robic
naturalne soki rozwadniane niegazowa-
na woda.

Katarzyna teraz ma pewnos¢, ze jej
dzieci maja to, co im jest potrzebne

do zdrowego zycia.

Ona jest zdrowa — to jakie$
nieporozumienie

Kiedy zblizat sie czas $wiat czy karnawa-
tu, to byto wiadomo, ze Kasia na pewno
bedzie zakatarzona. Angina lub grypa
towarzyszyty jej cztery razy do roku. Tak
sie przyzwyczaita do choroby, ze zu-
petnie na nig nie zwracata uwagi. Zyta,
jakby nigdy nic jej nie byto.

— Zawsze bytam bardzo aktywna,
miatam duzo zaje¢. Mimo anginy czy
przeziebienia, ktére dopadaty mnie

w najmniej odpowiednim momencie,
zawsze chodzitam na wszystkie zabawy
karnawatowe. Szkoda mi byto meza,
nie mogtam mu powiedzie¢, ze nie
péjdziemy nigdzie, bo ja mam katar, czy
boli mnie gtowa. Nie mdwie juz nawet
o dolegliwosciach tarczycy czy pro-
blemach z oddychaniem. — wspomina
Kasia. — Pomimo goraczki sztam z nim.
W zesztym roku nawet jej fryzjerka
zauwazyta, ze Kasia lepiegj sie czuje. Jest
promienna, radosna, a przede wszyst-
kim zdrowa. Dla Ani byto normalne,

ze Kasia ma katar i bez antybiotykdw sie
nie moze obejsc.

— Kiedy Kasia do mnie przyszta uczesac
sie przed zabawa sylwestrowa, nie mo-
gtam uwierzy¢ w to, co widze — $mieje
sie Ania. — To byto dla mnie jakie$ nie-
porozumienie, bo wczesniej wiadomo
byto, ze jak Kasia jest chora, to znaczy,
ze albo jest Boze Narodzenie, albo
sylwester. To byto normalne. Choroba

i Kasia byty nieroztaczne i to sie teraz
zmienito. Kasia promienieje. Zmienita
sie na lepsze.

Dla Katarzyny organizacja wie-
czerzy wigilijnej nie jest juz ztem
koniecznym, a przyjemnym zaje-
ciem. Zakatarzonej, chorej kobiecie
trudniej byto zajg¢ sie domem

i gotowaniem. Zdrowa — do kazde-
go zadania podchodzi z radoscia.
Wie, ze wszystko jej sie uda tak,

jak sobie zaplanowata i ani katar,

ani tarczyca, ani inne dolegliwosci
jej nie przeszkodza.

— Prowadzenie domu jest teraz

dla Kasi tatwiejsze, cho¢ ma wie-

cej zajec. Odzyskata wigor i moze robic

kilka rzeczy naraz — zauwazyt Franek. —
Nasze matzenstwo tez zyskato na tym,
ze oboje jesteSmy zdrowsi. tatwiej nam
sie dogadag¢, Kasia nie jest juz tak wybu-
chowa, bardzo sie uspokoita i ma wiecej
czasu dla dzieci.

Teraz $wieci sfonce

Kasia organizuje spotkania biznesowe

i zajmuje sie domem. Franek prowadzi
swoja firme, ale tez pomaga zonie.
Czesto razem jezdza na spotkania. Jej
nie dokucza juz tarczyca i okazato sie,
ze na jej ptucach nie ma juz zrostow.

— Kiedy zrobitam przeswietlenie ptuc,
wynik okazat sie zadziwiajacy. Nie byto
$ladu po zrostach. M&j lekarz prowadza-
cy byt zdumiony, ogladat zdjecie rentge-
nowskie z kazdej strony i dopatrzyt sie
tylko delikatnych zmian na bokach ptuc.
To jednak juz nie utrudnia mi zycia.
Franek moze juz kosi¢ trawe, bo alergia
mu nie dokucza. Kolana przestaty go
bolec.

— Juz sie nie martwie o swojg rodzine.
Powoli konczymy remontowad dom

i wszystko zaczyna uktadacd sie pomysl-
nie. Z radoscig patrzymy w przysztosc.
A dzieci — zywe srebro, wszedzie ich pet-
no. W catym domu stychac ich $Smiech.

| tak powinno by¢.

B Anna Wojcicka

Fot. Anna Stepien
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Niespokojny
duch

Z wyksztatcenia inzy-
nier, cate lata dzielita
miedzy Polske i Niemcy.
Odkad pamieta, pasjo-
nowato jg wiele rzeczy
naraz, lubita towarzy-
stwo, imprezy, zmiany
otoczenia i zajecia. Nie
wyhamowata nawet
wtedy, gdy pojawiaty sie
drobne, a z czasem powaz-
niejsze dolegliwosci. Ciato
sie buntowato, lecz niespo-
kojny duch kazat natychmiast
o tym zapominac.
— Przez 30 lat miatam proble-
my z przemiang materii. Zazy-
wafam codziennie normosan,
potem doszty tabletki z rzewie-
nia. Pomagaty stabo, w koncu
nabawitam sie hemoroidow.
Dwa razy ktadtam sie na stot
operacyjny — wspomina.

Wtos na czworo
Kilkunastoletnie kursowanie pomiedzy
Wroctawiem a Berlinem, dni rozpoczy-
nane od kawy i papierosa, silne stresy
sprawity, ze pie¢ lat temu organizm
odmowit wspdtpracy w tym szalefstwie.
Wtosy wypadaty garsciami, silnie prze-
suszona skéra fuszczyta sie, a depresja
nie pozwalata wyjs¢ z domu. Do tego
jeszcze ,,zwariowata” tarczyca.
Bogumita, chyba pierwszy raz w swo-
im prawie piecdziesiecioletnim wtedy
zyciu, postanowita zawalczy¢ o wtasne
zdrowie i dobre samopoczucie. Zaczeta
od rzucenia palenia.

— Nie przygotowatam swego ciafa
na odstawienie papieroséw. Chciatam

Badania USG Bogumity Cichockiej -
mie$niaki na macicy. Pierwsze zdjecie
pokazuje stan przed kuracjg, drugie po
roku picia Alveo - mig$niaki zmniejszyly sie
prawie 0 pofowe.
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to zrobi¢ z dnia na dzien, by natég
minat jak za poruszeniem czarodziejskigj
rézdzki — opowiada. — Wystraszyta sie
cata rodzina. Ja po prostu dygotatam,
miatam huki i trzaski w gtowie, nie wie-
dziatam, co sie dzigje.

Zrobita kompleksowe badania, zeby
najpierw znalez¢ przyczyne, a dopiero
potem leczy¢ schorzenia. Przez jakis$ czas
odwiedzata polskich i zagranicznych
medykdw, ale do zadnego nie miata
stuprocentowego zaufania. Nawet

do niemieckiej lekarki, ktora juz wéw-
czas wspomniata o Alveo. Bogumita

w ogéle nie zwrdcita uwagi na te stowa
i robifa kolejne badania.

Po analizie wiosa garsciami tykata
witaminy i suplementy. Jak sie okazato,
na prézno. Po roku nie dos¢, ze wyniki
nie poprawity sie, to na dodatek poja-
wity sie nastepne problemy: rte¢ i kadm
w organizmie. Dos¢ kosztowne badanie
na nietolerancje pokarmowa obejmowa-
to 300 produktow, ale réwniez niewiele
pomogto.

—No céz... Wyszto na przyktad, ze nie
powinnam jes¢ pomaranczy i banandw.
A ja nigdy za nimi nie przepadatam.
Chyba organizm wysytat mi takie sygna-
ty. Ostrzegat — wspomina.

| znébw w punkcie wyjscia. Chociaz nie,
nie tak do konca. To wtedy zainteresowa-
ta sie zdrowym odzywianiem. Wpraw-
dzie udato sie wreszcie osiggna¢ mate
zdrowotne sukcesy, jednak nie przywré-
city one dobrego humoru i nie uchronity
przed coraz powazniejszymi dolegliwo-
$ciami. Tym razem stany lekowe i stres
dwukrotnie miaty swdj finat na kardiolo-
gicznej izbie przyjec. Serce przypomniato,
ze ciggle o nim zapominata.

Lekarze stwierdzili nerwice wegetatywna
i nieprawidtowosci w pracy serca. Bogu-
mita bronita sie przed pozostawaniem
w szpitalu, wiec po badaniach mogta
wyj$¢ do domu. Oczywiscie z zalece-
niem ostrozniejszego zycia i tykaniem
przepisanych tabletek.

= Akuna



Zodiakalne bliznieta lubig ciggte zmiany | muszg by¢ zawsze w ruchu. Czesto robig
wiele rzeczy naraz, potrafig nawet jednoczesnie uprawia¢ dwa zawody. Za swg
nadwrazliwos¢ ptacg ktopotami z zotgdkiem, sercem | snem. Tak jak Bogumita

Cichocka z Wroctawia — ,,typowy blizniak” jak sama mdéwi o sobie.

— Gdy zobaczytam wypis, zapalito mi sie
czerwone Swiatetko w gtowie. Natych-
miast stanefa mi przed oczami mama,
ktora tez brata lekarstwa na serce. Moze
one jej pomagaty, ale potem, po ciezkich
kilkuletnich cierpieniach, zmarta z powodu
chorej trzustki. Postanowitam, ze ze mng
tak nie bedzie. Zignorowatam te zalece-
nia. Znoéw szukatam jakiegos swiatetka

w tunelu, zeby samej sobie poméc.

Jedzmy na zdrowie!
Zainteresowanie zdrowym jedzeniem
zaowocowato znalezieniem kolejnego
zajecia w zyciu. Wraz z cérka Anna,

w centrum Wroctawia, otworzyta
Bio-market — sklep z jedzeniem (unika
okreslenia zdrowa zywnos¢, bo ono
sugeruje, ze jest dla ludzi chorych, a nie
o to przeciez w tym wszystkim chodzi).
— Postawili mnie tam, bo zawsze lubitam
i potrafitam duzo méwic¢ — Smieje sie
Bogumita. — No po prostu zamecza-
tam wszystkich swoim gadulstwem.

A w takim miejscu miatam duze pole
do popisu.

| méwita, opowiadata, informowata
klientéw. Wiedze miata sporg, ale ciggle
cos$ doczytywata, chetnie przyjmowata
nowinki, stale wertowata fachowe pisma
i specjalistyczng literature. Gdyby to jesz-
cze przektadato sie na jej wtasne dobre
samopoczucie... A niestety, tak nie byto.
Mimo ze sklep dobrze sie rozwijat, Bogu-
mifa ciggle walczyta ze zmeczeniem, ztymi
wynikami, stresem, stanami lekowymi.

