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Zainteresowanie ludzi swoim zdrowiem ciggle wzrasta i dlatego

w wielu krajach $wiata przeprowadzono szereg badan, z ktorych jed-
noznacznie wynika, ze stan naszego zdrowia zalezy: w 70% od tego,
co jemy, w 20% od czynnikdw zewnegtrznych (Srodowisko) i w 10%
od czynnikéw genetycznych. Mamy wiec szalony wptyw na nasze
zdrowie w starszym wieku.

12

To, ze sig starzejemy, jest jednakie dla wszystkich. To, jak sig starze-
jemy, jest rozne dla kazdego... O starzeniu sig komarek, chorobach
w starszym wieku i sposobach zapobiegania im mowig Ewa tyszczarz,
biolog i lek. med. Mirostaw tyszczarz, chirurg.

VW nu

10

Janina Wtodarczyk z todzi jest szczesliwg zong, matkg i babcia.

Ma 70 lat. Gdy pytam, co oznacza dla niej ,jesien zycia”, mowi:
,Pogodna, stabilna, a przede wszystkim zdrowa”. Taka wiasnie jest jej
jesien zycia. Energie czerpie z Alveo, jej sitg jest rodzina. Jaka ma re-
cepte na szczesliwe zycie? By¢ uczciwym i kochaé. Z mitosci do meza
przez 30 lat prowadzita wedrowny, koszarowy zywot. Nie zatuje.

28

Starzenie sig skory jest naturalnym procesem, zwigzanym z postepu-
jacym wraz z wiekiem starzeniem sig catego organizmu. W przeci-
wienstwie do innych organéw zmiany w skorze s widoczne po wielu
latach. Zmiany te zachodzg jednak nie tylko pod wptywem mijajacego
czasu, ale rowniez wskutek dziatania réznego rodzaju czynnikéw
zewnetrznych: promieni UV, sposobu odzywiania, higieny trybu

zZycia i zewnetrznej pielegnacji skory. | chociaz nie mamy wptywu

na uwarunkowania genetyczne, decydujace o tempie starzenia sie
skory, to mozemy w pewnym stopniu ogranicza¢ niekorzystne skutki
otoczenia. Starzenie sig skory to proces polegajacy na zmniejszeniu
biologicznej aktywnosci komérek organizmu, spowolnieniu procesow
regeneracyjnych i utracie zdoIno$ci adaptacyjnych ustroju. O starze-
niu sie skory mowi lek. med. Iwona Jakubczak, dermatolog.
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ZDROWIE
I SURcCeS

Jesiers Zycua

Szanowni Panstwo!

Staros¢, czyli mfodosc. Chciatoby sie tak
powiedziec, wezytujac sie w stowa pani Zuzanny
Gosiczewskiej. W podejsciu do zycia jest pewnie
mtodsza od niejednego z nas. Tak, ona rzeczy-
wiscie mogtaby byc... wnuczkg swoich wnukow.
Dystans do zycia, madro$¢. | co najwaznigjsze —
poczucie humoru! | jeszcze co$ — zdrowie.

Jakie nasze zycie — taka nasza starosé. Swiete
stowa.

Szczesciem dozy¢ poznego wieku. Ale gdy
staro$¢ jest bolem, udreka? A gdy jest samot-
noscia?

Nawet dzieci nie potrzebujg tyle mitosci, ile lu-
dzie w jesieni zycia. Nasze matki, ojcowie, bab-
cie, dziadkowie... Przeciez istniejemy tu dzieki
nim. | jak oni dzi$, tak my kiedy$ bedziemy mieli
tyle lat... | my bedziemy kiedys$ starzy.

Nie sztuka zy¢, sztuka dozy¢ sedziwego wieku

w zdrowiu. Moze warto pomyslec¢ o tym juz
dzi$, gdy zaledwie przekroczylismy trzydziestke?
Skoro juz teraz dbamy o nasze emerytury, c6z
nam po nich, jesli nie zatroszczymy sie 0 nasze
serca?

C6z nam po tym, ze bedziemy mogli diugo zy¢,
jesli nie bedzie dla kogo?

Staro$¢ moze by¢ najpigkniejszym czasem
naszego zycia. Tylko, jak mowi pani Zuzanna,
trzeba o siebie dbac juz wtedy, gdy jest sie
mtodym. Uprawia¢ sport, madrze sig odzywiac,
pi¢ Alveo i ,nie przejmowac sie gtupotami”.
Trzeba sig tez o siebie troszczy¢. Warto uczy¢
sie by starym, zanim przyjdzie staro$c.

No i trzeba kochac. Takze siebie. Taka mitos¢

do siebie to szacunek bliskich.

| jeszcze jedno. To od nas mtodych zalezy tez,
jaka staros¢ majg ci, ktdrych kochamy. Dobra
rada dla tych, ktorzy sig kiedys zestarzeja?
Badzmy dobrzy. Zyczliwi. Wyrozumiali. Zyjmy
pigknie. Poki mamy czas.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska



Pogodna jesien zycia

obra rada dla
tych, ktorzy
sie starzejq

Pani Zuzanna
Gosiczewska z Gdyni
mowi o tym, jak by¢
zdrowym, szczesliwym

I mtodym, nawet wtedy,
gdy ma sie 80 lat

Czy przyznaje sie Pani do wieku?

0, tak, juz nie jestem kokietka, prosze pani.
Teraz moge tylko Bogu dziekowac, ze tyle

lat przezytam. | cho€ przez zycie nie da sie
tylko po rézach przej$¢, mnie sie jako$ udato
pigknie zy¢, wigc z pogoda moge juz powoli
przechodzi¢ na drugi brzeg. | wiem, ze jak

w przysztym roku skoncze 80 lat, to powiem
sobie, ze pewien okres sig w moim zyciu za-
konczyt. Jak daleko ten moj niebieski balonik
jeszcze poleci, zobaczymy...

Patrzac na Pania, mozna by pomyslec,

Ze zycie zaczyna sie po 80. Pani czasem
nie czuje sie mfodziej od swoich wnukow?
Tak naprawde wszystko zalezy od samopo-
czucia. Ale tez od tego, kim sig otaczamy.

Ja mam szczescie, bo wokot mnie sg ludzie,
ktérzy mnie kochaja.

Tak byfo zawsze?

Nie zawsze bytam tak radosna. 43 lata temu los
zabrat mi meza, najpiekniejszego mezczyzneg

w Gdyni, mojg wielkg mito$¢. Wypadek zdarzyt
sie w 11 rocznice naszego $lubu. Nie ma wiek-
szej tragedii nad ta, gdy tracimy bezpowrotnie
tego, kogo kochamy. Diugo nie wiedziatam,

jak sie za to zycie zabrac. Zostatam z dwoj-

ka matych dzieci. Nad trumng przyrzektam
mezowi, ze wychowam je na porzadnych ludzi,
ze je wyksztatce. | mnie sie to udato! Moje
dzieci sg wspaniate! Mam tez oddanego ziecia

i kochajace wnuki!

= Akuna



W jakims poradniku napisano: Cheesz by¢
szczesliwy, zrob wszystko, by twoje dzieci
nie wyjechaty zy¢ daleko od ciebie...

Alez to $wigta prawda! Synowi i crce zawsze
powtarzatam, ze szczes$cie moze byc tylko

we wiasnej ojczyznie. Moze wziety sobie

to do serca, bo dzi$ sg blisko mnie. Wrecz
kilka ulic dalej! Nie wiem, co to samotnoSc.
A to wazne w jesieni zycia. Co mi wigcej
trzeba? Swoje juz zaptacitam. Stratg meza...
Od tamtej pory wciaz biore sig za bary

z losem.

Mowi Pani ,,zaptacitam”. Co to znaczy?
Zawsze trzeba pfacic za szczescie, kiore nas
spotyka. Maz bardzo mnie rozpieszczat, zytam

w luksusie. Gdy odszedt, byto mi bardzo cigzko.
Nie bardzo wiedziatam jak, ale poradzitam sobie.
Dzisiaj moge ze spokojem i dystansem patrze¢
na to, co byfo. Pamigtam, ze pierwsze, co zro-
bitfam w tamtym trudnym czasie, to zapisatam
sie na kurs przewodnikow wycieczek, zeby
czyms sie zajac, zeby by¢ blizej ludzi, zeby mie¢
jakie$ zajecie. Bardzo lubitam te prace, to mnie
pasjonowafo. Kiedy przez 11 lat pokazywatam
turystom, jaka pigkna jest Gdynia, to taka

bytam z tego dumna, jakbym to ja te Gdynie
zbudowata. Przez wszystkie te lata zytam bardzo
intensywnie, bo z ludzmi. | dla ludzi. A kiedy
moje dzieci poszty na studia, zaczgtam prowa-
dzi¢ kawiarnie ,Antracyt” w Domu Wczasowym.
[ to mnie tez pochtoneto bez reszty. Wiasciwie
wszystko, co robitam, robitam z pasja.

Czy zdarzaty sie w Pani zyciu inne prze-
tomy, gdy musiafa Pani podnosic si¢ raz
jeszcze?

Miatam wspaniatg siostre, ktora umar-

ta na moich rgkach po dtugiej chorobie.
Opiekowatam sie nig siedem lat. Pochowatam
bratanka, cierpiatam po $mierci rodzicow i cioci.
Kiedy stracitam meza i zostatam sama, to oni,
zwiaszcza siostra i szwagier, mnie wspierali.
Gdy oni potrzebowali pomocy, to ja z nig
przysztam do nich. Siostra pomogta mi podjgé
decyzje, bym zostata przewodnikiem. Dzieki nigj
zaczgtam sie uczy¢, cheiatam wigcej czytac,
wigce] wiedzie¢. Kontakty z ludzmi i podroze —
tak oto tadnie wypetnitam sobie najtrudniejszy
okres mojego zycia. Bytam w Bejrucie, Libanie,
w Rzymie na imieninach papieza w latach 80.
Dostatam od niego rozaniec, ktory towarzyszy
mi w moich modlitwach do dzi$. Bo ja sobie tez
wymodlitam to, co najlepsze. Pamigtam, kiedy
stan wojenny zastat mojego syna w Kapsztadzie,
powiedziatam mu: ,,Synu, pamietaj, dwoch
rzeczy sie nie porzuca: dzieci i Ojczyzny”. Kiedy
dostatam od niego telegram: ,Mamo, wracam
do kraju”, wiedziatam, ze wychowatam dzieci
na patriotow. Dzi$ oboje s3 juz doro$li, majg
dobrg prace, zdobyty wyksztatcenie. Moge
powiedziec, ze wszystko stato sie tak, jak sobie
zaplanowatam.

= Akuna

Jak na 80 lat wyglada Pani znakomicie.
I dobrze sie Pani czuje. Jest na to jakis

i Sposdb, ma Pani moze eliksir mfodosci?
i Wszystkie choroby biorg sig ze stresu i nerwow.

Jesli ludzie nie majg poczucia humoru, jesli nie
maja pogody ducha, jesli nie kochajg innych, wie-
dy — tak mowig lekarze — wolne rodniki uaktywniajg
sie i niszczg organizm. Pono¢ wystarcza dwie kostki
gorzkiej czekolady dziennig, by te wolne rodniki
uspic. Czekolada — jakie to przyjemne lekarstwo!
Ja lubie sie leczy¢ domowymi sposobami.

Na przyktad Spie na gorczycy. To pomaga na Stawy,
na ktore chorowatam po urodzeniu syna. A moja
wnuczka, kiéra bardzo dba o mnie i bardzo chcia-
taby, zebym ja jak najdtuzej krolowafa w rodzinie,
kupuje mi Alveo. | ja juz pije te ziota przez trzy

lata! Rano, na czczo jeden kieliszeczek. Wszystkim
poradzitabym tak: ,,Chcesz by¢ zdrowy, gtupotami
sie nie przejmuj, nie zawracaj sobie gtowy brakiem
pienigdzy ani chorobami sie nie zamartwiaj, mys|

tylko o przyjemnych rzeczach”. Ja, gdy ide na nie-

dzielny obiad do dzieci, zawsze mam przygotowane
przynajmniej cztery kawaty. Kiedy dowcipow nie
opowiadam, wnuk zaraz jest zaniepokojony: ,,0,
babcia nie zartuje, to pewnie jest chora”. Uwazam,
ze trzeba duzo sie Smiac i pozytywnie myslec.
Mysle sobie, ze ja chyba jestem tego Alveo
pozytywng reklama, bo kolezanki mowia, ze zdrowie
im doskwiera, a ja ostatnio czujg sig bardzo dobrze.
Kiedys jedna z nich powiedziata mi: ,Wiesz,
mogtabys troche ponarzeka¢”. Bo ja nigdy nie
narzekam! Mysle, ze Alveo ma na to wptyw. Od-
pormnos$¢ mojego organizmu jest wigksza. Przewdd
pokarmowy pracuje bez zakfdcen. Nie przezigbiam
sie. Jestem zahartowana, codziennie wychodze

na ten moj balkon, z widokiem na morze, w koszuli
nocnej. Ale tez kiedys bytam morsem! Przede

i wszystkim jednak rano staram sig umysf mie¢
i jasny, odrzucam to, co niepotrzebne. Za duzo

przezytam tragedii, dlatego nie lubie, gdy kio$ bez
powodu narzeka lub gdy sig ludzie kidca. Stresy
nas zabijaja. Nie dokuczam tez moim dzieciom.
Nie marudze, nie stgkam. Ostatnio nawet do przy-
chodni nie chodze. Posztam tylko prosic, zeby mi
karty nie wyrzucili. Pielegniarki pytaty: ,A co sie

Z panig dzieje?!” Nie bytam trzy lata, to pewnie
mysleli, ze umartam. A ja sobie zyje.

| Ale Pani ma jeszcze jedno lekarstwo —

to witamina M — mito$¢ bliskich.

0j tak, moja corka nade mng czuwa jak kwoka.
Ale i zig€ tez opiekunczy bardzo. Wiem, ze s3
blisko, ze moge na nich liczy¢. Ze syn z morza
zawsze do swojej mamy wraca. Ze czesto dzwoni.
Ze wnuczka sie troszczy, Alveo podsuwa. A wnuk,
dorosty chtop, prawdziwy macho mowi: ,,Babciu,
musze cig w nosek pocatowac”. To chyba jestem
jedyna takg babcig... To dla mnie duzo znaczy,
jesli wiem, ze beda Swieta i ja przygotuje tez co$
dla moich bliskich, ze razem usigdziemy do Wi-
gilii. Ciesze sie, ze mam dla kogo by¢ na tym
Swiecie, Ze mam o0 kogo sie troszczy¢, o kim
my$lec. Zyje przyjazdem syna. Wnuczka, ktéra

otworzyta gabinet kosmetyczny. Czuje nad sobg
opieke mojego meza, ale i btogostawienstwo

i Jana Pawfa III. Jak tylko co$ sie dzieje, to ja modlg
i sig do Ojca Swigtego i idg na cmentarz do meza.