— Witasciwie od zawsze tatwo sie dener-
wowatam. A tu jeszcze doszto pro-
wadzenie firmy. Cérka byta szefem, ja
podwifadng. To nie byto dla mnie tatwe.
Nawet po niewielkiej wymianie zdan za-
czynata mi sie trzgs¢ broda i trzeba byto
wychodzi¢, by ochtonaé. Wazniejsze
przeciez byty relacje rodzinne, niz tysigc
firm na Swiecie.

Tajemniczy starszy pan

Nie wiadomo, jak wszystko potoczytoby
sie dalej, gdyby pewnego lutowego dnia
w Bio-markecie nie pojawit sie niepozor-
ny, starszy pan. Bogumita nie widziata go
nigdy wczesniej. Wszedt i zapytat o Alveo.
— A'w mojej gtowie rozlegt sie alarm!
Przeciez ja te nazwe juz znam. Ale skad,
kiedy, jak?
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| przypomniata sobie niemiecka lekarke.
Potem ruszyta lawina. Zaczeta szukac
informacji o preparacie. Sama skon-
taktowata sie z Anng i Grzegorzem
Rutkowskimi z katowickiej Akuny.
Przyjechali, przywiezli ze soba kilka
butelek. W czerwcu 2006 roku zaczeta
pi¢ Alveo, pét roku pdzniej dotozyta
Onyx Plus. Codziennie po jednej miarce.
Corka poszta w mamy slady.

A starszy pan... No c6z, nie pokazat sie
wiecej w sklepie.

Przetom
Efekty nie daty na siebie dfugo czekac. Naj-
pierw u cérki. Po dziesieciu dniach Anne
powaznie rozbolata gtowa, zatoki, nos. Jak
sie okazato zszedt wielki, ropny guz.

— W dziecinstwa cérka cierpiata na béle
zatok. Ani czeste wizyty u lekarzy, ani
zlecane kuracje antybiotykowe nie daty
pozadanego rezultatu. Dopiero w wieku
27 lat pozbyta sie problemu.

Natomiast Bogumita z dnia na dzien,

Z miesigca na miesigc czuta sie coraz
lepiej. Juz nie unikata towarzystwa,

na imieninach u kolezanki znéw mogta
bawic sie do drugiej w nocy, poprawita
sie kondycja skéry i wtosdw, minety
ktopoty z przemiang materii. Czuta,
ze jej ciato naprawia sie od srodka.
Naoliwia. Wyréwnuje
niedobory.

Bata sie zapeszy¢, wiec
tylko méwita znajomym

i klientom w sklepie,

ze jest cos swietnego,

ale na razie na ten temat
nic wiecej nie moze zdra-
dzi¢. Pomilczy jak gréb,

az przekona sie na wia-
snej skérze, na czym

to polega.

Co dwa miesigce robita
badania i za kazdym razem
wyniki byty coraz lepsze.
Poprawita sie hemoglobina,
wyréwnaty sktadniki mine-
ralne w organizmie, zmalat
zty cholesterol, praca tarczycy
wrécita do normy. A miednia-
ki macicy, ktére obserwuje
i kontroluje od osmiu lat,
zmniejszyty sie prawie o poto-
we. Po roku picia Alveo.
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Bogumita G

Marzenia

Teraz Bogumita sklep odwiedza
rzadziej, poniewaz cérka wraz z me-
zem radzg sobie swietnie sami. Ale nie
bytaby blizniakiem, gdyby nie znalazta
czegos nowego. Zndw ma nowe zajecie.
W Akunie zdobyta pozycje Dyrekto-

ra Sieci Regionalnej. Na state wrdcita
do Wroctawia, odnowita i podtrzymuje
kontakty towarzyskie z Niemiec. Dzi$
patrzac na usmiechnietg, zadowolong
z Zycia i energiczng kobiete z ISnigcymi
wtosami, trudno uwierzy¢, ze kilka lat
temu przekroczyta pie¢dziesigtke.

A marzenia? No tak, ma jak kazdy.
Chciataby znédw miec czas na swoja
zyciowa pasje — projektowanie i robienie
swetréw na drutach. Zawsze sprawiato
jej to wielka przyjemnos¢, swego czasu
dawato nawet dodatkowy zarobek
(sprzedawata swoje wyroby w gale-
riach). Juz nie wspominajac o zazdrosci
studentek meza, ktore zamiast stuchac
jego wyktadu na uczelni, odrysowywaty
wzory ze swetréw.

M Anna Korzeniowska

Fot. Albin Leszczyriski

-
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Ztapalismy
wiatr w zagle

Dzi$ Stefania jest zwyciezcg. Jak niegdys,
gdy jako studentka stawata na podium.
Byfa najlepsza w biegu na setke. Nie
byto drugiej takiej w Akademickim Klu-
bie Sportowym. Byta szczedliwa, kochata
aktywne, wypetnione zajeciami zycie.
Jej pasjg byta lekkoatletyka. Po studiach
na AWF-ie w Poznaniu nadal uprawiata
sport, ale pofagczyta go z inng swoja
pasja — pomoca potrzebujgcym.

— Specjalizowatam sie w rehabilitacji
ruchowej 0séb niesprawnych ruchowo.
Przygotowywatam tez swoich pod-
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opiecznych do spartakiad dla oséb nie-
petnosprawnych — wspomina Stefania.
— Wtedy tez startowatam w zawodach.
Pamietam, ze cztonkowie kadry kierow-
niczej musieli obowigzkowo bra¢ udziat
w konkurencjach przeznaczonych dla
nich. Przewaznie wygrywatam w biegu
na 100 m. Bytam z siebie dumna. Sport
dawat mi duzo satysfakgji i szczedcia.
Wypetniat cate moje zycie.

Po raz ostatni
W 1982 roku na zawodach w Koszalinie
Stefania po raz ostatni staneta na biezni.
Zndéw wygrata, tym razem z mfodszymi
od siebie. Byta szczesliwa. Wte-
dy nie wiedziata, ze los ja ciezko
doswiadczy. Zaledwie trzy miesigce
pdzniej nie mogta wstac z tézka.
Z dnia na dzien zaczety jej puchnac
stawy dfoni i stop. PéZniej przyszta
kolej na kolana, tokcie, barki, biodra.
Choroba zaatakowata nawet sta-
wy zuchwy. Nie mogta chodzi¢, ani
niczego dotkna¢, bo kazdemu ruchowi
towarzyszyt bél catego ciata. W jednej
chwili zawalit jej sie caty Swiat. Nie
wiedziata, co sie z nig dzieje, a przede
wszystkim, dlaczego. W koncu trafita
do szpitala z rozpoznaniem reumato-
idalnego zapalenia stawdw.
— Lekarze nie znajg przyczyn choroby.
Podejrzewaja, ze ma ona podtoze gene-
tyczne, co w pewnym stopniu moze by¢
prawda. Moja mama miata podobne
dolegliwosci, ale nie tak nasilone jak
moje — tftumaczy Stefania. — Moja choro-
ba rozwijata sie bardzo szybko i przyjeta
bardzo agresywna forme.

A w domu zostat syn...
Osmioletni wtedy Sebastian, syn Stefa-
nii, wiedziat, co to znaczy: chorowac.
Gdy miat piec lat, lekarze zdiagnozowali
U niego zapalenie wsierdzia i osierdzia
na tle gorgczki reumatycznej. Ta z kolei
byta efektem powiktan po anginie. Do-
datkowo pojawita sie u niego anemia.

= Akuna



Trzy miesigce leczono go w szpitalu.

To jednak nie wystarczyto, wiec chtopak
byt wysytany do réznych sanatoridw.
Swieta spedzat pod kropléwka. To nie
byty dla niego i Stefanii tatwe chwile.
Oboje bardzo cierpieli. On, bo juz wtedy
nie miat normalnego dziecinstwa. Ona,
bo nie potrafita ulzy¢ synowi. Najgorsze
zaczeto sie, gdy Stefania zachorowa-
ta. Sebastian z dnia na dzieh musiat
dorosng¢. Jednoczesnie zostat skazany
na tutaczke miedzy domem wujkéw

i cio¢, domem rodzinnym a sanatoriami.
— Ja jezdzitam w jedng strone, a syn

w drugg — wspomina Stefania. — Pamie-
tam, ze gdy Sebastian miat dziesie¢ lat,
gdy nastapit nawrét choroby. Wtedy
trafitam z nim do os$rodka w Osiecznej.
Tam podreperowali mu serce. Niestety,
goraczka reumatyczna zaatakowata tez
stawy i do tej pory zostaty mu przykur-
cze palcow.

Pierwszy rok choroby Stefanii byt dla
nich najgorszy. Ona przykuta do tézka,
a on dzielny maty chtopiec, ktéry przy-
nosit swojej mamie zupe od sasiadki.
Pomagat, jak umiat i nigdy sie nie skar-
zyt, bo bardzo mame kocha. Stefania
wiedziata, ze jest mu potrzebna i robita
wszystko, zeby stana¢ na nogi. Nigdy sie
nie poddata. Ciggle walczyta.

—To prawda, ze nigdy nie miatem
kolegdw, bo czesto zmieniatem szkoty,

a to dlatego, ze czesto zmieniatem sana-

Wstac rano, zatozyc
kapcie | pgjs¢ do tazienki.
Ta prosta, banalna
czynno$¢ moze byc
wyzwaniem, jesli
przeszywajacy bol
przykuwa cztowieka

do tézka. Czynnos¢

ta moze byc tez
najwiekszym marzeniem.
Marzeniem, ktdre uleci,
jesli cztowiek sie podda

I nie bedzie walczyc.
Stefania Lemanska

ze Szczecina toczyta

bdj z reumatoidalnym
zapaleniem stawodw przez
26 lat. Wygrafta.
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toria. Pbzniej, gdy ze mng byto
troche lepiej, pomagatem mamie

— opowiada Sebastian. — Poza

tym, ze wzgledu na moje serce

i tak nie mogtem bawic sie tak, jak
chciatem z innymi dzie¢mi na po-
dwidrku. Nie wolno byto mi jezdzi¢
na rowerze, gra¢ w kosza. Pozosta-
waty mi jedynie szachy i towienie ryb,
a nie jest to raczej interesujace zajecie
dla dziesieciolatka. Dlatego swojg
uwage zwrdcitem na mame; bylismy
i nadal jesteSmy ze sobg bardzo zwia-
zani, tylko teraz w troche inny sposoéb.

Przetrwam, nigdy sie nie
poddam...

Stefania jako rehabilitantka wiedziata,
o jg czeka, jedli to choroba zwyciezy,

a nie ona. Dlatego tez nic sobie nie ro-
bita z tego, ze lekarze orzekli u niej reu-
matoidalne zapalenie stawéw IV stop-
nia. Oznaczato to skazanie na wézek
inwalidzki i uzaleznienie od innych oséb.
Stefania nie chciata do tego dopuscic

i mimo bolu, jaki jej ciggle towarzyszyt,
pracowata na rzecz innych w Os$rodkach
Pomocy Spotecznej. To wiasnie praca
dawata jej motywacje. Pracowata duzo,
niekiedy na pottora etatu, bo musiata
zarobi¢ na leki, ktore wtedy byty jej
niezbedne. Oprécz tego duzo ¢wiczy-
ta. Wiedziata, ze ruch w jej przypadku
jest najwazniejszy. Jesliby sie poddata,
koniec bytby bliski. Lekarze osobom cho-
rym na reumatoidalne zapalenie stawdéw
dajg gora pietnascie lat zycia.

— tykatam srednio okoto 20 tabletek
dziennie. Czasem az robito mi sie

od nich niedobrze. Ale nie miatam in-
nego wyjscia. Zeby jako tako funkcjono-
wac, musiatam sie leczy¢ i przyjmowac
wszystkie leki — wspomina Stefania.

Nikt z zewnatrz nigdy by sie nie domy-
$lit, ze Stefania jest tak ciezko chora. Po-
goda ducha jej nie opuszczata. Nauczyta
sie zy¢ z chorobga. Chciata by¢ potrzebna
innym. Sama tez nigdy nie pomyslata

o sobie, jak o chorej. Wmawiata sobie,
ze ma problem i musi sobie z nim jako$
poradzi¢. Choroba nie byta wyznacz-
nikiem jej zachowania. Ciggle szukata
nowych mozliwosci, ktére poprawityby
stan jej zdrowia, bo leki i rehabilitacja jej
nie wystarczaty.

— W domu mielisSmy mate sanatorium.
Stosowatam najdziwniejsze terapie.

A to przescieradfo z gorczycy, to znowu
syn przynosit mi brzoze, na ktérej spa-
tam, bratam kapiele w owsie. Wszystkie
te kuracje miaty zmniejszy¢ obrzeki sta-
wow i ztagodzi¢ bél. Nawet kiedy przy-
chodzili do mnie znajomi, siedziatam

obtozona kapustg — wspomina Stefania.
— Nauczytam sie tez stosowac aromate-
rapie, ktéra mnie bardzo odprezata.

Wiedza o ziotach

Pewnego dnia w 1990 roku Stefania
dostata od znajomych ksigzke na temat
zi6t. Przeczytata jg niemalze jednym
tchem i zaczeta stosowac rady autora.
Dzieki temu czuta sie lepiej. Przez pie¢
lat wiesiotek przynosit jej ulge.

— Probowatam najrézniejszych diet, zeby
wspomac swdj organizm. Przez jakis
czas stosowatam diete Kwasniewskiego,
ale pomogta mi tylko na chwile. PéZnigj
nie jadfam miesa albo tylko nabiat.
Chwytatam sie wszystkiego. Niestety,
miatam wyrywkowa, niekompletng
wiedze na temat zywienia, ale caty czas
szukatam. Wierzytam, ze w koncu trafie
na cos, co mi pomoze.

Lata przyjmowania lekéw i stosowania
najrézniejszych terapii spustoszyty jej or-
ganizm. Stefania byta bardzo ostabiona.
Zaczeta dokuczac jej tarczyca, a w ner-
kach lekarze znalezli trzy duze kamienie.
Ktopoty z nerkami czesto towarzyszg
osobom chorym na reumatoidalne zapa-
lenie stawdw. Stefania wiedziata, ze moze
sie to dla niej skofczy¢ dializa. Byta bliska
zatamania. Tak Zle z nig jeszcze nie byfo.

Zaczeto sie

Pije Alveo od 28 pazdziernika 2005
roku. Syn przyniést mi Alveo i kwartalniki
.Zdrowie i Sukces”. Pamietam, ze wre-
czyt mi butelke i wrecz kazat mi przyjmo-
wac cztery miarki dziennie. Po dwie rano
i wieczorem. Zaczetam wiec pi¢ i czytad.
| zrobitam co$ jeszcze. Zrezygnowatam
ze wszystkich lekéw. Znajomi byli w szo-
ku, a ja po prostu chciatam wiedzie¢,

co sie ze mng bedzie dziafo.

., Ostre bdle. Szes¢ miarek. BOl nerek,
wszystkich stawdw i gtowy. Trudnosci

z chodzeniem.”
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Bieg przez 2ycie, to bieg z przeszkodami

To byty pierwsze dwa tygodnie. Miatam
wrazenie, ze co$ rozsadza mnie od $rod-
ka, ze sie rozpadne na kawatki. Takiego
bolu nie odczuwatam nigdy wczesniej.
Ale bytam na to przygotowana. Nawet
przez chwile nie pomyslatam o prze-
rwaniu kuracji. Wiedziatam, ze méj or-
ganizm musi sie oczysci¢, a byt przeciez
w opfakanym stanie.

~Mniejszy szum w uszach. Nizsze
cisnienie. Zmiany w zywieniu.” Trzyna-
sty tydzien. Cigg dalszy oczyszczania,
ale i nauki. Syn tylko donosit mi ksigzki
na temat odzywiania. Ja robitam stresz-
czenia i opracowania. Wszystko wie-
szatam w kuchni. Nawet lodéwka byta
oklejona nowym menu. Dowiedziatam
sie wtedy, ze aby sie wspoméc, powin-

W momencie, kiedy Stefania zaczeta pié
Alveo, zatozyta dzienniczek. Zapisywata
skrupulatnie ilo$¢ wypitych miarek
oraz to, co dzieje sie z jej organizmem.
Z uptywem tygodni zauwazata poprawe,
ale bywaly tez i gorsze dni, kiedy bolafo
ja niemalze wszystko. Nie poddawata
sie wtedy, bo wiedziata, ze w trakcie
0czyszczania moze poczué sie gorzej.
Po dwudziestu siedmiu tygodniach jej
organizm zaczat funkcjonowaé prawidiowo
i wigkszo$¢ bhdléw ustapita.
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nam stosowac diete zgodng ze swoja
grupa krwi. Zrobitam pierwsze od trzech
miesiecy badania OB (informuje ono

o ewentualnym stanie zapalnym —
normga jest OB ponizej 10). Wyniki

byty zadziwiajgce. Moje OB spadto

0 28 punktéw i wynosito zaledwie 30.
Cieszytam sie jak dziecko, bo wczesniej
bywato, ze wynik byt nawet 80 i wiecej,
a przed rozpoczeciem kuracji z Alveo
miatam OB 58. Wiedziatam, ze byt

to kolejny krok do poprawy zdrowia.
~Mniejsze bdle stawdw. Przyptyw
energii. Lepszy sen.” Dwudziesty szosty
tydzien. Spetnito sie moje marzenie.
Wstatam rano, zatozytam kapcie i po-
sztam do fazienki. Wprawdzie wolno,
ale sama. Wczedniej ranny rozruch
zajmowat mi co najmniej godzine, teraz
dziesie¢ minut. Bytam wtedy
szczedliwa. W moim zyciu zacze-

to Swiecic¢ stonce.

Nie tylko ja zmienitam swoje

nawyki. Syn takze. Przestat pali¢,

zaczat stosowac diete. Zrezygnowa-
lismy ze stodyczy i kawy, za to pije-

my duzo wody mineralnej. To byt rok
intensywnej pracy i nauki. Odmieni-
liSmy z synem cate swoje zycie. Nie

byto nam zal przesztosci. Teraz, kiedy
siegam pamiecig do minionych lat, nie
chce mi sie wierzy¢, ze ja to wszyst-

ko przezytam. Jesli nakrecono by film

o0 moim dotychczasowym zyciu, to nie
chciatabym go oglada¢. Bo to byt horror.

Taniec i Spiew

Stefania pije Alveo dwa lata i ani mysli
przestac. Dzieki niemu i zmianie stylu
zycia czuje sie Swietnie. Z optymizmem
patrzy w przysztos¢. Wiosng tego roku
odwazyta sie wréci¢ do pracy. Znowu
jest rehabilitantka i pomaga innym.

— Teraz moge tanczy¢, chodzi¢ na diugie
spacery, a nawet biega¢. Niestety, nie
tak intensywnie, jak w mtodosci. Ale
jestem szczesliwa. Usamodzielnitam sie.
Mieszkam sama i nie jestem zalezna

od kogos. Czuje sie tak, jakby urosty mi
skrzydta — smieje sie.

Wyniki badan ma rewelacyjne. Przy

IV stopniu zaawansowania choroby

jej OB wynosi 13. Tarczyca juz jej nie
dokucza, a w nerkach nie ma $ladu

po kamieniach. Jej lekarz prowadzacy
wystawit jej zaswiadczenie o nieaktyw-
nosci choroby.

— Nazwat mnie rewelacjg i powie-
dziat, ze mdégtby mnie studentom
pokazywac jako dowdd na to, ze reu-
matoidalne zapalenie stawéw mozna
przezwyciezy¢. Bo niestety nie mozna
go wyleczy¢ — mowi.

= Akuna



Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
REUMATOLOGIA

71-635 Szczecin, ul. E. Platér 13

gabinet: ul. Starzyrskiego 2, pokl 224

tel 434-56-78 w 242

RF/ 7 4110RA81. NIP 852-152-12-14

INFORMACJA DLA LEKARZA KIERUJACEGO
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nie wymaga pozostawania pod stala opizka poradni spacjalistycznej

Zalecenia szczegdlowe:

By¢ kobietg

Stefania w trakcie choroby zamkneta sie
w sobie. Wstydzita sie swojego ciata. Nie
mogta pogodzic sie z tym, ze utracita
wigor. Choroba doprowadzita do defor-
macji stawdw, a co za tym idzie i catego
ciata. Wczesniej byta kobietg zgrabna

i wysportowana.

— Chowatam dtonie, nie chciatam ich
nikomu pokazywaé, bo wiasnie one byly
najbardziej powykrecane i zdeformowa-
ne, no i zawsze na wierzchu — ttumaczy
Stefania. — Wstydzitam sie i nie chciatam

z nikim rozmawiac o swoim problemie.
Teraz, od jakiego$ czasu, moje ciato sie
zmienia, mozna powiedzie¢, ze wraca

do normy. Wiem, ze raz zniszczone kosci
juz sie nie odbuduja, ale za to stawy od-
zyskujg powoli sprawnos¢. To mi pomaga,
odzyskuje pewnosc siebie.