Wiem, ze tych dwoch pandw nade mng czuwa.

A jeszcze Swiety Tadeusz Juda! Powierzytam mu
wszystkie moje problemy. | on mi pomaga. Moja
wiara mnie trzyma. Ale najwazniejsza jest mito$c.

Ale tez wazna jest mifosc do siebie.
Trzeba o siebie dbac. Przede wszystkim trzeba

i sig zahartowac. Przyjmowac witaminy, dobrze
i sie odzywiaé, gtupstwami sie nie przejmowac

i zawsze co$ dobrego zrobic. Dla kogos.

Dla siebie nie?

Beata Tyszkiewicz ostatnio mowita, ze przede
wszystkim trzeba by¢ egoista. Jesli tak kocham
innych, to musze tez zadbag o siebie, zeby bliskim
nie sprawiac¢ ktopotu, zeby sig 0 mnie nie martwili.

i Ale jest Pani mama i babcia, kiéra nie

krytykuje, nie poucza...

Kiedy ide do corki w odwiedziny, jak pacierz po-
wiarzam: ,Nie wirgcaj sie, nie medrkuj”. Ale jesli
dzieci prosza mnie o rade, to chetnie jej udziele.
Mnie sig nie podoba, ze moja corka rozpieszcza
swoje dzieci, ale i ja rozpieszczatam swoje.
Kazdy musi przezy¢ zycie po swojemu. Uczy¢

sig na swoich btedach. W takiej atmosferze sg

prawdziwym $wigtem te nasze niedzielne obiady
rodzinne. Zwyczaj przejeta po swojej babci moja
corka i te obiady od lat skupiajg przy stole cafg
rodzine. Przychodze, Smieje sie, zartujemy, rozma-
wiamy. Wtedy czuje, jaki ogrom mito$ci i troski
mnie otacza. Wiem, ze niechby tylko co$ mi sie
stato, to pomoc przyjdzie do mnie natychmiast.

i Ale szczg$liwa tez jestem, gdy syn zadzwoni,
i ze ma ochote na moj kapusniak! Czy na ozorki.
i Tojajuz wrado$ci cata biegne po produkty

na halg. Albo gdy zie¢ prosi, bym co$ upiekfa.

To ja bardzo chetnie, natychmiast! Czy dla wnuczki
¢0$ na szydetku wydziergam. Mam strasznie duzo
zajeé! U mnie dzien jest bardzo krotki. Poza tym
wszystko mnie interesuje i pasjonuje. | polityka,

i 0zdoby $wigteczne na ulicach, i gazety, i seriale.
| spotkania z przyjaciotkami w kawiarniach. Tylko
modli¢ sig, zeby rodzina byta zdrowa, zeby$my
mogli cieszy¢ sie Swiatem jeszcze dtugo.

Dobra rada dla tych, ktorzy sie starzeja?
Odpowiem pani wierszem Wistawy Szymbor-
skiej:

,Dobra rada dla tych, ktorzy sie starzeja
Niech zacisng zeby i z zycia sie Smieja.

Kiedy wstang rano, ,,czeSci” pozbieraja,
Niech rubryke zgonow w prasie przeczytaja,
Jesli ich nazwiska tam nie figuruja,

To znaczy, ze zdrowi i dobrze sig czujg.”

Rozmawiata Zofia Rymszewicz
Fot. Katarzyna Piotrowska



Zadbaj o siebie za mtodu
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Zainteresowanie ludzi
swoim zdrowiem
ciggle wzrasta i dlatego
w wielu krajach swiata
przeprowadzono
szereg badan, z ktérych
jednoznacznie wynika,
ze stan naszego
zdrowia zalezy: w 70%
od tego, co jemy,

w 20% od czynnikdéw
zewnetrznych
(srodowisko) i w 10%
od czynnikéw
genetycznych. Mamy
wiec szalony wptyw

na nasze zdrowie

w starszym wieku.

Co mozemy zrobic —
moéwi lek. med. Wojciech
Urbaczka.

Wszystko zalezy od homeostazy wewnetrznej,

w ktorej wszystkie komorki naszych organow
pracujg optymalnie i maksymalnie w petnej
harmonii oraz od homeostazy zewnetrznej

w otaczajacym nas Srodowisku. Jezeli nie ma
L,2grzytow” w tym uktadzie, przystosowujemy
sie i dgzymy do zdrowia. Jezeli natomiast nie
ma harmonii wewnetrznej i zewnetrznej, nieste-
ty ulegamy procesom chorobowym. Oczywiscie
na droge do naszego zdrowia lub choroby maja,
jak wspomniatem, wptyw nasze geny, ale nie
przejmujmy sig nimi, to zaledwie 10%.

Btedne kofo lekow

W Wielkiej Brytanii rozreklamowano pare lat
temu pojecie ,btednego kota lekow”.

Zatozmy, ze mamy 100% zdrowia. NIEWEA-
SCIWE ODZYWIANIE w XXI wieku powoduie,
ze zdrowie to tracimy. Po pewnym czasie mamy
juz okoto 75% zdrowia. Zazywamy okazjonalnie
antybiotyki, leki przeciwbolowe, przechodzi-
my infekcje, jeste$my zmeczeni, miewamy
nasilajace sie bole gtowy. W zwigzku z tym
mamy juz okoto 50% zdrowia. Czas biegnie,
amy regularnie zazywamy leki przeciwzapalne,
stosujemy silniejsze antybiotyki, zwiekszamy
dawki lekow. W naszym organizmie gromadzi
sie nadmiar substanciji toksycznych, pojawiajg
sie alergie i stany zapalne. Na szczescie pozo-
staje nam jeszcze okoto 25% zdrowia. Na tym
etapie ,.btednego kota lekow” jesteSmy juz
uzaleznieni od wielu preparatéw farmakologicz-
nych na nadcisnienie, lekéw przeciwzapalnych
i przeciwbolowych. Zaczynajg sie choroby
zwyrodnieniowe, zapalenia stawow, choroby

uktadu sercowo-naczyniowego, cukrzyca i wiele
innych, ktore w konsekwenciji doprowadzajg
do naszego zgonu.

Droga, ktorg trzeba przejsc
Proces starzenia sie to droga, ktorg kazdy z nas
musi w swoim zyciu przejsc. Tylko od nas
samych zalezy, jaka ta droga bedzie.

Kiedy nic nie bedziemy robi¢ w kierunku
poprawy i zaakceptujemy to, co sie dzieje

(,no, bo tak musi juz by¢") bedzie to dla

nas gorska, stroma, wyboista droga, petna
niebezpieczenstw. Jezeli natomiast zaczniemy
dziatania w kierunku poprawy naszego zdrowia

i zahamowania procesow starzenia, moze sig
okazac, ze droga ta to komfortowa, bezkolizyjna,
dwupasmowa autostrada. Oczywiscie nie chodzi
tutaj o szybko$¢ podrdzowania, ale o komfort
podrdzy przez cate nasze zycie. Podrozujmy
wiec jak najwolniej, ale autostrada.

Bardzo wazng sprawg jest to, ze na droge
zdrowienia, ktora zatrzyma procesy chorobowe

i starzenie sig, mozemy wjechac w kazdej
chwili naszego zycia.

Oczywiscie bedzie lepiej wjechaé w wieku
20-30 lat (petna profilaktyka chorobowa) niz

w wieku 6070 lat, kiedy juz ,,zapracowalismy
sobie” na wiele chordb.

Czesto ludzie pytaja, czy w dzisiejszym XX| wie-
ku istnieje ,$mierc fizjologiczna”, spowodowana
starzeniem sie ustroju. Niestety, w dzisiejszym
Swiecie coraz rzadziej ,,umieramy ze starosci”.
W takim razie rodzi si¢ pytanie — jak dtugo
mozemy zy¢? Gorna granica zycia cztowieka

to 120-130 lat. Mamy to zakodowane w genach
naszego gatunku.

Dlaczego wiec tak dtugo nie
zyjemy’

Tak jak wspomniatem, w zasadzie umieranie

,Z€ starosci” nie istnieje. Umieramy zazwyczaj
na nekajace nas choroby cywilizacyjne XXI
wieku, ktdre drastycznie skracajg nasze zycie.
Gdy starzejemy sig, w naszym organizmie
zachodzi olbrzymia ilo$¢ procesow.

Komorki naszego ustroju ,zuzywajg sie” i nie s3
niestety wymieniane ,na nowe”.

Z jednej strony wiec ubywa komorek w naszym
ustroju, a te, ktdre pozostaty, nie sg juz tak
aktywne i sprawne w wytwarzaniu odpowied-
niej ilosci enzymow i hormondw potrzebnych
do procesow metabolicznych.

W stanach fizjologicznych komérka do prawi-
dfowego, optymalnego dziatania potrzebuje:
kalorii z pozywienia, tlenu, makro- i mikroele-
mentow, witamin i antyoksydantéw. W wyniku
roznych przemian wytwarza wysokoenerge-
tyczne wigzania ATP i wode. Jezeli jednak

w wyniku starzenia dojdzie do nieprawidto-
wosci w tych przemianach, zacznie wzrasta¢
ilo$¢ nadtlenku wodoru, a to juz sygnat

do wzrostu poziomu wolnych rodnikow.
Oczywiscie organizm ma szereg endogennych
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przeciwutleniaczy (albumina, kwas moczowy,
melatonina, kwas liponowy, peroksydaza,
katalaza i inne), ktre niwelujg wolne rodniki,
ale u 0s0b starszych nie ma tych antyoksy-
dantow endogennych za duzo, tak wiec walka
z nimi jest z gory narazona na porazke.
Dodatkowo na osoby starsze oddziatu-

jg zrodta egzogenne wolnych rodnikow:
zanieczyszczone Srodowisko, promieniowanie
jonizujgce (UV, rentgenowskie), naduzy-
wanie lekow i uzywek, niewtaSciwa dieta,
stres i depresja, nadmierny wysitek fizycz-

ny i PALENIE TYTONIU (jeden wypalony
papieros to 10 000 000 000 000 000 wolnych
rodnikéw, ktére musimy zwalczyc).
Niezmiernie wazna u 0sdb starszych jest su-
plementacja i spozywanie duzej ilosci pokarmu
z naturalng witaming C, E, keratenoidami,
polifenolami, kwasem liponowym, koenzymem
Q oraz selenem, miedzig, cynkiem, manganem
i zelazem.

W komérkach naszego organizmu trwa
nieustanna walka — wolne rodniki kontra
antoksydanty. Powstajgce w duzej ilosci wolne
rodniki przyczyniajg sie do uszkodzenia naszych
komorek oraz naszego DNA i w konsekwencji
pojawiajg sie symptomy starzenia i liczne
choroby cywilizacyjne.

Antyoksydanty natomiast zwalczajg wolne rodniki
i zabezpieczajg komorki naszego DNA przed
uszkodzeniem, chronigc jednoczesnie nasze
zdrowie.

Reakcja na uptyw lat

Przychodzi kiedys taki dzien, ze stajemy

przed lustrem. Do naszego mozgu dochodzi
informacija, ze nie nie jestesmy juz tacy mtodzi,
jak przed laty.

0d naszych reakcji w tym momencie zalezy
bardzo duzo.

Najgorszg jest AKCEPTACJA. Godzimy sig
nato, co sie dzieje i akceptujemy proces
starzenia sie fizycznego i psychicznego. Ak-
ceptujemy, snujemy plany na przysztosc i stale
powtarzamy:,tak musi by¢”, ,taka jest kolej
rzeczy” i tak jest na Swiecie pouktadane”.
Druga grupa to BUNTOWNICY. Oni walcza, nie
akceptujg zmian swojego wygladu — decydujg
sie na farbowanie wtosow, peruki, operacje
plastyczne, likwidacje zmarszczek, korekcje
brzucha, biustu. Tracg czas i pienigdze. Wydaje
im sig, ze to walka z czasem.

Jest tez mata grupa ludzi, ktorzy, gdy uswiado-
mig sobie, ze sig starzeja, zaczynajg poszukiwac
Lnowej mitosci”. Wydaje im sie, ze zatrzymaja
mtodos¢. Oczywiscie btgdza, ale majg duzg
szanse, gdy zaczng stosowac na swej drodze
do zdrowia odpowiednie suplementy.

Ostatnia grupa po poszukiwacze ,eliksiru
mtodo$ci”. Poszukuje sig go od tysiecy lat.
Ci poszukiwacze XX| wieku wierza, ze jest

to jeden uniwersalny suplement, a gdy go
nie znajduja (Internet, sasiadka, rodzina,
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kolezanki z pracy), zaczynajg brac¢ garSciami
rézne suplementy, ktore powinny utatwic
droge do zdrowienia i zahamowania proce-

SOw starzenia sie. Jesli robig to w sposob

nieprzemyslany, mogg sobie wyrzadzic wiele
szkody. W dobrej wierze, spozywajac prze-
rézne suplementy roznych niesprawdzonych
firm, moga by¢ ,krélikiem doswiadczalnym”,
kumulujgc w sobie ogromne ilosci toksyn

i metali ciezkich.

Dobra suplementacja z jednej strony pomoze
nam w wytapywaniu i zwalczaniu wolnych
rodnikow (antyoksydanty), a z drugiej strony
dostarczy naszym komérkom odpowiedniej
ilosci witamin, makro- i mikroelementdw,
pierwiastkow Sladowych i aminokwasow. Takie
postepowanie skutecznie hamuje starzenie
sig, niezaleznie od stopnia zaawansowania
tego procesu.

Podczas badan amerykanskich uczonych na te-
mat dtugowiecznosci udowodniono, ze zalezy

ftow duzej mierze od poziomu witaminy A, C,

E i betakarotenu w naszej krwi. 80-85% Ame-
rykanéw umiera z powodu chordb spowodo-
wanych z1g dietg i niewtasciwg suplementacja.
Jezeli pragniemy przedtuzy¢ nasze zycie, mu-
simy do odpowiedniej diety (o ktorej za chwilg)
bezwzglednie dotaczy¢ naturalne witaminy A,
C, E, betakaroten, ale takze cynk,selen, zelazo,
miedz, mangan, aminokwasy (gtownie glutation
i cysteine) oraz naturalne antyoksydanty, np.
Sok z winogron.

Dieta u 0sob starszych

Obecnie dieta powinna by¢ dietg preferowang
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

50% tej diety to warzywa i owoce, ktore
dostarczaja odpowiednig ilo$¢ witamin,
makro- i mikroelementow oraz antyoksydan-

| tow. Poza tym zawieraja duze ilosci btonnika,

ktory dziata zbawiennie na $luzéwke jelit oraz
chroni przed procesami nowotworowymi jelita
grubego. Btonnik likwiduje takze zaparcia,
ktdre sprzyjajg zaleganiu mas katowych

i wchianianiu sie olbrzymiej ilo$ci toksyn

do naszego organizmu.