Stefania, zeby nie mysle¢ o chorobie

i jej skutkach, uciekta w prace. Zawsze
wydawalo jej sie, ze to wiasnie ona jest
najwazniejsza, ze jest sensem jej zycia.
Zapomniata o swoich potrzebach. Zatra-

= Akuna

cifa sie w pracy zawodowej. Mimo tego
wydawato jej sie, ze jest zadowolona

i szczesliwa.

— Wtedy mi sie co$ pomylito, bo nie praca
byta wazna, ale ja. Teraz to wiem i nie jest
jeszcze za p6zno na zmiany — dodaje.
Kiedys potrafita rozmawia¢ tylko o pracy.
Inne tematy dla niej nie istniaty. Zyta

w swoim hermetycznym $wiecie, do kto-
rego miata dostep tylko rodzina i naj-
blizsi przyjaciele. O poznawaniu nowych
ludzi nie byto mowy. Ale od dwdch lat
jej zycie sie zmienia na lepsze. Zadbata

o siebie i wychodzi do ludzi.

— Nawet na dancingi chodze. Tancze.
Ciaggle w to nie moge uwierzy¢. Zaczy-
nam na nowo odkrywaé mezczyzn. Juz

Reumatoidalne zapalenie stawdw, RZS

Od momentu rozpoczecia kuracji z Alveo
stan Stefani poprawiat sie. W lutym
ubiegtego roku lekarz prowadzacy
stwierdzit, iz choroba, reumatoidalne
zapalenie stawdw, mimo IV stopnia jgj
zaawansowania jest nieaktywna. Zazwyczaj
pacjenci z takimi objawami sg przykuci

do t6zka, sg zalezni od innych. Stefania
jest niezalezna, aktywna, moze sama sie
porusza¢. Zmiana trybu zycia i péttora roku
picia Alveo postawito jg na nogi.

nie boje sie z nimi rozmawia¢. Odkry-
wam swoja kobiecos¢ i jest to dla mnie
bardzo wazne.

Przyznaje sie, ze polubita czerwony

i inne zywe kolory. Wczesnigj istniaty dla
niej tylko szary, brazowy i ciemnozielony.
Teraz zawsze ma w torebce btyszczyk,

a nie tak dawno nawet do gtowy by jej
nie przyszto, zeby go w ogodle uzywac.
Zmienita sie i nawet syn to zauwazyt.

— Bardzo sie ciesze, ze mama tak odzyta.
To zupetnie inna kobieta, kazdy dzien
wita z radoscig i usmiechem. Mam
nadzieje, ze kogos pozna i jeszcze

ufozy sobie zycie. Teraz oboje mamy

na to szanse — méwi Sebastian.

— Ja przede wszystkim chciatabym sie

z kims zaprzyjazni¢ — dodaje Stefania.

W Anna Wojcicka

Fot. Anna Stepier

To choroba o bardzo niejasnej etiologii, prawdopodobnie spowodowana jest wirusem

i rdwnoczesng reakcja autoimmunologiczng.

Choroba dotyczy gtdwnie kobiet, ktére choruja na nig 6 razy czesciej niz mezczyzni. Raz
rozpoczety proces chorobowy nie wygasa i powoli postepuje.
Choroba powoduje bardzo duze deformacje stawdw, ich destrukcje, a co za tym idzie,

ogranicza ich ruchomosg.

Powolny rozwdj choroby rozpoczyna sie od uczucia sztywnos$ci stawdw, ktdre mija

po wykonaniu kilku ruchéw. Na poczatku atakowane sa drobne stawy rak i ndg, najczesciej
nadgarstek i stawy miedzypaliczkowe. Nastepnie wystepuje obrzek tych stawéw

i ograniczenie ich ruchomosci oraz znieksztatcenie.

W RZS spotyka sie réwniez (rzadko) objawy narzadowe. Mozemy obserwowac zapalenie
osierdzia, a nawet zmiany w EKG nasladujgce zawat serca. Dos¢ czesto dochodzi tez

do zapalenia optucnej. Charakterystyczne mogg byé réwniez objawy ze strony oczu —
zapalenie spojéwek i rogéwki, zapalenie twarddwki czy nadtwarddwki. Zapalenie matych
naczyn prowadzi do sinicy, rumienia dfoni, a czasami do martwicy palcéw.

Powiktaniem RZS bywa skrobiawica, polegajaca na odktadaniu sie patologicznego,
powstajgcego w przewleklych procesach zapalnych, biatka w réznych narzadach, m.in.
w nerkach. Moze wtedy doj$é do niewydolnosci nerek i (na szczescie rzadko) do zgonu.
Oprdcz lekéw w RZS niezmiernie wazne jest stosowanie fizykoterapii. Wykorzystuje sie
zimno, cieplo, kapiele i masaze wodne oraz elektroterapie, masaze i éwiczenia ruchowe.
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Dysfunkcja tarczycy

a potem wroci do swojej rodziny,

| , |
zostawiajgc po sobie pustke — wspomi-
na Marzena. — Batam sie, jak przezyje
rozstanie.
Razem z Jackiem odbyli serie szkolen
i kurséw dotyczacych pracy z dzie¢mi i ich

rodzicami, przygotowujacych do bycia
zawodowa rodzing zastepcza. Mimo

| |
solidnej wiedzy teoretycznej, nadal pozo-
staty watpliwosci.
— Zastanawiatam sie, czy sobie pora-
dze — wyjasnia Marzena. — Nie mogtam

najpierw sprébowac, a po miesigcu po-
.. . , . . . L, wiedzie¢ dziecku, ze jednak sie wycofuje.
Przywozi je kurator, trafiajg z réznych rodzin, najczescie] 1o bytoby nicodpowiedzialne i okrutne.

; ; ; fAC Do dzi$ pamieta pierwszych podopiecz-
alkoholowych, patolqgmznych. Maija od k|||<_u miesigey et oot drtowcrnkes | dmch
do pietnastu lat. Tutaj czeka Marzena Czerniejewska chiopcéw.

. . . . Lol . : . — Minely 3 lata, ja nadal jestem ich ciocig.
z Konina, jej maz Jarek, dwie corki —Agata i Monika, iich 4 = waia sic osiagnic.

dom. W kuchni pachnie ciastem, w pokojach lezg ksigzki  ciamiw szkole, $wiadectwami. To mgj

. . . . -y sukces — gdy widze ich postepy w szkole
| zeszyty, w tazience suszg sie czyste ubrania. W dzien W 2yciu - opowiada,

szkota, odrabianie lekgji, Smiech, gwar, zabawy z psem,  Takich sukceséw Marzena ma ponad 40.
Tyle dzieci znalazto w jej domu schronie-

W nocy cisza | spokojny sen. To takie dtuzsze wakacje nie. Niektore przyjezdzaly zabiedzone,

u cioci, bo mogga zosta¢ nawet rok. Dzieci. To z mitosci glodne, nie umialy czytac, pisa¢, czasem
. . ., nie potrafity korzystac z toalety.

do nich 3 lata temu Marzena zdecydowata sie zatozyc _ Daje im to, czego potrzebuja najbar-

rodzinne pogotowie opiekuicze. Jak pomaga jej Alveo? ~ dzi€l — mitosc, spokdj, bezpieczenstwo.

o . . . o Ucze je uczyc sie — méwi — ttumacze,
Juz nie mysll 0] chorob|e, mys|| o dzieciach. dlaczego szkota jest wazna, zapoznaje
z domowymi obowigzkami. Po pewnym
czasie same starajq sie odrabiac lekcje,

Do tej decyzji dojrzewali 1,5 roku. Ma- przynosza coraz lepsze oceny, sprzatajg
rzena, maz i cérki — musieli by¢ jedno- po sobie, pomagajg mi w domu. Czuje
mysIni. To ich wspdlny dom, gdyby ktos ogromna rados$¢. Kazde przytulenie,

sie sprzeciwit, opiekuncze pogotowie dla usmiech, kazda tréjka, czwarka, pigtka
dzieci nie mogtoby funkcjonowa, nie w zeszycie, kazde , dziekuje ciociu” —
bytoby rodzinne. takie chwile nadaja zyciu sens. Wiem,

— Najbardziej obawiatam sie przyzwy- Ze jestem potrzebna, ze moja pomoc nie
czajenia do dziecka, tego, ze zamieszka idzie na marne.

z nami, bedzie czescig naszego zycia,

Nerwica

Jeszcze kilka lat temu cata uwaga Marze-
ny skupiata sie wokét jej choroby. Zaczeto
sie w 1990 roku, zaraz po porodzie.
Drzenie rak, pobudzenie, spadek wagi.
—Z 60 kg schudfam do 43 — wspomina
Marzena. — Przy moim wzroscie (170 ¢cm)
wygladatam rozpaczliwie.

Lekarze zgodnie twierdzili, ze to nerwica.
— Przez 3 lata zytam z tg ,nerwicg” i trze-
sgcymi sie dtonmi. Zdarzato mi sie straci¢
przytomnos¢, to podobno z ostabienia

i nerwdw. Jadtam wiecej, zeby nabrac
ciata, sit. I nic.

W 1993 roku z bolgcym gardtem trafita
do lekarza rodzinnego. Przeziebienie,
moze jakas grypa, nie chciata zarazi¢
dziewczynek. Lekarka od razu wykluczyta
sprawy wirusowe. Podejrzewata nadczyn-
nos¢ tarczycy.
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0Osad moczu
Nablonki piaskie  pojedyncze
Leukocyty ~ 20-30
Erytrocyty wylugowane ~ 5-10
Kryszt. szczawianu wapnia  pojedyncze

Technik Anaiitgii ivlcdycaiej
Alina Grg/kiewicz

Bakterie  liczne
Biochemia
séd 140 mmol/| [135 - 150]
Potas 4.9 mmol/l [35-5]
Immunochemia
TSH 14.620 plU/ml <+ [0.27-42]

3| mgr Igg&q
@' D‘Agﬁ WAECZAK

Marzena przez 14 lat miata problemy

z tarczyca. Alveo zaczefa pi¢ w czerwcu
2007 r. Dwa miesigce pdzniej zrobita
badania hormonu tarczycy — TSH. Wynik
wielokrotnie przewyzszat norme (28,920)
Lekarz uspokajat Marzene, ze to normalne,
bo tarczyca zaczyna pracowac. Juz dwa
miesigce pdzniej wyniki TSH byly idealne.