30% proponowanej diety to produkty zbozowe

z grubego przemiatu (nie: puszyste, dmuchane

butki petne spulchniaczy, ulepszaczy, polepsza-
czy smaku i konserwantow).

Biatko stanowi 20% tej diety (gtéwnie ryby

i biate mieso oraz nabiat).

Dieta wspotczesnego cztowieka powinna

by¢ obecnie zblizona do diety jaskiniowcow,
ktdra sktadata sie gtownie z weglowoda-
néw ztozonych (produkty ro$linne, owoce,

| warzywa) — 65%. Biatko stanowifo 17% ,

a ttuszcze 18%.

Optymalna dla nas dieta powinna zblizac sie
do tych proporcji.

Niestety wiadomo, ze dieta wspotczesne-
go cztowieka jest dla niego zabojcza: tylko
28% weglowodandw ztozonych (zawartych

w warzywach i owocach), 12% biatka i az 40%
tluszczow oraz 20% toksycznego cukru.

Dla 0s6b starszych bardzo wazne jest to,

by ich dieta byta wysokoweglowodanowa
(warzywa i owoce), niskottuszczowa i niskoka-
loryczna.

Powinna byc takze dietg niskobiatkowg (co rodzi
u wielu 0sdb spore zdziwienie).

i Wiekszos6 z nas namawia uporczywie seniorow

do spozywania duzych ilosci biatka (,aby byli
silni i zdrowi”).

Robimy to w dobrej wierze, mamy dobre inten-
cje, ale niestety szkodzimy im.

Spozywanie przez 0soby w starszym wieku du-
zych ilo$ci biatka spowoduje, ze ich zmeczone
komorki nie beda w stanie tego biatka zuzy¢

i w swoich procesach metabolicznych.

Zacznie sig wtedy wytwarzac¢ olbrzymia ilo$¢
wolnych rodnikow, z ktorymi starsi schorowani
ludzie nie bedg mogli sobie poradzic.

Takie dziatanie nie poprawi ich stanu zdrowia,
ale je pogorszy.

Walka ze stresem

Niezmiernie wazna w procesie zdrowienia

i zahamowania procesow starzenia sie jest
walka ze stresem i samotnoscig. Osoby starsze
nie radzg sobie ze stresami dnia codziennego,
czesciej zapadajg na choroby, chorujg ciezej,
zZ powikfaniami, szybciej sie starzeja. Jezeli
jeszcze sg samotne, problem narasta.
Udowodniono jednoznacznie, ze codzienny



Zadbaj o siebie za mtodu

stres wptywa niekorzystnie na dtugos¢ naszego
zycia. To wiasnie stres blokuje wytwarzanie
przez nasze nadnercza hormonu DHEA. Niski
poziom tego hormonu zdecydowanie przy-
Spiesza starzenie sie, zwigksza rowniez ryzyko
chordb uktadu sercowo-naczyniowego, chorob
nowotworowych oraz m.in. choroby Alzheime-
ra. Zahamowanie produkcji DHEA w korze nad-
nerczy w wieku 35—40 lat powoduje obnizenie
poziomu testosteronu i estrogenow. Niedobory

] Kazidy cztowiek chee 7y¢ dtugo,

ale zaden nie chce byc stary.

Jonathan Swift

tych hormon6w wigzg sie z objawami starzenia
sie naszego ustroju. Mamy wowczas kfopoty
Z pamigcig, problemy z koncentracja, rozpo-
czynajq sie zmiany miazdzycowe i 0Steoporoza.

Odrobina ruchu

Wazng takze sprawg podczas ,wjazdu” na droge
zdrowienia jest dla 0sob starszych odrobina ruchu.
Ma to byc¢ tylko odrobina ruchu (spacer,
gimnastyka), a nie jogging, intensywna jazda
na rowerze gorskim, zajecia na sitowni czy
sporty ekstremalne.

Intensywny ruch w tym wieku na pewno zaszko-
dzi, a nie pomoze.

Pozytywne nastawienie

do zycia

Na temat pozytywnego my$lenia i pozytywnego
nastawienia do zycia podczas procesu zdro-
wienia i hamowania starzenia napisano wiele
bardzo madrych psychologicznych ksigzek, ale
od kilku lat nie powotuje sie na nie w roz-
mowach z seniorami, bowiem od razu stysze
od nich: ,Panie doktorze, tyle ktopotow, pro-
blemow, nekajace nas choroby, brak pienigdzy
na leki, stresy, bezrobotne dzieci, niezaptacone
rachunki, a pan méwi o pozytywnym nastawie-
niu do zycia”.

Przytaczam wtedy opowiastke dotyczaca
pozytywnego myslenia, ktorg pare lat temu
opowiedziat mi moj przyjaciel ksigdz:

Wyobraz sobie, Ze idziesz ubrany w najlepsza
koszule, jakg masz, markowy garnitur, kapelusz
I buly do kosciofa, na sume w nieaziele i nagle

przed drzwiami do kaplicy lecgcy gotab ,,naro-

bit” ¢i na ten markowy przyoaziewek.

Nie denerwuj Sig, nie przeklinaj, nie ,nakre-
caj stg”. Pomys- ,DOBRZE, ZE KROWY NIE
LATAJA!”

Takie przedstawienie pozytywnego nastawienia
do zycia pomaga i jest receptg na problemy
dnia codziennego (choroby, staro$¢, brak
pieniedzy itp.).

Podsumowujac

W procesie starzenia sig nawet optymalna

i bardzo dobrze przemyslana suplementacja
to nie wszystko.

= Akuna



10 prostych krokow, by zmien

jesien swojego 2ycia

Citizen Contract”"— metoda opracowana przez naukowcéw na sympozjum , Zdrowa staro$¢ w Europie”— pozwoli Europejczykom
cieszy¢ sie zdrowiem i energig na staros¢. Celem tej metody jest uswiadomienie i pokazanie Europejczykom, jak mozna zy¢, by
dtuzej cieszy¢ sie dobrym stanem zdrowia. Ludzie powinni indywidualnie i w wiekszych grupach pozna¢ funkcje swojego ciata.
Eksperci uwazaja bowiem, ze wiekszos¢ psychicznych zmian, jakie zachodza u oséb starszych, powoduje nie wiek, lecz wcze-
$niejsze zaniedbanie wtasnego zdrowia. Przedstawiamy 10 prostych krokéw, ktére pozwolg cieszy¢ sie dtuzej mtodoscia.

1. Wez odpowiedzialnosc¢ za swoje zdrowie

) 4

1C

Indywidualnie: Naucz sie odczytywac sygnaty, jakie daje ci twoj organizm. 77% Europejczykdw, ktérzy zaczeli stosowac sie do sygnatow
wysyfanych przez ich ciafo, poprawito swoje samopoczucie.
Spotecznie: Popieraj i promuj przez cate zycie rézne sposoby dbania o zdrowie.

2. Ruszaj sie

Aktywnosc fizyczna jest kluczem do zdrowia zaréwno psychicznego, jak i fizycznego. Eksperci udowodnili, ze 30 minut ¢wiczen piec razy
w tygodniu sprawia, Ze nie tylko czujemy sie, ale i wyglgdamy 3,7 lat mfodziej.

3. Jedz wszystko z umiarem

Odpowiednia dieta, jedzenie pozywienia ubogiego w cholesterol to podstawa tadnej sylwetki i dobrego samopoczucia. Nadwaga moze

skroci¢ zycie az 0 9 lat!
4. Pij odpowiednig ilos¢ ptynow

2 litry ptynéw dziennie to absolutne minimum. Pamietaj, ze 5 szklanek wody kazdego dnia zmniejsza ryzyko zachorowania na raka o 79%.

5. Stymuluj swoéj umyst

Indywidualnie: Nauka w kazdym wieku poprawia pamiec. Z umystem jest jak z miesniami — nieuzywane zanikajg.

Spotecznie: Jesli masz takg mozliwos¢, to chociaz w swojej firmie wyeliminuj wiek jako kryterium przy rekrutacji do pracy, awansie itp.
i przystosuj miejsce pracy do wieku pracownikow.

6. Spij dobrze

Zdrowy sen wzmacnia koncentracje, system immunologiczny oraz poprawia 0gdélng koordynacje i samopoczucie. Naukowcy podejrzewaja,
ze niedoboér snu zwieksza ryzyko cukrzycy, podnosi ci$nienie krwi oraz moze przyczyniac sie do otytosci.

7. Okietznaj stres

Stres moze wywotywac zaréwno psychiczne, jak i fizyczne problemy. Ciggly stres zwieksza o 72% ryzyko wylewu.

8. Szanuj siebie i innych

Indywidualnie: Okazuj innym szacunek, na jaki zastuguja. Nie traktuj wieku jako waznego czynnika w kontaktach z innymi.
Spotecznie: Nie dyskryminuj innych. Tolerancja to cecha, ktéra utatwia codzienne zycie.

9. Mys| pozytywnie

Indywidualnie: Smiech i zabawa pomagaja zachowac zdrowie. Pozytywne podejécie do zycia pomaga w kazdej sytuacji.
Spotecznie: Pomoz starszej osobie odnalez¢ sie w spoteczenstwie. Nie dyskryminuj starszych, badz dla nich sympatyczny.

10. ,Nigdy nie jest za p6zno”

Indywidualnie: Nigdy nie jest za pdzno, by zacza¢ dbac o siebie i zmieni¢ swoje nastawienie do zycia.
Spotecznie: Jest tak duzo rzeczy do zrobienia, zacznij udzielac sie spotecznie. Zwrd¢ uwage innych na dreczace cie problemy.

Przypomina mi sie moj sasiad, ktory po przej-
$ciu na emeryture zadbat o dobra, przemys$lang
suplementacjg, bo zdawat sobie sprawe,

e W dzisiejszych czasach spozywane jedzenie
to (jak mowit) bezwartoSciowa, jatowa pasza.
Sadzit jednak, ze wystarczy tylko stosowanie
suplementow, aby rozwigza¢ problemy zdrowie-
nia i lepszej kondycji psychicznej i fizyczne.
Palit olbrzymig ilo$¢ papierosow, jezdzit swoim
polonezem do odlegtego o 100 metrow kiosku,
popijat piwo, siedzac w fotelu i, klikat kanafa-
mi”, ogladajac w ekranie telewizora wszystko,
0 popadto.

Dziwit sig, ze suplementy nie pomagaja,

ze nadal czuje sie kiepsko i dalej ma te same
problemy zdrowotne, co kiedys. Po rozmowie
ze mng, oprocz suplementacji podczas ,wjaz-
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du” na droge zdrowia, zaczat robi¢ co$ wigcej.
Kupit psa, kilka razy dziennie chodzi na spacery
do parku, zmienit diametralnie diete. Ograniczyt
do minimum bezmy$Ine ogladanie telewizji,
duzo czyta, ograniczyt picie piwa. Pali nadal
paczke papierosow dziennie, ale chodzi po nie
do kiosku pieszo z psem. Po kilku miesigcach
takiego trybu zycia odczut znaczng poprawe
Swojego stanu zdrowia i jak mowi, obecnie nie
wrdcitby juz ,,do tego, co kiedy$ byto”.

Tak wigc praca nad poprawa Swojego stanu

zdrowia i nad zahamowaniem procesu starzenia
sie to nie tylko dobra suplementacja.

Musi to by¢ praca kompleksowa, ktdra bedzie
obejmowac zmiane diety, przyzwyczajen, wigczenie
ruchu do siedzgcego trybu zycia, walke ze stresami
i myslenie: ,dobrze, Ze krowy nie latajg”.

Aleksandra Oniszk

Artykut zamieszczony w portalu senior.pl

Wtedy dopiero znajdziemy sie na autostra-
i dzie swego zycia. Jedzmy komfortowo i jak
najwolniej.

Fot. Katarzyna Piotrowska




Pogodna, stabilna i zdrowa

Moje miejsce na ziemi,
moj cel w 2yciu

Janina Wtodarczyk

z todzi jest szczesliwg
zong, matka I babcia.
Ma 70 lat. Gdy pytam,
co oznacza dla nigj
Ljesien zycia”, mowi:
.Pogodna, stabilna,

a przede wszystkim
zdrowa". Taka wtasnie
Jest je] jesien zycia.
Energie czerpie z Alveo,
Jg] sitg jest rodzina. Jakg
ma recepte na szczesliwe
zycie? Byc uczciwym

I kochad. Z mitosci

do meza przez 30 lat
prowadzita wedrowny,
koszarowy zywot. Nie
zatuje.
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Zaimponowat jej elegancig i spokojem. A ten
mundur?! Janeczka zamarzyta o pieknym,
uroczystym $lubie, ze szpalerem i wojskowg
pompg. | taki wiadnie miata. Na nowg droge
zycia wkroczyta, idac pod potyskujacymi
szablami.

Antoni byt pogranicznikiem, petnit odpowie-
dzialne stanowiska. Gdy dostat propozycje
awansu i przeniesienia, nie protestowata. Nie
chciata przeszkadza¢ mu w karierze.

— Troche mi byto zal ukochanej pracy — wspo-
mina. — Przez 16 lat bytam pielegniarka, mam
wyksztafcenie medyczne. Moja praca byta do-
bra i szlachetna. Zostawiajac ja, nie myslatam
0 stracie, ale 0 przygodzie, ktora mnie czeka.
Bytam mtoda, petna optymizmu. Spakowatam
walizki i ruszytam w nieznane.

3 przeprowadzki = 1
spalenie

Nieznane okazafo sig by¢ przygraniczng mie-
$cinkg. Tam czekafo wojskowe mieszkanie, nowi
znajomi i idealnie zorganizowane zycie. Antoni
cate dnie spedzat w pracy, Janeczka znalazta
posade w administracji panstwowej, zajmowata
sie dzie¢mi i domowymi obowigzkami.

— Zawsze marzytam o domu, takim z ogrod-
kiem, sadem i warzywnikiem. Wyobrazatam
sobie, ze wstaje rano i siadam na tarasie

z filizankg kawy, a z domu dobiega niski dzwiek
zegara. Moj tata zbierat zegary.

Tymczasem nasz budzik nerwowo oznajmiat
sz6sta. Maz szykowat sie do wyjscia, przytulat
chtopcow i wychodzit. Ja zostawatam w naszym
M4. 7 biegiem lat zaczeto mi przeszkadzac to,
ze nie ma w nim duszy, naszego stylu. Ze mus|
by¢ urzadzone tak, zeby fatwo mozna byto sie
spakowac i przeprowadzi¢. Do cna praktyczne,
wielofunkcyjne meble, zadnej wygody, brak
oryginalno$ci. Mieszkanie wojskowego musiato
blyszczec: tozka poscielone, kurze starte,
dywany odkurzone — w kazdej chwili kto$ mogt
zZlozy¢ nam wizyte. Czutam sie tam gosciem.
Wiedziatam, ze bedziemy tu przez jaki$ czas,
ze wkrotce zaczniemy od nowa. W wojsku jest
takie przystowie ,Trzy przeprowadzki to jedno
spalenie”. My przeprowadzaliSmy sie 4 razy.

Zapuscic korzenie
— Zycie zony wojskowego odpowiadato mi,
bytam w ciggtym ruchu, nie miatam czasu

na nude — wyznaje Janina. — Wszystko byto
zZaplanowane, zorganizowane. Kasyna, przyjecia,
bale — wspominam je mito, ale kazdy wiek ma
swoje prawa. Zblizajac sie do piecdziesiatki,
coraz bardziej tesknitam za stabilizacjg. Chcia-
tam znalez¢ swoje miejsce na ziemi i powie-
dziec: ,To moj dom, tu jestem u siebie”.
Kardiolodzy stwierdzili, ze maz Janiny ma
uszkodzony miesien sercowy, prawdopodobnie
na skutek zawatu. To przyspieszyto podijecie
decyzji 0 emeryturze. Janeczka przekonata
meza, ze czas zwolni¢ tempo i odpoczag.

Na swoje miejsce na ziemi wybrali t0dz. Janina
zZrezygnowata z pracy, cieszyta sig, ze to koniec
ich wedrownego zycia.

— Po tylu latach mamy tylko nasze mieszka-

nie — uSmiecha sie. — Kazdy ma swoj pokoj.

W salonie stojg duze, wygodne, cigzkie meble
—nikt ich juz nie bedzie przenosit. Z ogromng
przyjemnoscig kupowatam te sofy, fotele,
firanki i dodatki. Wieszatam na $cianach obrazy,
rodzinne pamiatki i zdjecia wnukow. Teraz

to migszkanie ma dusze, nie jest wymarzonym
domem z ogrodem, ale tu jestem u siebie,
czuje sie swobodnie. | wreszcie moge zamkna¢
drzwi do sypialni i ukry¢ niezascielone t6zko —
dodaje.

Janina zawsze byta okazem zdrowia. W ciagu
43 lat pracy na zwolnieniu byta zaledwie kilka
dni. Byta wzorowym pracownikiem, prawg

reka szefa. Ile razy wspominafa o emeryturze,
tyle razy on ucinat temat. Kazde jej podanie

0 przejScie na emeryture ladowato w szufladzie,
a szef wysytat jg na urlop; niech odpocznie,
przemysli. Gdy skoriczyta 65 lat, organizm sam
upomniat sie 0 swoje prawa.

— Siedziatam w pracy po godzinach, gdy

nagle poczutam przeszywajgcy bol w klatce
piersiowej. Dusitam sie — wspomina. —

W szpitalu lekarz orzekt niedokrwienie migsnia
sercowego z dusznicg bolesng i nadcisnienie.
Za duzo pracy, za duzo odpowiedzialno$ci, czas
na emeryture.

— Przez 2 lata odpoczywatam w domu —
opowiada dalej Janeczka. — Wstawatam rano,
zazywatam leki, sprzatatam, czytatam ksiazki,
ogladatam telewizje i... meczytam sig.
Czutam sig niepotrzebna, zagubiona, jakbym
byta na marginesie zycia. Zastanawiatam sig,
czy to juz koniec, czy tak bedzie wygladac
moja staro$¢? Brakowato mi kontaktow
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z ludzmi, pracy, jakiego$ celu, nie mogtam
usiedzie¢ w domu.

Nowy cel

— Odpowiedzig na moje potrzeby byta Akuna —
przyznaje Janina. — W marcu 2006 roku Janusz
Karpacki polecit mi Alveo. Zdawatam sobie
sprawe, ze moj organizm juz nie funkcjonuje
jak u 20-latki, chciatam go oczy$cic i dozywic.
Zaczetam od jednej miarki dziennie. Przyj-
mowafam regularnie leki na serce, robitam
badania i odwiedzatam kardiologa. Czekatam
na wszczepienie rozrusznika, ktory byt koniecz-
ny, ze wzgledu na niskie tetno. Po dwoch mie-
sigcach stosowania Alveo kardiolog zmniejszyt
mi dawke lekow z 7 na 5 dziennie. Podczas
kolejnej wizyty odstawit jeszcze 2 i poddat

w watpliwo$¢ zatozenie rozrusznika. Miesigc
pozniej przyjmowatam juz tylko jeden lek, a le-
karz odwotat operacjg. Stwierdzit, ze rozrusznik
w ogole nie jest potrzebny. Dzi$ nie biore juz
zadnych lekarstw.

Antoni tez pije Alveo. Preparat wspomaga jego
nadwerezone zawatami serce.

— Drugi zawat przeszedt w 1992 roku, trzeci

w marcu 2007. Lekarze zatozyli mu wtedy
stenty w naczyniach krwiono$nych, ale po 3
tygodniach jedna ze sprezynek zamkneta sie

i akcja serca zatrzymata sie. Chirurg ttumaczyt
pozniej Janeczce, ze w swojej praktyce spotkat

sie z trzema takimi przypadkami i tylko jej

maz przezyt. Lekarz nie wykluczat, ze to Alveo
wzmocnito na tyle organizm Antoniego, ze uda-
to sie go uratowac.

Janeczka zaczeta opowiadac o preparacie
rodzinie i bliskim.

— Cieszytam sig, ze my czujemy sie lepiej,
chciatam, zeby nasi znajomi tez poznali
dziatanie Alveo — mowi. — Nie raz styszatam
komplementy: ze wygladam mtodziej, mam
tadniejsza cere, wigcej energii. To zastuga pre-
paratu. Odezwat sig we mnie duch pielegniar-
skiej pomocy. Postanowitam zaangazowac sie
we wspotprace z Akuna.

Spetnione marzenia

W listopadzie 2007 roku Janina uzyskata

w firmie nominacje na Lidera Dywizji. Prowadzi
dziatalno$¢ gospodarcza, niedawno kupita
sobie komputer.

— Zndw jestem aktywna i robie to, co ko-

cham — ttumaczy — pomagam ludziom. Mam
szlachetny cel i jestem potrzebna. Dzigki pracy
w Akunie czuje sie dowartoSciowana. | moge
spetnia¢ swoje marzenia. Zaczetam od zegara.
Kupitam go za pierwsze zarobione pienigdze.
Jest taki, o jakim zawsze marzytam — duzy,
stylowy, z wahadtami, jak w moim rodzinnym
domu. Teraz zbieram na remont naszego domku
na dziatce. Chociaz to domek letniskowy, chce,

= Akuna

reportaz
zeby wygladat jak ten z moich snow. Wspétpra-
caz Akung poprawita moja sytuacie finansowa.
Mowi sie, ze ,pienigdze szczescia nie dajg”,
ale przeciez sg bardzo wazne, szczegolnie, gdy
cztowiek ma juz 70 lat i niezbyt wysoka eme-
ryturg. Wezesniej nie byto mnie sta¢ na drogie
prezenty dla meza, dzieci i wnukow. A dzigki
Akunie Mikotaj w tym roku byt bardzo szczodry.
Mojej najmtodszej wnusi podarowatam

zestaw ,matej pielegniarki”. Moze uda mi sig
z7aszczepi¢ w niej potrzebe pomagania innym.
Ja kierowatam sie w zyciu sercem, to pozwolito
mi przezy¢ zycie szcze$liwie. Dla moich dzieci

i wnukow pragne tego samego.

Katarzyna Mazur
Fot. Adam Stowikowski
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Lepiej zapobiegac niz leczy¢

Jak zachowac
rownowage

To, ze sie starzejemy jest jednakie dla wszystkich.

To, jak sie starzejemy, jest rézne dla kazdego...

O starzeniu sie komaérek, chorobach w starszym wieku
| sposobach zapobiegania im moéwig Ewa tyszczarz,
biolog , wicedyrektor gimnazjum i lek. med. Mirostaw
tyszczarz, chirurg.

Cztowiek wykorzystujac rozwdj medycyny,

i poprawiajac warunki zycia i troszczac sie

0 zdrowie, wcigz dodaje sobie lat zycia. Wiele
i naukowych obserwacji wskazuje, ze proces

i starzenia jest w pewnej mierze kontrolowany
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przez nasze geny. Jedna z modnych teorii gtosi,
ze starzenie sie komarek to skutek kumulacji
chemicznych uszkodzen komorek przez tzw.
wolne rodniki tlenowe. Zdaniem zwolennikow
innej koncepcji zawodzi komarkowy ,system
zasilania” czyli struktury komarkowe, w ktdrych
zachodzg procesy energetyczne. Od dawna jed-
nak wiadomo, ze kazdy zywy organizm znajduje
sie w rownowadze metaboliczne;.

Co to jest metabolizm?

Proces, w ktorym powstajg nowe tkanki

i komarki, a stare ulegajg rozktadowi, zwany
jest metabolizmem. Wszystko, co dzigje sie
w organizmie cztowieka po to, by utrzymac
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przy zyciu narzady, tkanki i komorki okresla
sie mianem metabolizmu. Mieszczg sie

w tym zaréwno procesy proste, takie jak
wzrost wtosow czy paznokci, jak i bardzo
skomplikowane, np. rozkfad tfuszczu w celu
wyzwolenia energii. Metabolizm to rownowaga
miedzy powstawaniem nowych komarek a ich
rozpadem. Procesy anaboliczne prowadza
do budowy tkanek i narzagdow. Z kolei pro-
cesy kataboliczne to takie, ktore prowadza
do rozkfadu substancji na prostsze. Anabolizm
i katabolizm sg precyzyjnie dopasowanymi
procesami. Jednak w mfodosci przewazajg
procesy anaboliczne, w wieku dojrzatym
rysuje sie rownowaga miedzy katabolizmem
a anabolizmem, natomiast jesien zycia

to wyrazna przewaga katabolizmu. Tempo
przemian metabolicznych nie jest zalezne
tylko od wieku. Wptywaja na nie: stan zdro-
wia, aktywno$¢ fizyczna i psychiczna a takze
Sposob odzywiania.

Mniej energii

Masa ciafa zwieksza sie od 20. do 50. roku
zycia i utrzymuje sie do 65. roku zycia

na statym poziomie. Nastepnie obniza sie

z powodu zmniejszenia ilosci zardwno tkanki
ttuszczowej, jak i bezttuszczowej. Odsetek
ttuszczu w organizmie zwigksza sie w wieku
ok. 40 lat, a nastepnie obniza sie po 0sig-
gnigciu 70 roku zycia. Grubo$¢ podsciotki
tfuszczowej w jamie brzusznej i zawartos¢
tkanki ttuszczowej wzrastajg w miare procesu
starzenia. Stosunek wymiaru talii do bioder
u kobiet w podesztym wieku jest nizszy niz

U mezczyzn z tej samej grupy wiekowe;j i ten
nizszy stosunek wskazuje, ze rozkfad tkanki
ttuszczowej ma u kobiet stabszy zwigzek

z nadmiernym wydzielaniem insuliny, nadci-
$nieniem tetniczym i cukrzyca.

U starszych mezczyzn w pordéwnaniu z mtod-
szymi obserwuje sie mnigjsze 0 20% zuzycie
energii. U starszych kobiet natomiast to zmniej-
szenie zuzycia energii zwigzane z wiekiem

jest bardzo mate. Mozna to wyjasnic faktem,

7€ U mezczyzn aktywnosé fizyczna zmniejsza
sie wyraznie po przejsciu na emeryture, kobiety
natomiast wykonuja w dalszym ciggu prawie
wszystkie prace domowe, podobnie jak w okre-
sie pracy zawodowej. Podstawowa przemiana
materii obniza sie 0 20% u mezczyzn i 0 13%

u kobiet. Najpowaznigjszym czynnikiem wpty-
wajacym na obnizenie podstawowej przemiany
materii jest zmniejszona ilo$¢ pozywienia. Ko-
biety niepalace w 5574 roku zycia spozywaja
dziennie 0 300 kilokalorii mniej, niz w wieku
19-29 lat. U mezczyzn roznica ta wynosi 950
kilokalorii dziennie.

Podstawowymi funkcjami uktadu pokarmowego
sg trawienie i wehianianie, ktorym stuza wydzie-
lanie i motoryka. W ciggu zycia cztowieka jego
jelita stale i w szybkim tempie sig zmieniaja.
Wymiana starych komorek na nowe nastepuje

= Akuna

0 24-48 godzin. Wchtanianie i wydzielanie s3
niemal state.

Problemy z przetykiem
Proces starzenia sie jest zwigzany ze zmianami

' fizjologicznymi i patofizjologicznymi w wielu

uktadach (gruczoty dokrewne, uktad naczy-
niowy, nerwowy), ktore oddziatujg na budowe

i funkcije przewodu pokarmowego. Starzenie sie
ttumaczy réwniez naktadanie sie zmian choro-
bowych innych narzadow na zmiany czynnosci
przewodu pokarmowego. Przyktadem moga by¢

i zmiany w motoryce przetyku w 6smej dekadzie
i #ycia, ktére do niedawna byty przypisywane

Zwigzanym z wiekiem zmianom w miesniowce
przetyku.

Ostatnio wykazano, ze sg one rezultatem chorob
spoza przewodu pokarmowego (np. cukrzycy,
zZmian neurologicznych czy naczyniowych,
Zwigzanych z wiekiem). Badania wykazaty,

76 wigkszo$¢ zmian w motoryce przewodu po-
karmowego w rzeczywistosci wynika ze zmian
neurologicznych, a nie miesniowych.

Niebezpieczny stres

Zadziwiajacy zwigzek miedzy stresem psy-
chicznym i spotecznym a fizjologig odnosi

sie szczegoinie do 0sob starszych, ktore

obok zwyktych stresow wieku dorostego s
poddawane réwniez takim stresom, jak Smier¢
matzonka, cztonkow rodziny, przyjaciot czy utra-

i tapracy i to w okresie narastajgcych ograniczen

umystowych i fizycznych. Wspatgranie stresow
psychosocjalnych ze zmianami anatomiczny-
mi, czynnoSciowymi i wydzielniczymi czesto
prowadzi do nietypowych objawdw ze strony
przewodu pokarmowego.

Niektorzy ludzie negujg lub pomniejszajg wage
tych objawow, inni je wyolbrzymiaja.

Zaparcie, nietrzymanie stolca oraz choroba
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Lepiej zapobiegac niz leczyC

uchytkowa sg najczestszymi problemami u 0s6b
starszych. Kazda choroba ma rdzne przyczyny,

a to dyktuje odpowiedni sposob leczenia. Wiek
moze zmieni¢ obraz niedoboréw zywienio-
wych w przebiegu zespotu ztego wchtaniania,

a przewlekta biegunka oddziatuje inaczej i cigzej
na osobe starszg niz na mtodsza. Np. biegunka
spowodowana duzg iloscig przyjetych Srodkow
przeczyszczajacych po diugotrwatym zaparciu
fatwo prowadzi do odwodnienia, zwfaszcza z po-
wodu upo$ledzonego mechanizmu pragnienia.