— Dostatam skierowanie na badania

— opowiada Marzena. — W szpitalu

w Turku przelezatam miesigc, bardzo
dtugi miesigc. Codziennie pobierano mi
krew, dostawatam duze dawki lekdéw
hormonalnych, leki na serca, bo miatam
przyspieszony puls i czekatam. Wtedy nie
byto laboratorium na miejscu, wiec prébki
wysytano do analizy do wiekszego miasta.
Na szczescie mogtam liczy¢ na pomoc
najblizszych. Gdy Jarek byt w pracy,

jedna cérka zajmowata sie moja siostra,
druga mama. Ze szpitala wypisano

mnie ze zdiagnozowang nadczynnoscia
tarczycy. Przez 1,5 roku bratam lekarstwa,
raz w tygodniu pojawiatam sie u lekarza

i regularnie robitam badania. Czutam sie
znacznie lepigj, tym bardziej, ze wracatam
do swojej dawnej wagi. Juz nie nosi-

tam za duzych ubran, nie ubieratam sie
.na cebulke”, zeby ukry¢ wychudzenie.

Zaburzona praca tarczycy
Marzena niedtugo cieszyta sie dobrg for-
ma. Wskaznik wagi na krétko zatrzymat
sie w miegjscu. Zaczeta tyc.

— Moje ciato zrobito sie nabrzmiate

i zbite, nie mogtam tego zaakceptowac
— ttumaczy. — Przestatam jes¢ kolacje,
pieczywo zamienitam na warzywa i owo-
ce. Dla siebie gotowatam osobno. Co 3
miesigce zaczynatam nowa diete. Wyniki
byty mizerne. Zapisatam sie na sitownie,
wyjetam rower z piwnicy i nadal nic.
Robitam sie coraz ciezsza. W koncu waga
pokazata 85 kg.

Sadzita, ze to kfopoty z nerkami, jednak
przyczyna zndw lezata w dysfunkgji tar-
czycy. Okazato sie, ze moja nadczynnos¢
przerodzita sie teraz w niedoczynnos¢.
Stad moje puchniecie, apatia, brak checi
do zycia, obojetnos¢.

Do domu wrdcita z nowymi lekami.
Zaczeta od matych dawek i stopniowo
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Nazwa badama Wynik Jedn. Wartosci referencyine

wstawata wyspana i wy-
poczeta. Potem zaczeta sie
detoksykacja.

— Oczyszczatam sie bar-
dzo gwattownie — wspo-
mina. — Nie zdazytam

do konca wypi¢ dawki
Alveo, a juz musiatam
pedzi¢ do toalety. Doszto

Biochemia IS
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POSIADAMY:
* Randox International Quality Assessment Scheme - United Kingdom
* Certyfikat Centralnego O$rodka Badan Jakosci w kodzi

do tego, ze nie mogtam
wypic preparatu, chcac
wyjs$¢ do sklepu. Miarka
1 czekata na mnie, az wro-
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ce. To trwato 2 miesigce.
W sierpniu Marzena zrobita
badania kontrolne tarczycy.
— Trzeba mnie byfo wtedy
stysze¢ — $mieje sie. — By-
tam wiciekta. TSH siedem
razy przewyzszato norme.
Nigdy nie miatam tak
ztego wyniku. Ptakatam,

Plec: Kobieta

Jedn. ztorzeczytam. | pewnie
TsH 0.593 piu/mi [0.27-4.2) rzucitabym Alveo w kat,
14 1930ng/dl - [0.932-1.71) ) ,
3 5.340 pmol/| 13.95-6.8) gdyby nie dr Chorzewski.

Uspokoit mnie, wyjasnit,

zblizata sie do maksymalnej dobowej
dawki, a rezultatow leczenia nie byto.

— Stracitam wiare w to, ze bede zdrowa

— przyznaje. — Nie widziatam juz sensu
chodzenia do lekarza. Pogodzitam sie

z obecnym stanem. Prébowatam jeszcze
metod homeopatycznych, sumiennie
odmierzatam liczbe zalecanych granulek,
ale na prézno. To mnie jeszcze utwierdzito
w przekonaniu, ze nic sie nie poprawi. Ani
moja waga, ani praca tarczycy, ani moja
ospato$¢. Postanowitam zy¢ z chorobg

i robi¢ swoje — zajmowac sie dziecmi.

Idealny wynik

Alveo zaczeta pi¢ 25 czerwca 2007 roku,
ze wzgledu na meza.

— Jarek bardziej przejmowat sie moim
zdrowiem niz ja — wspomina Marzena.

— Po 14 latach problemdéw z tarczycg nie
miatam juz sity na kolejng kuracje. Byto
mi wszystko jedno. Jarek dowiedziat sie

o Alveo od Basi Lisowskiej. Przeczytat arty-
kut o tym, ze preparat pomdgt jej wnucz-
kowi — Kamilkowi. Miat nadzieje, ze mnie
réwniez pomoze. Skonsultowat sie

ze znajomym chirurgiem — Mirostawem
Chorzewskim. Mirek zalecit mi 5 miarek
Alveo dziennie. Pitam mimo powatpiewa-
nia w skutecznos¢ preparatu.

Mirek caty czas kontrolowat przebieg
kuracji, nawet gdy wychodzit z psami

na spacer, zagladat przez pfot i pytat, czy
odczuwam jakas réznice.

Najpierw zauwazyta przyptyw energii,
lepsze samopoczucie. Po 3 tygodniach

ze to normalny objaw,
tarczyca zaczyna pracowac. Kazat mi
wykaza¢ cierpliwosé. Ufatam mu, byt dla
mnie autorytetem, wiec postuchatam go.
W pazdzierniku po raz kolejny polaty
sie fzy. Znéw zdziwienie, oszotomienie.
Wynik tarczycy byt w normie, po raz
pierwszy od 14 lat. Marzena nie mogta
w to uwierzy¢, lekarz réwniez.
— Polecit mi powtdrzenie badania, chciat
wykluczy¢ pomytke. Wynik nie zmienit sie,
byt idealny.
Dzi$ Marzena pije 3 miarki Alveo dziennie.
Juz nie mysli o sobie, o chorobie. Czuje
sie Swietnie. Schudta 7 kilo. Wysypia sie,
bez problemdw wstaje w nocy, zeby
nakarmi¢, dojrze¢ dzieci. Prowadzi dom,
gtosny, radosny, otwarty, pefen mitosci.
Po catym dniu pracy, ma jeszcze site
i ochote bawi¢ sie ze swoimi podopiecz-
nymi.
—To daje mi Alveo — méwi. — Jestem zdro-
wa, wiec moge poswiecic sie dzieciom.

B Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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Bez zaufania

nie Ma

skutecznego
eczenia

O zaufaniu miedzy
lekarzem i pacjentem,
medycynie holistyczne,
| trudnej pracy lekarza
mowi dr Mirostaw
Chorzewski, chirurg

z Konina
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Kiedy po raz pierwszy zetknat sie
Pan z Alveo?

Szed¢ lat temu. Mieszkatem obok Jézefa
Palejczyka. Jako ,lekarz z sgsiedztwa”

i przyjaciel obserwowatem dziatanie
preparatu w jego rodzinie. W sytu-
acjach, w ktérych medycyna konwen-
cjonalna bytfa bezsilna, Alveo pomogto.
To przekonato mnie, zebym spréobowat,
bo miatem kfopoty z nadcis$nieniem. Za-
czatem pi¢ Alveo i juz po 3 tygodniach

'
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moje cisnienie byto regularne, wiec
zmniejszytem, a w koncu odstawitem
typowe leki nadcisnieniowe. Zauwazy-
tem tez radykalng zmiane, jedli chodzi
0 moje samopoczucie. To utwierdzito
mnie w przekonaniu, ze preparat jest
pomocny.

Wtedy zaczat Pan polecac Alveo
pacjentom?

Z uwagi na to, ze Alveo byto wéwczas
nowoscia, nie miatem wielu informacji
na temat zakresu jego dziatania. Jednak
zawsze wychodzitem z zatozenia, ze fakt
nieznajomosci czegos nie wyklucza jego
zastosowania. Wiem, ze Alveo to pre-
parat profilaktyczny, ale w swojej pracy
polecatem go tym pacjentom, u ktérych
byty problemy ze stabilizacjg parame-
tréow zdrowia albo kiedy kosztowne

leki i state monitorowanie przebiegu
choroby nie dawato poprawy. Rezultaty
po wigczeniu Alveo byty bardzo dobre.

Czy w Pana rodzinie istniafa trady-
cja uzywania zi6t?

Nie. Moje przekonanie do zi6t wyptyne-
to z wtasnych przemyslen. Mam 55 lat,
chirurgiem jestem od 27 lat. Wcze-
$niej zamierzatem by¢ internistg, ale
chirurgia pochtoneta mnie bez reszty,
bo rezultaty mojej pracy widze zaraz

po moim dziataniu. Spotykam sie z réz-
nymi przypadkami, niestety, nierzadko
przegranymi. Jako lekarz nieraz bytem
bezsilny. To zawsze byto przyczynkiem
do refleksji. Komus$ z boku mogtoby sie
wydawad, ze to tylko praca. Chirurg wy-
konat zabieg, wraca do domu, strzepnie
z siebie wszystkie mysli i jest po spra-
wie. A to nieprawda, bo chirurg bije sie
z myslami, czy zrobit wszystko, co mogt,
czy to rozwigzanie byto najlepsze. Szuka
innych rozwiagzan na przysztos¢ i uspra-
wiedliwienia dla siebie. | chociaz wydaje
sie, ze w ramach medycyny konwen-
cjonalnej zrobit wszystko, co mozliwe,
to niejednokrotnie operacja konczy sie
tragicznie. Wiec chirurg zastanawia

sie, co jeszcze mogt zrobi¢, co mogt
zmieni¢ i wtedy chwyta sie rozwigzan
paramedycznych, medycyny niekonwen-
cjonalnej, wtedy siega po Alveo. Dzi$
juz wiem, ze w niektérych przypadkach
Alveo bytoby pomocne.

Medycyna podzielita cztowieka

na poszczegdlne narzady i leczy je
osobno.

Taka superspecjalizacja to btad. Orga-
nizm jest zespotem wspdtpracujacych
uktaddéw; jesli jeden z nich kuleje i trwa
to dfuzej, to na pewno odbije sie

= Akuna



to na pozostatych uktadach. Po dtuz-
szym czasie takiej patologii lekarzowi,
ktéry ma superspecjalistyczne podejscie,
trudno dotrze¢ do przyczyny choroby.