Leczenie operacyjne

Nowotwory réznych narzagdow przewodu pokar-
mowego $g czeste u 0sOb starszych i wymagaja
specjalnej uwagi w celu zapewnienia pomys|-
nego leczenia chirurgicznego. Chirurg, ktory
planuje leczenie operacyjne, powinien stara¢
sie znalez¢ kompromis pomiedzy powszechnie
przyjmowanymi standardami operacyjnymi

a wiekiem pacjenta, jego sprawno$cig fizyczng

i mozliwoSciami przystosowania sie do nowej
pooperacyjnej rzeczywistosci.

Choroby zapalne jelit zdarzajg sie we wszystkich
grupach wiekowych, ale ich poczatek jest bar-
dziej prawdopodobny u 0s6b starszych i w trze-
ciej dekadzie zycia. DoS¢ czgsto spotykamy

sie z chorobg uchytkowa jelit u 0s6b starszych.
Uchytki okreznicy sg uwypukleniami btony $lu-
zowej poprzez warstwy miesni gtadkich. Czesto
! towarzyszy im stan zapalny i bolesne skurcze

jelit. Istnieje zwigzek miedzy wystepowaniem

tych zmian a dtugoscia zycia i niewystarczajgcg
zawarto$cig btonnika w diecie. Oprocz diagno-
styki i leczenia farmakologicznego warto zadbac
0 uzupetnienie diety osoby starszej w btonnik.
W trzeciej dekadzie zycia znacznie rosnie czestosé
wystepowania zapar¢ (zwtaszcza po 65. roku
Zycia). Zaparcie u 0sob starszych moze by¢
spowodowane wieloma chorobami i wieloma
lekami. Czesto wspotdziata kilka czynnikdw, np.
brak aktywnosci fizycznej, zmiany dietetyczne,
wprowadzone ze wzgledu na schorzenia i depresja.
W miare mozliwo$ci dodawanie otrgb do positkow
oraz zwigkszenie ilosci ptynow tagodzi uporczywe
zaparcia. Problemy zwigzane z chirurgicznym
leczeniem schorzen jamy brzusznej u chorych

w podesztym wieku roznig sig od wystepujacych

u chorych mtodszych. Postawienie prawidtowego
rozpoznania, zwlaszcza w przypadkach ostrych jest
trudniejsze, gdyz czucie u tych chorych nie jest tak
ostre, jak u 0s6b mtodszych, a reakcije tj. tkliwo$¢
uciskowa, nie pojawiajg sie tak szybko i wyraznie.
Generalnie, osoby starsze dobrze znosza pojedyn-
Czy zabieg chirurgiczny, prowadzacy do usuniecia
przyczyny schorzenia. Drugi lub trzeci zabieg
Wigze sie U 0soby starszej z ryzykiem powikfan

i czesto jest wykonywany ze wskazan zyciowych.

Styl zycia i dieta

Zwigzane z procesem starzenia zmiany

w budowie i funkcji uktadu sercowo-naczynio-

wego zwigkszaja prawdopodobienstwo chorob

dotyczacych catego organizmu. W szcze-

galnosci choroby o skrytym przebiegu (np.

utajona choroba wiencowa) moga przesgdzac

0 obnizeniu funkcji wielu narzadéw, czesto

przypisywanemu procesowi starzenia. Wptyw,

jaki na czynnos¢ uktadu

SErcowo-naczyniowego

wywierajg styl zycia

i inne zmienne,
np. aktywno$¢
fizyczna, dieta,
palenie czy spo-
zywanie alkoholu,

wyksztatcenie

i status socjalno-




ekonomiczny, a nawet cechy osobowosci jest
trudny do oceny zaréwno w danej chwili, jaki

i w dtugim przedziale czasowym.

Uwaza sie, ze styl zycia i dieta moga modyfiko-
wac zwigzane z wiekiem zwiekszenie usztywnie-
nia $cian tetnic i wzrost ciSnienia. Przyktadowo
sod zawarty w pokarmach ma narastajacy z wie-
kiem wptyw na wysokos¢ cisnienia tetniczego.
U 0s0b starszych stale aktywnych fizycznie nie
wzrasta z wiekiem procentowa zawartos¢ ttusz-
czu, a maksymalna wydolno$¢ wysitkowa moze
by¢ ponad dwukrotnie wyzsza niz u prowadza-
cych siedzacy tryb zycia. | rzeczywiscie, ostat-
nie badania wykazujg, ze w pewnych wypadkach
wpltyw stylu zycia moze by¢ znacznie silniejszy
niz wywotany samym procesem starzenia.

Dokuczliwa przypadtos¢

W praktyce chirurgicznej problemy uktadu
naczyniowego w podesztym wieku dotycza naj-
czesciej konczyn dolnych i biorgc pod uwage
subiektywne odczucia chorego, sg dla niego
najbardziej dokuczliwe. W ukfadzie tetniczym
moze dojS¢ do takich zmian, ktore uposle-
dzajg prawidtowe ukrwienie konczyn dolnych,
stad béle przy chodzeniu. Jezeli dochodzi

do skrajnych przypadkéw niedokrwienia, moga
pojawiac sie owrzodzenia i ogniska martwicy.
Jednak zdecydowanie bardziej dokuczliwe s3
objawy niewydolnosci zyt konczyn dolnych,
najczesciej jest to uczucie ciezkosci, obrzeki pod-
udzi nasilajace sie wieczorami, w konsekwencji
rowniez mogg pojawia¢ sie owrzodzenia z towa-
rzyszacymi przewlektymi bolami. Przyczyn tego
stanu moze by¢ wiele, najczesciej jest to zwigza-
ne ze zmnigjszeniem aktywno$ci ruchowej, moga
to by¢ rowniez choroby nerek, cukrzyca czy tez
niewydolnos¢ krazenia pochodzenia sercowego.

Optymistyczny akcent

Smutna lista oznak uptywu czasu jest oczywi-
$cie znacznie dtuzsza i nie uda nam sie tu jej
wyczerpac.

To, co zostato powiedziane, jest juz wystar-
Czajaco przygnebiajace. Pora wigc na jakis
optymistyczny akcent.

Nie tylko zyjemy coraz dfuzej, ale dzigki wysit-
kom medycyny jako$¢ pznego okresu naszego
zycia stale sie poprawia. Co wiecej, musimy
mie¢ Swiadomos¢, ze w znacznej mierze wszyst-
ko lub prawie wszystko zalezy od nas. Jezeli

W ciggu catego naszego zycia bedziemy mieli
na uwadze jako$¢ i pochodzenie naszego pozy-
wienia, racjonalnie zbilansowanego co do ilosci
i sktadu, bedziemy dbac o systematyczng,
dostosowang do wieku aktywno$¢ ruchowg (np.
ptywanie moze by¢ uprawiane w kazdym wieku

i 0 kazdej porze roku), to mamy szanse na po-
godng jesien zycia w dobrej kondycji fizycznej,
a co za tym idzie i psychicznej.

Dos$¢ popularny jest wypoczynek ludzi starszych
w tzw. cieptych zrodfach, nie nalezy jednak zbyt

kontroli czasu. Korzystajac z tego rodzaju wypo-
czynku czy leczenia nalezy pamigtac, ze woda
termalna ma leczniczy wptyw na wiele schorzen
dotyczacych ukfadu kostno-stawowego, ale przy
nigograniczonym czasie korzystania moze wpty-
wac negatywnie na zmiany w uktadzie naczynio-
wym, np. zylnym. Przyktadem tym chcieli$my
Zwr6ci¢ uwage na to, ze zdrowy rozsadek jest
bardzo istotny wszedzie i we wszystkim.

Rola suplementaciji

Tworzenie ksztattow, rozwoj, rozmnazanie,
regeneracja, starzenie sie zalezy od metabolizmu,
na ktdry mozna wptywac np. przez pozywienie,
temperature, a zwtaszcza przez biokatalizatory

tj. enzymy, witaminy, hormony. Dlatego bardzo
wazna jest suplementacia, ktora korzystnie wptywa
na procesy metaboliczne. Alveo przyjmowane
codziennie pozwala na uporanie sie z gtownym
problemem odzywiania ludzi starszych — niedo-
borami witamin. Badania pokazujg, ze podawanie
codziennie dodatkowej porcji witamin i mikro-
elementéw osobom w podesztym wieku wptywa
wyraznie na poprawe ich odpornosci. Dziatanie
Ziot zawartych w preparacie Alveo jest subtelne,
systematyczne i nie naraza organizmu na silny
dyskomfort w trakcie kuracji, co nie jest bez zna-
Czenia u 0s6b przyjmujacych czasem wiele lekow.
W kazdym wieku na dobre samopoczucie
wptywajg endorfiny tzw. hormony szczescia,
ktorych poziom podnosi Sie np. po zjedzonej
kostce czekolady. Szukajmy ich zrddet w natural-
nych relacjach miedzyludzkich. Nic bardziej nie
wplynie na poczucie szczgscia 0s6b starszych niz
niespodziewany telefon: ,Jak sie masz dzisiaj?”
czy nieplanowany ,najazd” wnukow. Mitosci

w wielopokoleniowej rodzinie nie zastapig leki,
nawet nie zastapi miarka Alveo. Pamigtajmy

0 tym w kontaktach z ludzmi starszymi.

Ewa i Mirostaw tyszczarzowie

Recepta na mtodos¢:

* jedz czesciej, a w mniejszych ilo-
sciach, np. piec razy dziennie

* odzywiaj sie regularnie o statych
porach dnia
zrezygnuj w codziennej diecie
ze stodyczy, a jesli musisz je zjesc,
to réb to tylko okazjonalnie
w spozywanych daniach unikaj
taczenia produktéw antagonistycz-
nych pod wzgledem wymaganego
$rodowiska trawienia, czyli facz
pokarmy, ktdre trawig sie w tym
samym czasie i w ten sam spos6b
unikaj spozywania produktéw
oczyszczonych, przetworzonych
i rafinowanych, tzw. fast foodéw
wprowadz do diety bfonnik roslinny,
np. kasze, nieoczyszczony ryz, suro-
we warzywa
wyeliminuj catkowicie lub zmniejsz
ilo$¢ spozywanego miesa i in-
nych produktéw kwasotwérczych
(spozywane produkty powinny by¢
w 70-80% zasadotworcze)
codziennie korzystaj ze Swiezych
sokéw, owocow i suréwek (zalecam
soki wyciskane bezposrednio przed
spozyciem; soki w kartonach i butel-
kach sa pasteryzowane i pozbawio-
ne enzymow trawiennych)
urozmaicaj positki
pij duzo ptynéw — minimum 2,5 |
dziennie
pij duzo wody niegazowanej, prze-
chowywanej w szklanych butelkach
(nie plastikowych)
uzywaj produktow dostarczajacych
naturalng flore bakteryjng (np. na-
turalne biojogurty, kefiry, maslanka,
gotowe preparaty, jak Lakcid)

— dtugoprzebywa¢ w wodach termalnych bez Fot. Katarzyna Piotrowska
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Na Wschodzie

podroze
po madrosc

Jan Biaton z Sieradza
przepracowat

w wiertnictwie 45 lat,
Szukat ropy I gazu, byt
ratownikiem wiertniczym
— gdy inni uciekal

z miejsca katastrofy,
on zbierat zastep
ratownikéw i ruszat

do akgji. Z wyjazddow
stuzbowych najlepigj
wspomina te na Wschod
— na Syberie

I do Kazachstanu,
Jezdzit tam tak czesto,
ze mogtby zostac
przewodnikiem

po tamtych rejonach

I kulturze. Jak sam
mowi, Kazachowie

I Sybiracy nauczyli go,
Jak madrze przezyc
zycie. Doswiadczenia

| obserwacje, ktore
przywiozt, bedg stuzyty
za przyktad kolejnym
pokoleniom w jego
rodzinie.
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Rodzina

— Po raz pierwszy pojechatem na Syberig jako
dwudziestokilkuletni chtopak — mowi Jan.

— Pamigtam, co byto dla mnie najwigkszym
zaskoczeniem — my w Polsce gromadziliSmy
dobra, budowali$my domy, kupowali$my samo-
chody, oni z kompletem sztuécow przenosili sig
do kolejnego migjsca pracy, do nowego miasta.
Nie przywigzywali wagi do stanu posiadania, dla
nich liczyta sig rodzina, to, ze sg razem.
Widziatem, jakim szacunkiem cieszg sig starsi
rodu. Gfowa rodziny i straznikiem dyscypliny
jest najstarsza kobieta, jej zdanie to SwigtoS¢,
Wszyscy jg powazaja. Z kolei dziadek to uoso-
bienie madrosci, nie staruszek przynoszacy
cukierki wnukom, ale prawdziwy autorytet.

To z racji wieku, doSwiadczen i... siwizny.

Na Syberii juz pierwsze siwe wiosy dodajg
mezczyznie powagi i uznania. Teraz cieszytbym
sie olbrzymim szacunkiem wsrod miejscowych.
W Kazachstanie obserwowatem wielopokole-
niowe domy, a raczej namioty. Pradziadkowie,
dziadkowie, dzieci, wnuki — zyli zgodnie, spo-

e Wt
-

Lx

kojnie, w symbiozie. To wyptywato z wzajemne;
mitosci i wiasnie z szacunku do innych.

Na Syberii uczytem sig dbatosci o dzieci. Zadne
dziecko nie chodzito bez opieki, w poblizu bawig-
Cego sig szkraba czuwat brat czy siostra. Migdzy
starszymi dzie¢mi nie byto rywalizacji, jedno Spie-
wato, drugie tanczyto, inne kopato pitke. Nikt nie
wymagat, zeby byly najlepsze we wszystkim. My

z 70n3 tak samo wychowywalismy nasze pociechy.
Same wybieraly to, co chcg robi¢, szukaty pasji.
Corka od razu wiedziafa, ze chce by¢ pielegniarka,
chce pomagaé ludziom. Syn zaczynat od gry

w pitke, potem byt zespdt muzyczny i proby

w garazu. Tak gtosno mtcili na gitarach, ze kury,
psy i koty przez 2 dni jeszcze nie pokazywaly sie
na podworku. W koncu poszedt w $lady moje,
dziadka, pradziadka i pracuje w wiertnictwie.

Odzywianie

Sybiracy kojarza sig z rostymi, silnymi

i zdrowymi ludzmi, nie do zdarcia. | tacy sa.
Zawdzigczajg to przede wszystkim wiasciwemu
odzywianiu. Podstawe ich pozywienia stanowig
ryby, mieso, warzywa i owoce. Ryby i mieso

w kazdej postaci — wedzone, suszone, gotowa-
ne. Z rybich gtow robig pyszng i pozywna zupe.
Do kazdej potrawy dodajg cebule i czosnek.
Jedza mato cukru, weale stodyczy. Ich chleb
jest bardzo ciemny i zawiera plewy od mfécenia
ziarna. Pijg herbaty ziotowe, migtowe, lipowe.
W Kazachstanie podobnie — migso wielbtadzie,
baranina, konina, do tego dziki ryz, prawie bez
ziemniakow.