Mimo to trudno zbierac do kazdego
pacjenta konsylium sktadajace sie
z 15 lekarzy.

Dlatego trzeba patrze¢ na cztowieka
jako catos¢ i dopiero w pewnych przy-
padkach korzystac¢ z pomocy specja-
listy. Trzeba tez poswieci¢ pacjentowi
wiecej czasu. Wiasnie po to 3 lata

temu powstata w Koninie przychodnia
specjalistyczna — ,Eskulap”. W szpitalu
tylko na obchodzie mogtem porozma-
wiac z pacjentem, nawigzac jakas wiez.
A to jest bardzo istotne, zeby pacjent
ufat lekarzowi i odwrotnie. Jesli nie

ma obustronnego zaufania, to zadne
leczenie, nawet to konwencjonalne, nie
przyniesie efektéw. Pacjent nie bedzie
regularnie lekéw zazywat albo ich wcale
nie wykupi, a lekarzowi powie, ze zreali-
zowat recepty i leki zazywa regularnie.
Na takiej ptaszczyznie porozumienia nie
ma mowy o skutecznym leczeniu.

W jaki sposéb zbudowac zaufanie?
Przede wszystkim trzeba nawigzac
kontakt. Pacjent niejednokrotnie ma
ktopoty z okresleniem tego, co mu na-
prawde dolega. Gdy przychodzi z rzeczg
ewidentna, lekarz bez trudu postawi
diagnoze, ale niektdrzy pacjenci nie
wiedzg, co im jest. Wtedy lekarz musi
zaangazowac sie, nawigzac z pacjentem
wspotprace. Czasem pomaga sprowa-
dzenie dyskusji na inne tory, pacjent sie
rozluznia i w drugim etapie rozmowy
powie to, co lekarza interesuje. Jesli nie
uda mi sie to przy pierwszym kontakcie,
to przepisuje leki nie o silnym dziataniu,
ale takie korygujace, po to tylko, zeby
poobserwowacd pacjenta. Kiedy przyj-
dzie po raz drugi, ma do mnie wieksze
zaufanie, bo przeciez juz sie znamy.
Witedy tatwiej mu sie otworzy¢, a mnie
postawi¢ wtasciwg diagnoze.

Podstawa leczenia jest dobry wywiad?
Tak. To jest umiejetnos¢ rozmowy

z drugim cztowiekiem, jakby rozmowa
dwdch przyjaciot. Nie mozna opracowac
planu, to wyptywa z tego, co druga
strona mowi, jak reaguje na moje pyta-
nia, bo to przeciez nie tylko odpowiedzi,
ale rbwniez obserwacja chorego. Np.
pacjenci w stanie depresyjnym zupetnie
inaczej beda opisywali swoje objawy

i chorobe. Dlatego kazdemu pacjentowi
trzeba poswieci¢ duzo czasu, szczegdl-
nie na poczatku leczenia. W swojej przy-
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chodni mam pacjentéw, ktérzy w trakcie
leczenia przychodzg raz na tydzien

i takich, ktérzy pojawiajg sie co dwa
miesigce tylko po to, zeby powiedziec,
ze wszystko jest w porzadku. Takie wi-
zyty kontrolne tez sg istotne, bo pacjent
caty czas jest pod opieka lekarza.

Polecit Pan Alveo pani Marzenie
Czerniejewskiej.

Jestesmy sasiadami od kilku lat, spotyka-
my sie prawie codziennie, ona na space-
rach z dzie¢mi, ja z psami. Jestem takim
lekarzem ,przez ptot”. Marzena przez
wiele lat zyta z dysfunkcja tarczycy. Naj-
pierw miata cechy nadczynnosci, potem
niedoczynnos¢. Wiasciwie nie wiadomo,
co byfo przyczynga tej sytuacji. Wiem,

ze przez lata wykorzystano wszystkie
mozliwosci leczenia, a efektéw nie byto.
Na temat Alveo rozmawiatem najpierw
z mezem Marzeny, Jarkiem. Uswiadomi-
tem mu, ze warto sprébowac ze wzgle-
du na stagnacje w dotychczasowym
leczeniu. Zasugerowatem, ze Marzena
powinna zacza¢ od duzych dawek
preparatu, zeby skroci¢ czas detoksykacji
i zdynamizowac dziatanie preparatu.
Uprzedzitem, ze moga wystapic¢ dolegli-
wosci zwigzane z nadmierng potliwoscia
oraz inne objawy oczyszczania organi-
zmu. Caty czas monitorowatem przebieg
picia Alveo. Najpierw Marzena zauwazy-
ta poprawe samopoczucia.

Po miesigcu wynik TSH (hormon ty-
reotropowy) byt dwa razy wiekszy
niz przed stosowaniem preparatu.
Marzena byta niepocieszona. Polecitem
jej uzbroic sie w cierpliwos¢, bo kazdy
organizm jest inny i inaczej reaguje.
Aby wrécit do réwnowagi, potrzebuje
czasu, tym bardziej, gdy choroba trwa
kilkanascie lat. Postuchata mnie i nie
przerwata kuracji. A juz miesigc pdzniej
kolejne zdziwienie i niedowierzanie —
wyniki badan tarczycy byty w normie.
Alveo zadziatato na odsrodkowy uktad
nerwowy poprzez poprawe ukrwienia,
zwiekszenie odpornosci i rownowage
hormonalna.

To wzajemne zaufanie pacjenta i le-
karza sprawito, ze mimo watpliwo-
$ci Marzena nie przerwata kuracji?
Mysle, ze tak. Lekarz jest po to, aby
pomagac. To jest mdj obowigzek, taka
droge w zyciu wybratem, wykonuje swdj
zawdd i staram sie to robic jak najlepiej.
Moja rados¢ polega na tym, ze kto$
powie mi, ze bytem pomocny. Czego
wiecej moze sobie zyczy¢ lekarz? Chyba
tylko spokojnego zywota.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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REPORTAZ Lepsze zycie

cmerytura
z Akunag

— Alveo pojawito sie na naszej drodze pod koniec listopada 2005 roku — moéwi
Piotr Biernat z Ostrzeszowa. — Pojawito sie dzieki przyjacidtce zony. Bozene
Marszatkowska zona zna od 40 lat. Przyszta wraz z mezem, Maciejem, postawili
na stole butelke, przedstawili produkt i mozliwosci, jakie daje wspotpraca z Akung,
czyli szanse dorobienia do naszej skromnej, nauczycielskiej emerytury.

Elosii SHETED: Piotr Biernat pochodzi z wioski pod
Bochnig, ale od wielu lat mieszka wraz

z zong Kazimierg w wielkopolskim
Ostrzeszowie. Kazimiera przez 33 lata
uczyta chemii w tej samej szkole. Piotr
prowadzit zajecia z przedmiotéw zawo-
dowych — technologii i materiatoznaw-
stwa. Ze szkoty odszedt w stanie wojen-
nym i zajat sie wyuczonym zawodem,

a mianowicie produkcjg mebli artystycz-
nych, wykonczonych intarsjg. Dzieki
temu mogt czesciej przebywac w domu

i opiekowac sie najstarszym synem,
36-letnim dzi$ Tomaszem, od urodzenia
przykutym do wézka inwalidzkiego.
Mimo niepetnosprawnosci Tomasz zdat
mature i zna doskonale jezyk angielski,
wiec do 400-ztotowej renty socjalnej do-
rabia jeszcze 300 zt miesiecznie pracujac
przy pakowaniu towaréw w Zaktadzie
Aktywnosci Zawodowej dla oséb z | gru-
pa inwalidzka. Wspdlna emerytura

jego rodzicow, to nieco ponad 2000 zt;
zamodwienia na intarsjowane stoliki,
szafki czy obrazy tez przynosza jakis
dochéd, ale w sumie w domu Biernatéw
Z pewnoscia sie nie przelewa.

Jesdli nie teraz — to kiedy

W 2000 roku Piotr miat udar mozgu.
To, ze zyje i ze normalnie funkcjonuje
(po udarze zostato mu tylko lekkie ,zaci-
nanie sie” podczas méwienia) zawdzie-
cza lekarzowi pogotowia, ktéry dotart
do niego karetkg w pdttorej minuty!
Ale o dobrym samopoczuciu Piotr moze
mowi¢ dopiero od kilkunastu miesiecy.
Po udarze ujawnity sie bowiem liczne
dolegliwosci — wahania cisnienia, ktore
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skakato od 60/30 do nawet 220/120,
arytmia serca, bezdech nocny, ciggte
uczucie zmeczenia i sennosci, wreszcie
—irracjonalny lek przed prowadzeniem
samochodu. Na dodatek stale zazywane
leki kardiologiczne spowodowaty wy-
stapienie wysokiej ilosci biatka w mo-
czu. | wydawato sie, ze tak bedzie juz
zawsze...

To Bozena i Maciej Marszatkowscy — ten
ostatni zostat sponsorem Piotra — zosta-
wili Biernatom pakiet startowy i kwar-
talnik Akuny oraz czas na odpowiedz
—tak, czy nie?

— Nasze rozwazania zakonczyty sie kon-
kluzja: ,Jezeli nie dzi$ — to kiedy, jezeli
nie my — to kto?” — wspomina Piotr. —
Najwazniejsze zas byto zaufanie, jakie
mielismy do naszych przyjacioét i Swiado-
mos¢, ze na pewno majg dobre intencje,
ze chodzi im o to, by nam pomdc, a nie
przysporzy¢ sobie zyskdw.

Decyzja o podpisaniu deklaracji czton-
kowskiej zapadta wiec bardzo szybko,
tym bardziej, ze przyjaciele pomogli

— dostarczali Alveo na zasadzie komiso-
wej, a Piotr zwracat pienigdze dopiero
wtedy, gdy rozprowadzit kolejng partie.
Jednoczesnie za$ Biernatowie testowali
dziatanie preparatu na sobie. Efekty byty
zdumiewajace. Najbardziej zdziwit sie
kardiolog, kiedy zobaczyt wyniki badania
moczu. Po biatku nie byto ani sladu.

— Powiedziatem lekarzowi, ze pije

Alveo — méwi Piotr. — Stwierdzit, ze co$
o preparacie styszat, cho¢ nie zna szcze-
gotéw, ale skoro pomaga — to trzeba pic
nadal.

Kolejnym etapem powrotu do petnego
zdrowia byto ustgpienie nocnego bez-
dechu i stabilizacja cisnienia. Po pieciu
miesigcach picia Alveo organizm uporat
sie z arytmig serca.