Najlepsza oznakg ich zdrowia sg zeby — mocne,
biate, btyszczace, bez plomb i ubytkow. Takze
u starszych. A oczy? — bardzo rzadko widuje
sie tam ludzi w okularach. To mnie przekonato,
ze warto zaczerpngC z ich wiedzy o odzywianiu.
W naszej rodzinie na stole tez krélujg ryby,

a owoce i warzywa pochodzg w wtasnej uprawy.
Sam gotuje zupe rybng i czosnkowa, ktorg




moj syn przez cate studia zabierat w stoikach
do akademika. Unikamy stodyczy, pijemy
duzo wody, zona jako technolog zywienia dba
0 jako$¢ positkow. Za dwadziescia lat nadal
chcemy cieszy¢ sie dobrym zdrowiem.

Zdrowie

(Czesto spotykam sig z opiniami, ze to zacofane
narody. Tymczasem ich wiedza na tematy me-
dyczne jest zaskakujaca. Szczegdlnie w Kazach-
stanie, gdzie odlegtosci do miast sg tak wielkie,
ze chory najpewniej zmartby w 3-dniowej,
konnej podrozy do lekarza. Dlatego ludzie pa-
rajg sie ziofolecznictwem, a wiedza o sposobie
Zbierania, parzenia i uzywania ziot przekazywana
jest z pokolenia na pokolenie. W stepie rosng
rosliny leczace wszelkie choroby, trzeba tylko
umiec je faczy¢. Sam nieraz korzystatem z po-
mocy miejscowych zielarzy, gdy bolata mnie
gtowa, miatem gorgczke.

Teraz w Polsce takze mam swoje ziota — Alveo.
Pije preparat od 2005 roku, zaczatem ze wzgle-
du na kamienie w nerkach i przerost gruczotu
krokowego. Po 3 miesigcach USG nie wykazato
$ladu po kamieniach, a prostata widocznie

sig zmniejszyta. Gdy dowiedziatem sig, w jaki
sposdb produkowane jest Alveo, jak zbierane
sg ziofa, skad pochodzg, nabratem pewnosci,
ze to dobry i warto$ciowy produkt. Uznatem,

Ze powinien na state zago$ci¢ w naszym domu.

Precz ze stresem

Syberia nauczyta mnie, ze nie wolno sie spie-
szy¢. Gdy temperatura utrzymuje sig na pozio-
mie — 40 stopni, nie ma sensu traci¢ energii

i ciepfa. Trzeba pracowac caty czas, ale wszyst-
kie ruchy powinny by¢ powolne i wywazone.

W takim zwolnieniu nikt sig nie denerwuje.
Miejscowi nie raz pokazali nam, ze stres moze
by¢ niebezpieczny. | nie chodzi tylko o cho-
roby, ktére powoduije, ale tez o takie faktyczne
niebezpieczenstwo. Zdarzyto sig, ze w trakcie
marszu przez zamarzniete jezioro, pod idgcymi
zatamat sie 16d. Nasi wpadli w panike wprowa-
dzajac chaos i spowalniajac dziafanie, a spo-
kojni i cierpliwi Sybiracy wyciagneli kolejno
wszystkich tongcych. To ich opanowanie nie raz
postuzyto mi za przyktad, gdy dowodzitem akcja
ratownicza w katastrofie wiertniczej. Chodzitem
w ropie po kolana, jedna iskra i bytoby po mnie,
nie mogtem sobie pozwoli¢ na zdenerwowanie.
Wybuchy gazu, siarkowodoru — z zastepem 5
ludzi ruszatem do akcji. Mielismy do siebie
petne zaufanie, ze nikt sie nie wycofa, jesli nie
bedzie polecenia, ze mozemy na siebie liczy¢
na 100%. Po akcji opadaty emocije, a stres
trzeba byto roztadowac. Od spaceru i snu,

po kopanie i krzyczenie, kazda metoda byta
dobra, zeby pozbyc¢ sie negatywnych emocji.

Aktywnosc¢ fizyczna

W Sieradzu jest jeden basen - teraz w re-
moncie, w Kazachstanie w tej wielkosci

= Akuna

miescie, baseny byty 3, oprocz tego boiska

i sale sportowe. Tam dzieci wiedziaty, ze ruch
to zdrowie i cwiczyty chetnie. Zreszta, zeby
dotrze¢ do sgsiada (poza miastem), trzeba byto
pokonac 3-4 kilometry, pieszo albo konno.

W takich okoliczno$ciach nie mozna byto sig
nie ruszac. Dzieki temu ludzie 80, 90-letni sg
w petni sit umystowych i fizycznych, chodza,
jezdza na koniach, pracuja.

Mam teraz 67 lat, cate zycie bytem w ruchu.
Zona sie $mieje, 7e nawet jak nie mam zajecia,
to jakie$ sobie znajde. W 2003 roku odszedfem

na emeryturg, mimo, iz nie musiatem. Uznatem,

ze lepiej odej$¢ na emeryture zdrowym,

niz dalej pracowac chorym. Przez pot roku
odpoczywatem, a potem zabratem sig do pracy.
Ocieplitem dom, wymalowafem go dwa razy,
naprawitem wszystkie zalegte usterki i zajatem
sie ogrodkiem. Tam praca jest od wiosny — ko-
pig, sieje, zaktadam tunele, obcinam drzewka,

kosze trawniki, uprawiam warzywa, pielegnuje
rodliny. Nic nie nawozeg sztucznymi nawozami,
robie kompost, uzywam obornika, wszystko jest
naturalne. Korzy$¢ z tego jest podwdjna — ja
jestem aktywny fizycznie, a nasz stot ugina sie
od zdrowych, pachngcych warzyw i owocow.
0d 2 lat wspotpracuje z Akuna, spotykam
ciekawych ludzi, pomagam im. Nie narzekam
na zycie, niczego nie zatuje. Staram sig zy¢ ma-
drze i korzysta¢ z dobrych rad. Dbam o rodzine,
zdrowie, ruch, wiasciwe dozywianie, unikam
stresu i robig plany na przyszto$c¢. Na pewno
wyjade do Rosji i do Kazachstanu, juz jako
madry, siwy cztowiek.

Katarzyna Mazur
Fot. Adam Stowikowski
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Ruch i Smiech — sposoby na diugowiecznos¢

Ciesz sie
jesieniq
swojeqgo

Zycia!

Prawa natury sg
nieubfagane. Z kazdym
rokiem przybywa

nam lat, zmarszczek,
probleméw ze zdrowiem.
Jednym stowem —
starzejemy sie. Ale jesien
zycia to nie koniec,

a poczatek nowego
etapu w naszym zyciu.
Jakiego — to zalezy
wytgcznie od nas

samych!

Europejczycy 2yja coraz diuzej! — to niewat-
pliwie dobra wiadomos¢ dla nas wszystkich.

5 Wedtug demografow do roku 2050 mozemy

postarze¢ sie moze nawet dekade! DtugoSc zy-
cia mezczyzn wzrosnie okoto 6 lat, a kobiet 0 5.
Teraz Polki moga $rednio dozy¢ 79 lat (cztery
lata mniej niz kobiety z Europy Zachodniej),
natomiast mezczyzni 70,06 lat, tj. 6 krocej

niz na Zachodzie. Mimo wydtuzania sig wieku

i coraz ciekawszych propozycji dla starszych
ludzi (np. zdobywanie nowych umiejetnosci

na Uniwersytetach Trzeciego Wieku, kursy
obstugi komputera, oferty wycieczek zagranicz-
nych dla senioréw po preferencyjnych cenach)
wcigz kazdemu marzy sig eliksir mfodosci. Mys|
0 nadchodzacej starosci odsuwamy od siebie
jak najdalej, z przerazeniem myslac, co to be-
dzie?! Niepotrzebnie! Niezaleznie od lat, ktdre
mamy, mozemy cieszy¢ sie nie tylko Swietnym

zdrowiem, ale i zaskakiwac otoczenie niezwyklg

pogoda ducha i optymizmem. Trzeba tylko
troche sobie samemu pomac, odczytujac jak
najszybciej niepokojace sygnaty, jakie wysyta
nam nasz wtasny organizm i zadbac o niego,
by z kazdego nowego dnia czerpac rados¢
garsciami!

Staro$¢ wpisana jest w nasze zycie. Nic

na to nie poradzimy. Naukowcy pewni sg

jednego — na to, jak bedzie wygladac, kazdy

zZnas pracuje juz od chwili narodzin. Niestety,
nie potrafimy tej wiedzy wykorzystac.

Kto z nas mysli o starosci majac 18, 20 czy 30
lat? Takze pozniej, zapracowani, by utrzymac
rodzine i jako$ zwigzac koniec z koncem, mamy
jeszcze mniej czasu i sity, by zastanowic sie
nad tym, jak dalece codzienny stres niszczy
nasz organizm, ile ztego wyrzadza niewfasciwa
dieta, do czego prowadzi niedbanie i niekontro-
lowanie stanu zdrowia. Mimo tego i tak wspot-
czesni ludzie zyja duzo dtuzej niz np. starozytni
Rzymianie. W tamtych czasach Srednia wieku
nie przekraczata 35 lat! Wraz z rozwojem cywi-
lizacji, techniki i przede wszystkim medycyny
ta granica znacznie si¢ przesuwata. Jednak

= Akuna



dopiero w XIX wieku przekroczyta 50 lat! Dzi$
informacja w codziennej gazecie o hucznych
urodzinach 100-letniej babci na nikim nie robi
wrazenia. Jedynie zmusza do myslenia — co tez
ona takiego robita, ze dozyta tak pieknego
wieku? No wia$nie, co?

Piekne i zachwycajgce
niezaleznie od wieku!

My, Polacy, odsuwamy od siebie mysl, ze mo-
zemy by¢ juz ludzmi starszymi. Nie lubimy o so-
bie mys$le¢ w kontekscie starosci, przez poetow
nazywanej jesienig zycia. W zachodniej Europie
czy Ameryce jest zupetnie inaczej. Piekna
francuska aktorka Catherine Deneuve publicznie
czesto powtarza, ze jest jak wino: im starsza, tym
lepsza. Szczyci sig swoim wiekiem, podobnie,
jak Elizabeth Taylor czy Sophia Loren (ta ostatnia
wcigz jest w Scistej czotowce najpiekniejszych
kobiet Swiata, zostawiajac za sobg daleko w tyle
30-letnie kolezanki po fachu). Kto$ powie —

to gwiazdy, one majg zycie ustane rézami, juz

7 zatozenia piekng staros¢. Nieprawda. Cieszy¢
sie ze swojego wieku moze kazdy z nas!
Amerykanscy naukowcy przeprowadzili badania
na 1000 mezczyzn w trzech przedziatach
wiekowych. W pierwszym znalezli sie panowie
w wieku od 20 do 30 lat. W drugim od 31

do 50, a w trzecim powyzej 51 roku zycia.
Wyniki sg zaskakujace. To wtasnie przedstawi-
ciele trzeciej grupy uwazajg sig za szcze$liwych
i spetnionych ludzi, sq dumni ze swojego wieku
i doswiadczen, ktdre zdobyli wraz z uptywem
lat, majg mndstwo pomystow, kiére chcg

w krotkim czasie zrealizowac. Najwieksze przy-
gnebienie i brak checi do zycia przejawiali ich
najmfodsi koledzy. A przeciez to teoretycznie
przed nimi caty $wiat stat otworem!

Jak wiec wida¢, staro$¢ nie musi oznaczac
smutku, braku nadziei, konca wszystkiego. Prze-
kroczenie 60, 70 i wigcej lat nie ma nic wspol-
nego z tym, na ile lat sie czujemy. Duchem
mozemy by¢ mtodzi tak dtugo, jak zechcemy.
Czym wiec tak naprawde jest starzenie sie?
Istnieje mnostwo fachowych i madrych definicji.
Przyjmuje sig, ze jest to roztozone w czasie
zZmienianie sie organizmu od narodzin do $mier-
ci. Wraz z wigkiem zmnigjsza sie jego zdolnos¢
do samonaprawy uszkodzen wewnatrzkomar-
kowych. To za$ powoduje zwigkszone ryzyko
wystgpienia mnostwa chorob, utraty masy
migsni i koSci, pogorszenie wzroku i stuchu oraz
wygladu skory. Co ciekawe, skora zaczyna sig
starzeC juz okoto 25 roku zycia! Po czterdzies-
tce juz wyraznie jest coraz mniej elastyczna,
sucha, widac na niej coraz wiecej zmarszczek.
Dzieje sie tak dlatego, ze starzejg sig (i w koncu
zanikaja) gruczoty fojowe i potowe, pokrywajace
skore warstwg ochronnego ttuszczu.

W kazdym z nas s3 tzw. komarki uspione (utracity
zdolno$¢ do podziatéw). Wraz z uptywem lat
mamy ich coraz to wigcej. Kiedy jesteSmy mtodz,
to wtadnie one chronig nas przed nowotworami.

= Akuna

Z czasem jednak zaczynajg wydzielac toksyny,
ktdre zmieniajg zdrowe komorki w nowotworowe.
Angielscy lekarze nie majg watpliwosci, ze wiasnie
przez komarki uspione (tzw. senescentne), po 50
roku zycia z roku na rok coraz bardziej wzrasta
ryzyko zachorowania na nowotwor. Jednak myli

sig ten, kto uwaza, ze na staro$¢ nagle zaczyna
szwankowac nam caty organizm. Nic podobnego.
Psujemy sie jak samochdd, najpierw jest ktopot

Z jaka$ jedng czescig, potem z druga i kolejna.
Mozemy temu jednak zapobiega¢, majac Swia-
domos$¢, z czym i kiedy sg najwieksze ktopoty.
Wiedzac, ze wraz z uptywem lat wzrasta ryzyko
zachorowania na nowotwor, powinnismy pomysle¢
0 profilaktyce i regularnych badaniach. Wygramy
z chorobg wojng, zanim wrdg zdazy zaatakowac —
podkreslajg specjalisci z Wielkiej Brytanii.