— Teraz po prostu czuje sie bardzo do-
brze — wyznaje Piotr. — Jeszcze niedawno
musiatem zdrzemngc sie dwukrotnie

w ciggu dnia, teraz od rana do wieczora
czuje sie rzesko. No i jazda samocho-
dem — nawet na trasie kilkuset kilome-
tréw dziennie — zamiast leku zaczeta
przynosi¢ mi satysfakcje.

Alveo pija takze zona i syn Piotra. Kazi-
miera od dziecka cierpiata na uporczywe
zaparcia, na ktére nie pomagaty zadne,
zaréwno chemiczne, jak i ziotowe leki.
Kilka miesiecy picia Alveo nie tylko
zlikwidowato ten problem, ale jedno-
czesnie zlikwidowato niedomagania
watroby. Zarazem Kazimiera ze zdzi-
wieniem stwierdzita, ze nie dokucza jej
juz zadyszka. Od dawna wejscie na llI
pietro wigzato sie z fomotaniem serca

i koniecznoscig odpoczynku na kazdym
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potpietrze. Teraz nie ma z tym zadnych
problemodw.

Na chorobe Tomasza nie ma lekarstwa, ale
Alveo poprawito komfort jego nietatwego
zycia. Chocby przez to, ze wyraznie od-
czuwa poprawe krazenia w bezwtadnych
nogach, ktdre teraz sg juz ciepte, a nie jak
dawniej — wcigz lodowate.

Nauka chodzenia

— Taki piekny byt z niego chtopak —
Helena Pieta (kuzynka Piotra Biernata)
pokazuje podkolorowany portret swego
meza w mundurze strzelcéw podha-
lariskich. Trudno na nim rozpozna¢
dzisiejszego Stanistawa Piete, cho¢ ma
dopiero 60 lat. Ale ten schorowany,
wcigz z trudem poruszajacy sie cztowiek
mowi, ze jest szczesliwy.

Przed udarem, ktéry przykut go na dfu-
gie miesigce do tézka, prowadzit gospo-
darstwo, pracowat w warsztacie i... pit.
— Duzo pitem — przyznaje.

— Zawsze znalezli sie jacys koledzy, jakas
okazja, a i sklep z alkoholem mamy
blisko — dodaje Helena.

W 2005 roku doznat udaru mézgu.

— Siadtem — i juz nie wstatem — wspomi-
na Stanistaw.

Trzy tygodnie spedzit w szpitalu

w Bochni, potem kolejne na rehabilitacji
w Brzesku. | cho¢ tak trudno byto zata-
twic¢ skierowanie na rehabilitacje, choc
dreczono go tam zabiegami i ¢wicze-
niami, do domu wrdcit sparalizowany.
Zresztg lekarze nie dawali nadziei.

— Nigdy nie bedzie chodzit — brzmiat
wyrok.

Kiedy 30 marca 2006 roku Stanistawa
odwiedzit daleki kuzyn Piotr, zastat go
w f6zku.

— Staszek nie wstawat, nie mégt nawet
sam usigs¢ — wspomina Piotr.

Helena karmita meza tyzeczka, zmienia-
ta pampersy, dbata o to, by w pokoju
zawsze byto ciepto, bo Staszek wcigz byt
zmarzniety. Lezat, cierpiat i zatamywat
sie psychicznie — ani mu sie jes¢, ani
rozmawia¢ nie chciato.

— Nigdy przedtem nie chorowatem —
mowi Stanistaw. — Raz miatem zapalenie
oskrzeli — rzucitem wtedy palenie — i tyle
byto mojego lezenia w tézku.

— No i jeszcze dwa palce stracites przy
sieczkarni — przypomina Helena.

Zmiany na lepsze

Piotr nie przyjechat do niego z pustymi
rekoma.

— Sprébuj — powiedziat, stawiajac

na stole butelke Alveo.

— Wypitbym wtedy wszystko, co datoby
chocby cien nadziei na wyzdrowienie,

ZDROWIE ; s.4ces Wydanie specjalne

NERSEWAREE]

wiec uwierzytem Piotrowi — wspomina
dzis$ Stanistaw.

Kiedy Piotr odwiedzit kuzyna po nie-
spetna miesigcu, pozytywne zmiany
byty juz widoczne. Dreczace Stanistawa
przykurcze palcow i tokci znacznie sie
zmniejszyly, poprawit sie apetyt i samo-
poczucie.

— Za to, ze mi pomogtes, obiecuje ci,

ze nigdy w zyciu nie bede juz pit alko-
holu — te stowa Staszka Piotr do dzi$
wspomina ze wzruszeniem.

Stanistaw poczut, ze znowu chce zy¢.
Kolejne miesigce przynosity zmiany

na lepsze. W maju Staszek poruszat

juz palcami rak i sam siadat na t6zku.

W lipcu po raz pierwszy przywitat sie

z Piotrem na stojgco — sam wstat z tézka
i usciskat goscia, po czym obydwaj
poptakali sie ze wzruszenia. Skazany

do niedawna na catodobowga opieke
chory zaczat samodzielnie je$¢, chodzi¢
do tazienki, goli¢ sie, bo przykurcze
palcéw i tokci ustgpity niemal catkowi-
cie. Samodzielnie wyjezdzat na wozku
popatrze¢ na swoje podwdrko, czasem
nawet wychodzit przed dom o wtasnych
sitach — oczywiscie z pomocg laski.

— Kiedys podjezdzam pod jego dom —

a tu Staszek, trzymajac sie bramy, ¢wiczy
przysiady — opowiada Piotr.

Na stole w pokoju Stanistawa wcigz stoi
bateria lekarstw, a on stara sie o kolejny
turnus rehabilitacji. Ale jest przekonany,
ze bez Alveo to wszystko nie miato-

by sensu, ze lezatby nadal bez ruchu

w tdzku, tracgc wiare w sens zycia, bez
perspektyw i marzen. Teraz ma marzenia }
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i niektdre juz sie spetnity. Kiedy po raz
pierwszy sam doszedt do miejscowe-
go osrodka zdrowia, wymarzyt sobie,
ze wkrotce sam wejdzie do kosciota.
Latem 2007 roku pod kosciot parafialny
podjechat samochéd. Na oczach zgro-
madzonych wysiadt z niego Stanistaw

i wszedt samodzielnie do $wigtyni, by
wzigc¢ udziat w mszy Swietej. Ci, ktorzy
do tej pory tylko styszeli opowies¢,

ze ,Staszek zaczyna chodzi¢”, mogli sie
o tym przekona¢ na wtasne oczy.

Czas na marzenia

Helena Pieta tez nie jest zdrowa. Ale

ze skromnej renty na wszystko nie star-
cza, wiec cho¢ chetnie poprawitaby sobie
stan zdrowia przy pomocy Alveo, na ra-
zie na podwdjna kuracje ich nie stac.
Najwazniejszy jest teraz Staszek. Helena
ze zgroza wspomina minione miesigce.

Adam i Helena Mazur

——
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A nawet i lata — bo zycie z alkoholikiem
tatwe nie byto. Od miodosci przyzwycza-
jona do ciezkiej pracy prowadzita dom

i gospodarstwo, no i ratowata meza,
ktéry odchorowywat kazde pijanstwo.
Paraliz Staszka obcigzyt ja ponad ludzka
miare. Opiekowata sie nim, walczyta

o skierowanie na rehabilitacje, o specjal-
ny materac, gdy na ciele chorego zaczety
tworzy¢ sie odlezyny. Pierwsze oznaki
poprawy obudzity nadzieje.

— Wysztam do stajni na chwile,

a on przez ten czas sam sie ubrat! —
$mieje sie. — Kiedys posztam do sklepu.
Wracam, a tu Staszek stoi na podwdérku.
| dodaje, ze teraz, kiedy jest szansa

na to, ze wroci do zdrowia, woli meza
takiego, jak w tej chwili, niz tego pijace-
go sprzed choroby.

— Tylko czekam na to, jaka mine zrobi
ten rehabilitant, co zapowiadat, ze maz
nigdy nie bedzie chodzit — méwi Helena.
— To nie chcesz, zeby lepiej byto?

Co z ciebie za zona! — zartuje Staszek.
On wierzy, ze bedzie lepiej, ze wréci

do petnej sprawnosci i normalnego,
cho¢ juz odmienionego zycia. | ze spetni
kolejne marzenie — wyjazd do kosciota
w krakowskich tagiewnikach, a potem —
do Wadowic.

— Jeszcze na rowerze bede jezdzi¢ — od-
graza sie. — A czemu nie? Teraz nie pije,
czuje sie elegancko — i zyje nadzieja.

Serce jak dzwon

— To jego wina — $mieje sie Helena Ma-
zur z Dziewina, patrzac na brata.

Ich — czyli jej i meza Adama — przygoda
z Alveo zaczeta sie od telefonu Piotra
Biernata.

— Brat zadzwonit i pochwalit sie,

ze przyjmuje taki preparat, ktory pomdgt
mu zdrowotnie — méwi. — Nic wiecej

nie chciat powiedzie¢, wiec mu moéwie:
przyjezdzaj do nas.

Na pierwsze spotkanie z Alveo przy-

szty do Mazurdw sasiadki i wszyscy
wystuchali wyktadu o wtasciwosciach
preparatu. Helena i Adam zdecydowali
sie od razu — ona na Alveo mietowe,

on — na winogronowe. Nie z ciekawosci,
dla kaprysu czy z nadmiaru pieniedzy.
Obydwoije s3 ludzmi ciezko chorymi.

W wieku 44 lat Adam Mazur poczut,

Ze jego serce nie pracuje normalnie.
Poszedt wiec do lekarza, ktéry dat mu
recepte i 9 dni zwolnienia. Nie pomo-
gto, wiec po kolejnej wizycie Adam
wyszedt z gabinetu ze skierowaniem

do szpitala. Po badaniach w Klinice im.
Jana Pawta Il w Krakowie ustyszat wyrok:
konieczne jest wszczepienie rozrusznika
serca. Czekajac na termin operacji, zazy-

= Akuna



Adam i Helena Mazur

wat mase lekéw i wcigz konsultowat sie
z lekarzami, ale poprawy nie byto. Wcigz
odczuwat , kotatanie” serca, zawroty
gtowy, skoki cisnienia. Juz po wypiciu
pierwszej butelki, czyli na poczatku maja
2006 roku Adam poczut sie zdecydo-
wanie lepiej. Pod koniec maja poszedt
na przedoperacyjng wizyte do lekarza.
Whyniki badan wykazaty, ze jego serce
pracuje normalnie.

— Ma pan serce nastolatka — stwierdzit
lekarz.