Zdrowe serce, kosci i mozg
Wedtug badaczy zajmujgcych sig problemem
starzenia sie, przedtuzenie zycia do np. 120

i wiecej lat jest niemozliwe z prostej przyczy-

Cztowiek zyje
najdtuze] ,
ze 'wszystkich ssakow!
Jedynie konie, osty i nosorozce

w bardzo dobrych warunkach moga
dozyc¢ 60 lat. Oczywiscie wsrdd innych

gatunkoéw tez zdarzajq sie rekordzisci,
jednak to nie ssaki, ale gady maja
monopol na dtugowiecznos¢. Niekto-
rym zétwiom udaje sie w wieku 150
lat prowadzi¢ niezwykle aktywny tryb
zycia, a choroby dopadaja je dopiero
w okolicach dwusetki.

ny — nie pozwoli na to mozg starzejacego sie
cztowieka. Traci on dziennie kilka tysiecy neu-
ronow (komarek nerwowych). To dlatego starsi
ludzie zapominajg o tym, co wydarzyto sie
dzien, dwa czy tydzien wczesniej. Co ciekawe,
luki w pamigci spowodowane obumieraniem
neurondw dotycza tylko pamigci krétkotermi-
nowej — dfugoterminowa pozostaje bez zmian;
starszy cztowiek moze godzinami opowiada¢

ze szczegotami o wydarzeniach sprzed 50

i wigcej lat, jakby miaty miejsce wezoraj.
Gdyby naukowcom udato sie pewnego dnia
znalez¢ skuteczne lekarstwo, hamujace utrate
komorek nerwowych, bytby to przetom na miare
wynalezienia eliksiru mtodo$ci. Niestety, szanse
g na to zerowe, €0 nie znaczy, ze nie mozemy
dopomac naszemu mozgowi tak, by jak najdtu-
28] cieszy¢ sie rewelacyjnym zdrowiem.

Jak to zrobi¢? Na przyktad, w miarg mozliwoSci
eliminujac z naszego zycia stres, wyzbywac sig
Z organizmu trujgcych toksyn poprzez regularme
0Czyszczanie i Siegajac po te produkty, kiore
maja jak najwiecej niezbednych do prawidtowe-
go funkcjonowania mozgu witamin i mineratéw.
Oprocz mézqu, takze uktad krwiono$ny poddaje
sie uptywowi czasu. Tetnice sig zwezaja, co po-
woduje utrudnienia w przeptywie krwi przez
naczynia krwiono$ne, w wyniku czego tkanki
dostajg mniej tlenu dostarczanego przez krew.
To odbija sie negatywnie np. na migsniach,
ktdre zaczynaja wiotczec.

Wraz z wiekiem kosci stajg sie odwapnione,

a przez to kruche i tamliwe jak patyki. W Scig-
gnach i wigzadfach ubywa kolagenu i elastyny.
Az kilkakrotnie zwieksza sig podatno$¢ na urazy,
zfamania itp.

Do tych fizycznych ktopotow ze zdrowiem
dochodzg jeszcze problemy psychiczne. Mowi
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Jesli w Polsce,
to gdzie?

Zdrowa jesienig zycia i dtugowiecz-
noscig ciesza sie mieszkancy duzych
aglomeracji (Warszawa, Krakow,
Trojmiasto), gdzie wieksza jest Swiado-
mos¢ profilaktyki zdrowotne;j.

Jesli chodzi o wojewddztwa to wedtug
Gtéwnego Urzedu Statystycznego
prym wiedzie matopolskie. Na wiek

i kondycje zdrowia maja tam wptyw
nie tylko uwarunkowania genetyczne,

ale przede wszystkim Srodowisko i sto-

sunkowo niewielki stan zanieczyszcze-
nia powietrza! Najgorsza sytuacja jest
na Slasku, ponizej $redniej krajowej
znajdujg sie takze mieszkancy todzi.
Jesli chodzi o pte¢, to zdecydowanie
kobiety w Polsce zyjq dtuzej i ciesza sie
lepszym zdrowiem. Mniej pala i pija
od mezczyzn, zazywajg wiecej ruchu

i lepiej sie odzywiaja w tym sensie,

Ze zdajg sobie sprawe z niebezpieczen-

stwa, jakie niosg za sobg niezdrowe
produkty, wiec ich unikaja (np. dbajac
o figure).

Sig, Ze chorobg jesieni zycia, zbierajacg ogromne

i zniwo, nie jest nowotwor, ale depresjal Starsi

ludzie, szczegolnie chorujacy przewlekle, nie
potrafig poradzi¢ sobie ze swojg bezradnoscia,
bolem, zniedoteznieniem, brakiem energii

do zycia. Wedtfug specjalistow czgsto siegaja

po ostateczno$¢ — decyduja sie na samobojstwo
lub z premedytacijg daza do tego, aby zy¢ jak
najkrocej (np. potajemnie przed rodzing przestaja
przyjmowac leki, nie jedza). Specjalisci bijg

na alarm: za mato mowi sig o konsekwencjach
depresji u 0s0b starszych, jakby nie zauwazajac
problemu. Moze dlatego, ze trudno w tym przy-
padku o dane statystyczne — samobdjstwa senio-
row nie sg tak spektakularne (nie skaczg z okien,
nie podcinajg sobie 2yt itp.) jak ludzi mtodych czy
dzieci, a ich odejScie traktowane jest jak naturalna
kolej podesztego wieku. Jednak gdyby rodzina
doktadnie przeanalizowata zachowanie bliskiej
0soby, prawda mogtaby okazac sie okrutna...

| Witaminy A, CiE -

sprzymierzency kazdego

| Znas

Choroby, depresja, zniedoteznienie — i jak

tu mowic o radosnej jesieni zycia? 0t6z moznal
i Swiadomo$¢ i wiedza, jak mozemy juz teraz
sobie zapracowac na pogodng jesien zycia

i co robic, gdy wtasnie weszlisSmy w wiek senio-
ra, to wielka bron. Skutecznie jg tylko wykorzy-

stajmy. To nie jest tak, ze skoro zdmuchnelismy
juz wiele $wieczek z urodzinowego tortu, nie

mamy w zasiegu reki, powiedzmy, pételiksirow
mtodo$ci. Mamy, i to wbrew pozorom, wcale
nie tak mato! Mnostwo z nich jest na przykfad

w... naszej kuchni. Niestety, zapominamy, jak to,

€0 mamy na talerzach, wptywa na nasze zycie.
Procesy starzenia skutecznie hamujg trzy

witaminy: A, C i E. To wiasnie one ochraniajg

komorki przed uszkodzeniami. Swietnie nadaja

sie do walki z wolnymi rodnikami, ktore produ-

kuje nasz organizm podczas przemiany materii.
Uszkodzone komorki s3 przyczyng czestego
bolu gtowy, ostabienia uktadu immunologiczne-
go, kfopotu z gojeniem sig ran, rozwoju chorob

serca i miazdzycy.
Witamina A chroni przede wszystkim nasz ukfad

odporno$ciowy, oddechowy oraz wzrok. Najwig-
cej jej jest w rybach, brokutach, ziemniakach,
marchwi, zielonych i zottych owocach, jajkach

i produktach mlecznych. Jest takze w ziotach —

i w pokrzywie i dziurawcu.
i Witamina C poprawia ukrwienie organizmu

(wptywa na wytwarzanie czerwonych krwinek),
decyduije o jedrno$ci skory, obniza poziom
cholesterolu, zapobiega cukrzycy.
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Linus Pauling, genialny chemik, uwazany za
jednego z najwiekszych naukowcow, posta-
nowit udowodni¢ lekarzom, ze zazywanie
witaminy C w duzych dawkach powstrzyma
procesy starzenia sie i pozwoli przed wiele lat
cieszy¢ sie Swietnym zdrowiem. Uwazany byt
przez medykdw niemal za szarlatana. Jednak
jak powiedziat, tak i robit. Zmart w wieku 93
lat, niemal do konca zachowujac bystry umyst,
do ostatnich dni pracowat naukowo. Dopiero
wiele lat po jego Smierci lekarze przyznali mu
racje...

Gdzie znalez¢ witaming C? Przede wszystkim
w Swiezych warzywach i owocach, np. w pomi-
dorach, kapuscie, owocach dzikiej rozy.
Witamina E chroni nas m.in. przed nowotwo-
rami oraz chorobami serca (obniza cisnienie
tetnicze!). Wystepuje w petnoziarnistych
produktach zbozowych, kietkach pszenicy, soi,
orzechach wtoskich, zielonych warzywach,
jajkach. Uwaga! Witamina E pomaga skutecznie
walczy¢ z depresja, wptywajgc kojgco na nasze
emocje, tagodzqc stres, zmeczenie i rozdraz-
nienie.

Najtansze skuteczne
sposoby na dtugowiecznosc¢
Oczyszczanie organizmu z toksyn, ruch i Smiech
— to oprocz witamin mfodosci niezwykle
przydatne wspomagacze, pozwalajace cieszy¢
sie nam rado$cig w kazdym wieku, przede
wszystkim za$ w jesieni zycia.

Swiatowej stawy eksperci z dziedziny profi-
laktyki zdrowotnej nie maja watpliwosci: za
wiekszo$¢ naszych ktopotow ze zdrowiem

w podesztym wieku odpowiadajg toksyny, ktore
towarzysza nam przez cafe zycie, od momentu
narodzin. W otaczajgcym nas $Srodowisku (wo-
dzie, glebie i powietrzu) oraz zywnosci (kon-
serwanty i barwniki) jest mnostwo toksycznych
Zwigzkow i substancii, ktdre, bardziej lub mniej,
trujg nas niemal kazdego dnia. Dodatkowym
zrodtem toksyn sg m.in.: niewtasciwa dieta,
naduzywanie lekéw, stres.

Kto$ powie: ,No dobrze, ale co takim razie zrobi¢,
by znalez¢ odtrutke na te codziennie zagrozenia?”
Recepta jest prosta. Oprocz jedzenia warzyw,
owocow, kidre sg naszg tajng bronig w walce

z toksynami, trzeba siegnac po ziota, zardwno

te w naturalnej postaci, jak i w dostgpnych pre-
paratach. W skuteczny sposob usprawniajg one
prace narzadow wewngtrznych oraz oczyszczajg
skare. Wsrdd ziot na szczegoing uwage zastuguja:
jezowka purpurowa, korzen imbiru, pokrzywa,
czosnek, lukrecja, rumianek i skrzyp polny (nawet
kapiele z dodatkiem tego ostatniego pozytywnie
wpltywajg na nasze zdrowig). Dzieki oczyszcza-
niu organizmu z toksyn pomagamy sprawnie
pracowac np. naszym jelitom, za co niezwykle
wdzieczny jest nam ukfad pokarmowy. Oczysz-
czony z toksyn organizm odptaci nam zresztg

w dwojnasob. Bo nie tylko wzmocnimy swoje
zdrowie fizyczne, ale i psychiczne.
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W zasiegu reki kazdy z nas ma jeszcze inne
silne i niezwykle tanie ,argumenty”, ktére
zZapewnig wspaniatg jesien zycia. To ruch i...
usmiech. W USA przeprowadzono badania

na 100 zdrowych osobach (w wieku od 60

do 70 lat), ktore podzielono na dwie grupy.

W pierwszej znalezli sie pesymisci, w dru-

giej optymisci. Ci pierwsi rzadko wychodzili

z domu, wolny czas, ktorego mieli wiele,
spedzali gtownie przed telewizorem. Optymisci
zyli, mimo wieku, niezwykle aktywnie. Spedzali
mnostwo czasu na $wiezym powietrzu, upra-
wiali sporty dostosowane do swojej kondycji.
Naukowcy przygladali sig obu grupom przez
rowny rok. Osoby z pierwszej grupy w ciagu
tego czasu zapadaty na rézne choroby, w tym
takze te powazne, jak nowotwory. Tymczasem
optymisci wciaz cieszyli sig zdrowiem, tapiac
jedynie niegrozne dla zdrowia infekcje. Takze
wyrazne byty w obu grupach roznice, jesli cho-
dzi o wyglad zewnetrzny. Osoby z drugiej grupy
po prostu wygladaty duzo mtodziej. Nie ma bo-
wiem watpliwosci co do tego, ze ruch i Smiech
wptywaja niezwykle pozytywnie na nasze serce,
Uktad krazenia, miesnie i 0goIny stan zdrowia.
USmiech to najtanszy ze sposobow na rozta-
dowanie stresu, na ktory narazeni jesteSmy
kazdego dnia. W zasadzie nie robigc zbyt wiele,
tylko usmiechajac sie juz od rana, dostajemy
mnaostwo pozytywnej energii, ktorg w dodatku
wzarazamy” wszystkich dookofa.

Beata Rayzacher
Fot. M. R. Kosinscy

Poznali tajemnic
dtugowiecznosci:

Japonczycy zapytani o to, co zrobic, by
2y¢ jak najdtuzej, bez wahania odpo-
wiadaja: zdrowo sie odzywiac i... duzo
pracowac. Dlaczego akurat im ciggle
kto$ zadaje to pytanie? Bo wedfug na-
ukowcow to wiasnie oni zyjg najdfuzej,
$rednio 85 lat.

Na szczeg6lng uwage zastugujg miesz-
kancy Okinawy, ktérzy dodatkowo
niezwykle rzadko choruja (wyspa jest
znana z duzej liczby 100-latkéw).
Czemu to zawdzieczajg? Odpowiedz
jest prosta: w ich diecie prawie wcale
nie ma miesa (rzadko — chude), prze-
wazajq ryby i soja.

Przed laty przeprowadzono badania
na emigrantach z Okinawy, ktorzy
znaleZli sie na innych kontynentach.
Wyniki byty jednoznaczne: zyli srednio
20 lat krocej niz cztonkowie ich rodzin,
ktorzy zostali w Okinawie.

W Europie z dfugowiecznosci styng
Grecy, Hiszpanie i Wtosi (szczeg6lnie
Zyjacy na Sardynii). Ich dieta bogata
jest w ryby, owoce morza oraz $wieze
warzywa i owoce. Unikajg miesa,

a do positku czesto pijg czerwone
wino.
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Alveo po wylewie

Na dobre
1 na 2fe

Niedawno obchodzili ztote gody. Patrze na nich
— 53 jak dwa gotgbki. Przytuleni do siebie.
Dwoje starszych ludzi, ktorych taczy mitosc.
Gdyby nie mito$¢, nic nie bytoby proste. A juz
na pewno nie wspalne trwanie w chorobie.
Wtedy jest najcigzej. Wtedy jedyne, co cieszy,
to przezyta razem, w uscisku czuto$ci kazda
kolejna godzina. Kazda kolejna minuta bycia
razem jest cudem. Kazda kolejna sekunda
trzymania sie za reke jest wszystkim, czego
mogliby oczekiwac. Kiedy pyta¢ Jadwige i Ma-
riana, jaka maja recepte na bycie w mitosci

i zgodzie przez pot wieku, méwia, ze na to nie
ma recept. Wazna jest wzajemna troskliwos¢,
wyrozumiatos¢, czutosé. Spokoj. Opanowanie.
| tak zwany , waski korytarz”, czyli ustepowanie
sobie. Jeden drugiemu, zeby czynit dobrze —
to jest najwazniejsze. Jeden drugiego, zeby
wspierat, troszczyt sig, pomagat, czasem nawet
kosztem siebie samego. To wtasnie jest mitoS¢.
Atylko mito$¢ jest recepta na to, by chciafo
sie doczekac ztotych godow. Nic wiece;j.