Operacja okazata sie niepotrzebna, ale
Alveo Adam pije do dzis.

Cukrzyce u Heleny wykryto w 1988
roku, przy okazji badan okresowych.
Ona sama czuta, ze co$ niedobrego sie
z nia dzieje.

— Ciggle chciato mi sie pic¢ i bytam wciaz
$pigca — mowi.

W takim stanie nie mogta juz pracowac
w zawodzie motorniczego, wiec po czte-
rech miesigcach zasitku chorobowego
przeszta na rente. Wahania cukru poczat-
kowo prébowano uregulowac tabletkami,
ale nie pomagaty. Zaczely sie dla Heleny
czasy wielokrotnie powtarzanych w ciggu
dnia badan krwi i czterech zastrzykéw
insuliny dziennie. Pojawity sie kfopoty

z sercem i ci$nieniem. Alveo zaczeta pi¢
razem z mezem. Po dwdch miesigcach
poziom cukru zaczat sie stabilizowad.

— A juz po jednej butelce schudtam trzy

= Akuna

kilo, a maz — zawsze za szczupty — tyle
samo przytyt — cieszy sie Helena.
Prowadzacej lekarce nie przyznata sie
do zazywania preparatu.

— A ona uznata, ze to jej leki pomogty —
cho¢ przez 10 lat nie pomagaty — i tylko
kazata mi zmniejszy¢ dawki.

Wiec Helena robi sobie o pofowe mniej
zastrzykéw z insuliny i bierze znacznie
mniej tabletek.

— Czuje sie zdrowo, serce mi nie dokucza
i wreszcie mam chec do roboty — méwi.
Adam tez nie odstawit catkiem lekow,
ale zazywa ich znacznie mniej.

Pomagac ludziom

— Szkoda, ze tego Alveo nie byto 30

lat temu. Jest to dla mnie wydatek, ale
naprawde pomaga — a w koncu aptecz-
ne leki i lekarze tez kosztujg — wzdycha
Helena Mazur. — Ale i tak mamy szczescie,
ze brat je nam przywidzt.

O podobnym szczesciu moéwi juz wielu
mieszkancéw Dziewina i okolic, bo Piotr
niemal co miesigc przyjezdza tu z nowg
dostawg. Czasem do Heleny wpada
sgsiadka z prosbg o nowa butelke.

— Mieta czy winogrona? — pyta fachowo
Helena i dzwoni do Piotra z wiadomo-
scig, ze kolejny mieszkaniec wsi chce
poprawi¢ sobie stan zdrowia.

— Nie licze na to, ze na dystrybugji

Alveo dojde do fortuny — méwi Piotr,

ktéry w strukturze Akuny jest obecnie
Liderem. — Na razie cieszy mnie fakt,

ze poprawito sie nam finansowo - tak,
jakby przybyta nam trzecia emerytura.
Najwiekszg satysfakcje sprawia mu
jednak to, ze pomaga ludziom. Od-
wdziecza sie w ten sposéb tym, ktérzy
kilka lat temu pomogli jemu i jego
rodzinie. A nie jest to wsrdd ludzi weale
takie oczywiste. Dopiero po wejsciu

w struktury Akuny Piotr dowiedziat sie,
ze w Ostrzeszowie Alveo znane byto juz
2,5 roku wczesniej. Ale ludzie zazdro-
$nie trzymali to w tajemnicy i w ten wia-
$nie sposdb na terenie tego niewielkiego
miasteczka dziata kilka linii Akuny.

Piotr przede wszystkim chce pomagac.
Zanim przekaze kolejnemu cztowiekowi
pierwsza w jego zyciu butelke, doktad-
nie go informuje o cechach preparatu,

o innych produktach, o suplementacji

i walorach zdrowego trybu zycia. Wiedze
zdobywa z wydawnictw Akuny i ze spo-
tkan, na ktérych zawsze jest obecny.

— Poznaje nowe rzeczy i nowych ludzi.
Moje zycie zmienito sie na lepsze, nie
tylko pod wzgledem zdrowotnym.

M Barbara Matoga

Fot. Barttomiej Osiriski
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Diaczego warto stosowa¢ ONYX PLUS i ALVEO

ONYX PLUS oferuje Nam:

:: nlezbedne mineraly | plerwiastki sladowe
czpsiy prryczyng problemdw zdrowoinych jest niedobdr mineraidw | pierwiastiodw
Sladowych;

i latwo przyswafaine mineraly
rawiara mineraly w latwo wohianialinef postaci;

<; kombinacje minaraldw oraz wyclggow roslinnych
zastosowana kombinacja zid! wspomaga frawlenie;

“1r ONYX Plus

idoaino poaczeric

:: optymalng proporcje wapnia | magnezu
odpowiednia ilose witaminy D, fosforu oraz magnezy wspomage
wohianianie wapnia;

< odpowiednig wehlanlalnodé wapnia
magnez wspomaga wchianiania oraz gwarantuja poprawna
rozprowadzanie wapnia w kosclach, przyczynia sig rownie do
poprawnego funkcjonowania uklagu nerwowego,

> gwarancje jakos$ci uzytych surowcdw
wszysthie surowce, poszczegolne wyciggl | produkt koncowy sg
na biezgoo festowane w specialistycznych laboratoriach.

Ekstrakty z roslin leczniczych zawartc
w Alveo oferuja Nam:

Dr Sohrab Khoshbin, Ph.D., M.Sc., D.N.M., dziatinie . precwzapaine, prRecWbakianing | prechvwinsowe;
D.Hom., D.Acu., T.C.M., D.A.M., C.H.T. i+ mocne serce I zdrowe naczynia
Sporzadzif recepture ALVEQ. Jest jedna z naj- mem Uhmwenis pacayri
wazniefszych 0sob w Radzie Naukowej. Ma tytuly
doktorskie w dziedzinie odzywiania, medycyny G prawidiowe lunkcjonowanie uklady trawiennego
chiniskiej, herbologii i homeopatii. Jest zalozycie- m%wwmm m
lem Kanadyjskiej Wyzszej Szkoly Zdrowia stymuiaciy czynnoscl
Halistycznego (The Canadian College of Holistic Health) w Toronto. o W migdnle | stawy

dzfalanie prreciwraumalycane oraz profilakiyke arratyzmu, regulacie procesdw przemiany
matertf, abniZenie w tkankach zawanosc! mateni obcigzagoych | toksyn, minimaizacig
mm&nﬁyﬁm

JZdecydowalismy sie przygotowac preparat, ktory moglby wspoldzia-
fac w usuwaniu wad metabolizmu dreczacych wigkszosc populaci.
Miat byc naturalny, kompleksowy, odpowiednio zrownowazony i pozy-
tywnie oddzialywacé na nasz organizm.

Naszym zadaniem bylo wyszukanie | wykorzystanie roslin najlepszef
jakosci, gdyz chcielismy udowodnic, Ze kazdy organizm jest zdolny
wykorzystac skutecznie substancje, ktdre mu dostarczylismy. Mysie,
Ze udafo nam sig to osiggnac .~

Dr Sohrab Khoshbin

Dr Jaromir Bertlik, N.D.

Urodzil sie w Republice Czeskigj. Jest absolwen-
tem wydziatu medycyny Uniwersytetu Palackiego
(Czechy).Pod koniec lat 80 ukorczy! studia w
Instytucie Medycyny WNaturalnej (College of
Naturopathic Medicine) w Toronto, uzyskujac tytuf inspired by nature ...
doktora medycyny naturalnej (Doctor of
Naturopathy). Jest przewodniczacym Rady
Naukowej firmy AKUNA. Obecnie prowadzi prywatna praktyke

w dziedzinie medycyny naturalinej w swej klinice Pinewood Natural PrzeprowadziliSmy modyfikacje centrali telefoniczne;j.
Health Centre niedaleko Toronto, w Kanadzie. Poswigca sig badaniom Dzieki zmianie mozemy przyjmowac wieksza liczhe
nad feczeniem nowotworow, bolu i przewlekiych dolegliwosci. Jest potaczen. Jedynym numerem telefonu jest:

réwniez aktywnym doradca w dziedzinie odzywiania i zdrowego stylu
Zycia. 032 608 55 32

Jesli cheesz wystac fax, wybierz numer wewngtrzny 73. Pozostate potaczenia
«Zadaniem Onyx Plus jest dostarczenie organizmowi niezbednef dawki beda przefaczane do biura.

mineralow i witamin, ktdrych ma najwiekszy niedobdr.
Jezeli wasza dieta nie jest idealnie zrdwnowazona, z cafg pewnoscia
wasz organizm nie zostal wzbogacony w odpowiednie witaminy i mine-

raly, uzupelnieniem brakujacych sktadnikéw moze zajac sie Onyx Plus. Redakcja przyjmuje zgloszenia o przypadkach zdrowotnych, ktérymi
Oddzielne przyjmowanie poszczegdinych mineratéw nie jest tak skute- Paistwo mieliby ochote sie podzieli¢ na famach czasopisma.

czne, jak dostarczenie ich w kombinacji z n{Ekfdrme skiadnikami. Kontakt do pedakgji; ma”owy redakcia@aku“a_pl

Na przykiad wapri zostaje odpowiednio wchionigly wylgcznie w odpo- lub telefoniczny — 066 603 90 78, w godz. 9-17, Irena Pawtowska.

wiedniej proporgji witaminy D; | magnezu”.
Dr Jaromir Bertlik
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cjonowania ludzkiego organizmu.
m” nr 1 dostarcza nam fachowej wiedzy o uktadzie
rmowym, jego budowie i funkcjonowaniu oraz
dzywianiu. Dzieki zawartym w wydaniu praktycznym
skazéwkom specjalistow bedziemy mogli zapobiegac
schorzeniom, na ktore jestesmy narazeni we wspoétczesnej
cywilizacji. Wsréd wielu ciekawych tematéw omawiamy
m.in. zwigzek miedzy psychika cztowieka a uktadem
pokarmowym, filozofie zdrowego zycia oraz odzywianie
wewngtrzkomoérkowe.

Organizm nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat uktadu krazenia,
okraszonej poradami, interesujgcymi nowinkami ze $wiata nauki oraz
ciekawostkami. Specjalisci radza, jak zapobiegaé chorobom serca,

z ktérymi boryka sie tak wielu naszych rodakéw. Znajdziemy
tam m.in. teksty o wptywie diety i ruchu fizycznego na uktad
krazenia, na temat sensu choroby oraz o roli, jaka spetnia
krew w pracy naszego organizmu.

~Akuna ZDROWIE
I SURcesS