Taki dzien

Bo jak nie ma prawdziwego uczucia, a przyjda
takie dni jak ten, dziewieC lat temu, to jak sobie
7 takim bdlem dac rade?

Jadwiga: — Wszyscy mowili, ze to, co sig

Jadwiga 1 Marian
Zaremba z Tczewa.
Mdowig, ze do szczescia
brakuje im tylko zdrowia.
Ale i tak majg cos wiece]
— mitosc.

zdarzyto, to pewnie od sfonca. Bo wczesnie;
bylisSmy w tebie, na wydmach. Ale gdzie

tam od storica! To ja w storicu spacerowatam,
amaz zwiedzat zbrojownie. Nie szedt na plaze.
Zdrowy sie potozyt i zdrowy wstat. Poszedt

do fazienki, a ja wzietam sie za przygotowywa-
nie $niadania. Czekam z herbata, czekam, ale
on cos$ diugo nie przychodzi. Otwieram drzwi
od fazienki, a tam — Matko Swieta! — on wisi
wpdt na wannie, gtowa w dot, nie rusza sie. Tak
sie zdenerwowatam, ze w ogole nie wiedzia-
tam, co robic. Prébowatam go podniesc, ale
byt za ciezki. Wybiegtam na korytarz, zeby we-
zwaé na pomoc sasiadow. Po chwili byli juz

u mnie i pomogli przenie$¢ meza na tapczan.
Wezwatam pogotowie. Przyjechat lekarz.
Wypytywat meza, ktory lezat bezwtadnie jak
worek kartofli, jak sie nazywa, co mu dolega,
ale maz stracit mowe. Nie wydusit z siebie ni
stowa. Za to odezwat sig lekarz. Rzekt krotko:
10 wylew”. Pojecia nie miatam, co znaczy

to sfowo. Meza wzieli na nosze i zawiezli

do szpitala. Przelezat tam pie¢ tygodni. Nie
mowit. Nie chodzit. Wrak cztowieka. Potem
zaczeta sie rehabilitacja, ktora jako$ przywro-
cifa go do zycia. Niebawem mogt juz nawet
usig$¢ na wozku. Trzy razy dziennie biegatam
do szpitala, cigzko mu byfo samodzielnie jes¢,
nie mogt utrzymac kubka z herbatg. Jedng reke
miat catkowicie bezwtadng. Niebawem trafit
do szpitala w Dzierzaznie. Na kompleksowg re-
habilitacje. Przez osiem tygodni pobytu tam

na wozku, a o kulach. To byto cos!

Elixir zycia

Jak panstwo Zaremba dowiedzieli sie 0 Alveo?
Ktorego$ dnia do Jadwigi zadzwonita Helena
Stopa, dawna kolezanka z pracy. Zapytata ja, czy
z racji choroby meza, nie byfaby zainteresowa-
na stosowaniem ziot.

— Ale ziota nie byty mi w gfowie — wspomina
Jadwiga. — Nie znositam tego parzenia, miarko-
wania, tych zabiegéw, ze trzeba tyle a tyle napar
trzymac pod przykryciem... Catego tego zacho-
du. Ale Helena byfa nieustepliwa. Powiedziata
tylko: ,To zupetnie inne ziota, niz myslisz”.
Niebawem umowity$my sig na spotkanie.

Tam po raz pierwszy dowiedziatam sig wigce;

0 preparacie. Wkrotce Helenka przyniosta nam
butelke.

— Kiedy powiedziata, ze to jest tak doskonaty
dla zdrowia preparat, od razu poprositem

0 jeszcze jedng butelke. Bo skoro tak dobry,
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to moja wspaniata zona tez musi to pi¢ —
dodaje Marian.

—Tak mingto dwa i pot roku, jak pijemy ten
ziotowy ptyn — oznajmia Jadwiga. — Ja jedng
miarke dziennie, maz dwie. Jemu szczegoInie
poprawit sig stan zdrowia. Zwtaszcza ze dwa lata
PO udarze, jakby tego byto mato, dostat padaczki.
Ataki zdarzaly sie co dwa tygodnie. Byly bardzo
silne. Nie chciatam, nawet nie mogtam meza
zostawia¢ na dtuzej samego w domu, bo nigdy nie
byto wiadomo, kiedy nadejdzie kolejny wstrzas pa-
daczkowy. Od kiedy zaczaf pi¢ Alveo, ataki zdarzaty
Sie rzadziej. Byty tez Izejsze. | maz zawsze wiedziat
wczesniej, kiedy nadejda. Kiedy tylko wotat mnie:
LPrzytul mnie, przytul mocno” — juz wiedziatam,
76 T0 sie zbliza. A kiedy wydawato nam sie,

ze wszystko juz ustato, bo minat rok i nie zfapat go
zaden atak, wiedy chwycit tak silny, ze maz znow
zZnalazt sie w szpitalu. Byt tam tydzien. Wszystko
wrocito do normy. Wrocit silniejszy, ale z wielkg
torbg petng nowych lekow. Choé mysle, ze dzis

to moze wiasnie dzieki ziotom lekéw na padaczke
bierze 0 pofowe mniejsze dawki. A i jego wysokie
ci$nienie sig unormowato.

Bytam w raju

Ale i w tym trudnym czasie choroby Jadwiga
pamieta mite chwile. Towarzyszyta mezowi,
gdy wystano go do o$rodka rehabilitacyjnego
w Osieku.

— Piekna okolica! — zachwyca sig do dzi$ dnia.

— | byli$my tam tacy szczesliwi. A zwlaszcza ja,
bo tam byt dla mnie — grzybiarza — prawdziwy raj.
Lasy, lasy, lasy petne grzybow! Catymi dnia-

mi zbieratam i zbieratam, a w o$rodku byto spe-
cjalne pomieszczenie, gdzie mozna byto grzyby
suszy¢. WrociliSmy z nareczami suszonych praw-
dziwkow i maslakow. Kiedy pojechali$my tam
nastepny raz, zabrafam juz ze sobg stoiki, ocet

i grzatke. Robitam marynowane! Ja bytam zadowo-
lona podwojnie. Bo i maz wracat do zdrowia i tyle
skarbow grzybowych stamtad nawioztam.

Zona i spiew!

Jadwiga tryska energig, a Marian humorem.
Smieje sie, ze na zarty, $piewanie i kieliszeczek
koniaku zawsze ma ochote.

— Niektorzy pytajg mnie, czy to dzigki Alveo
mam tyle energii — zastanawia sie Jadwiga.

— Na pewno co$ w tym musi by¢, skoro przy
reumatyzmie, jaki mnie neka, kfopotach

z ciSnieniem jako$ sie trzymam. Choc ostatnio
tak przemarztam, ze mato brakowato, a wylgdo-
watabym w szpitalu na zapalenie ptuc. Wtedy

to maz sie mng opiekowat. | choroba przeszta.
Moja troskliwo$¢ w stosunku do meza wynika

z mito$ci do niego. Bo w tym naszym wspolnym
zZyciu jedyne, czego nam brakuje, to zdrowia.
Mamy dwoje dzieci. Najstarszy syn zginat w wy-
padku 16 lat temu... Cieszy nas nasze siedmio-
ro wnuczat. Czesto nas odwiedzaja i, jak moga,
pomagajg. Corki mieszkaja niedaleko. Nam

z domu trudno wyjechac, bo mezowi chodzic
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ciezko. Ale gdy zdarza sie, chcemy odwiedzi¢
jedna z corek, a ta mieszka na czwartym pietrze,
maz dziarsko wspina sie na gare, cho¢ zajmuje
mu to sporo czasu. Druga corka za to ma domek
i tam najczesciej spotykamy sie w Wigilie.

— Nasze mieszkanie zrobito sig juz za ciasne, cho¢
Jadzia niedawno wyburzyta $ciang i teraz z dwdch
matych pokoi mamy jeden duzy salon. — Ale

i ja musze dorzuci¢ swoje trzy grosze na temat
Alveo. Uregulowata mi sie przemiana materii.
Miatem tez wczesniej ktopoty z gardtem. Jakis
niezyt. Lekarz stwierdzit, ze od tego utworzyt

mi sig nawet w gardle fatd. A kiedy po pof roku
pojechalismy na kontrolg, okazato sig, ze ten fatd
zniknat! Nie pozostat po nim $lad! Pan doktor tylko
spytat: A co pan takiego uzywa, ze si€ to tak panu
fadnie wehtongto?”

Mie¢ kogos

Kiedy zapytac tych dwojga, czy zatuja, ze ich
zycie potoczyto sie takim torem, diugo zastana-
wiaja sie, by w konicu wyznac:

— Wszystko byto, jak miato by¢ — mowi Marian.
— Lepiej by¢ nie mogto. Troche zal, ze nie uda
sie juz zobaczy¢ Wtoch ani Lwowa. Bo na po-
droze to ja juz sie nie nadajg, cho¢ o nich ma-
rzytem. To jednak niewazne. Wazne jest to,

76 moja zona jest przy mnie. Los dat nam sie-
bie. Czego chcie¢ wigcej. Mie¢ kogos... Kogos
blisko, kogo$, o kim mozesz myslec, za kim
mozesz teskni¢. Z kim sie mozesz poktdcic. Ja
sie ciggle ktoce z moja zong, bo ona mi naktada
za duze porcje obiadu! A ja tyle nie dam rady
zjesc!

Zofia Rymszewicz
Fot. Piotr Manasterski
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Wiecej spacerow — wiecej optymizmu

Ruch metodj

O znaczeniu ruchu

w starszym wieku

I jego wptywie na stan
psychiczny senioréw
mowi Dominika
Mtodnicka, magister
rehabilitacji
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Jakie organy naszego ciafa najbardziej
ulegajg ,,zuzyciu” wraz z wiekiem?
Wszystkie organy naszego ciafa sie starze-

ja — zewnetrzne i wewnetrzne. Niewatpliwie
miesnie, stawy, koSci oraz pozostate uktady,
miedzy innymi nerwowy, Sercowo-naczyniowy,
oddechowy, trawienny, moczowy, odporno-
Sciowy ulegajg procesom starzenia. To przeciez
materiaty zuzywalne. Dlatego tez tak wazne jest
to, aby o nie dbac.

Czy staly ruch fizyczny moze spowodo-
wac, ze te procesy zahamujemy?
Oczywiscie, ze nie. Juz w tonie matki zaczynamy
sie ,starze¢”, pojawiajg Sig pierwsze procesy
apoptozy, czyli Smierci komorki, co jest zjawiskiem
fizjologicznym, niezbgdnym do prawidtowego
funkcjonowania kazdego zywego organizmu. Pro-
ces starzenia dotyczy kazdego, ale w duzej mierze
to od nas zalezy, w jaki sposab bedzie on przebie-
gac. Pamietajmy, ze na zmiany degeneracyjne, np.
choroby stawow lub kregostupa, pracujemy cate
zycie. Brak ruchu, siedzcy tryb zycia, nieodpo-
wiednia postawa, zte nawyki zywieniowe, otytosc,
to tylko niewielka lista czynnikow wptywajacych

na stan naszego organizmu. W jesieni zycia
problemy pietrza sie. Doskwierajg dolegliwo$ci,

na ktdre pracowalismy catymi latami. Systematycz-
ne ¢wiczenia nie zahamujg procesow starzenia, ale
w duzej mierze moga je spowolnic i sprawi¢, by
staro$¢ nie byfa dokuczliwa.

Co daje regularna gimnastyka w starszym
wieku?

Aktywno$¢ fizyczna jest jedng z podstawowych
potrzeb cztowieka i odgrywa bardzo wazng role
w przebiegu wszystkich procesow zyciowych.
Kazda charakterystyczna dla danego obszaru
ciafa aktywnos¢ ruchowa stuzy ksztaftowaniu,
pomnazaniu, podtrzymywaniu lub przywracaniu
zdrowia. Dzieki ruchowi fizycznemu wzrasta
wydolno$¢ organizmu, co wptywa pozytywnie
na wszystkie uktady naszego organizmu, np.

w uktadzie kostno-stawowym odpowiednio
dobrane ¢wiczenia majg zasadniczy wptyw

na zakres ruchu w stawach. Cwiczenia profilak-
tyczne utrzymujg go, a w przypadku ograni-
czenia zwigkszajg. Warunkujg elastyczno$c

i sprezystosé czesci miekkich stawow tj. torebki
stawowej, wiezadet, zwiekszajg przemiang ma-
terii w tkance kostnej i aparacie wigzadtowym.
Odpowiednie ¢wiczenia z obcigzeniem wptywajg
na uwapnienie kosci. W uktadzie mieSniowym
systematyczna gimnastyka i inne formy ruchu

wptywaja na utrzymanie prawidtowej dtugosci
i elastycznosci migsni oraz utrzymuja zdoIno$¢
ich reagowania na bodzce ukfadu nerwowego.

Zwieksza sie sita migsni, co korzystnie wptywa

na popraweg stabilno$ci stawéw, chronigc
szkielet i aparat torebkowo-wiezadfowy przed
nadmiernym obcigzeniem lub uszkodzeniem.
Wyraznie wida¢ dobroczynny wptyw regularnej
gimnastyki w dwoch wymienionych przeze mnie
uktadach, a dotyczy on cafego organizmu. Orga-
nizm ludzki tworzy biologiczng cato$¢ i dlatego
kazda forma ruchu wywiera wptyw nie tylko

na ¢wiczony odcinek narzadu, ale na catos¢
ustroju na drodze odruchowej.

Istnieje przeswiadczenie, ze ruch dla

{ 0sob starszych moze byc szkodliwy, czy
i to prawda?

Tak, jezeli jest to gimnastyka zbyt intensywna i nie-
odpowiednio dobrana do mozliwo$ci ¢wiczacego.
Jezeli chodzi o osoby starsze, aktywnosc¢ fizyczna
musi by¢ adaptowana. Oznacza to, iz propono-

i wany rodzaj aktywnosci czy cwiczen fizycznych

musi by¢ odpowiednio dobrany i przystosowany
do mozliwosci 0sob ¢wiczacych. Pod uwage nale-
2y wzig¢: wiek cwiczacych, choroby towarzyszace,
0g0lny stan, mentalno$¢, mozliwosci funkcjonal-
ne, stan emocjonalny. Preferowane formy aktyw-
nosci fizycznej dla 0sob starszych to ¢wiczenia

| zespotowe. PrzyjScie na takie zajecia oznacza nie
i tylko ruch fizyczny, ale przede wszystkim wyjscie

zdomu i spotkanie sig z pozostatymi uczestnikami
¢wiczen. Gimnastyka prowadzona w grupie stano-
Wi Swego rodzaju ,wyzwanie”, zdrowg rywalizacje
wsrod cwiczacych. Pacjenci doktadajg wszelkich

i staran do zadanych ¢wiczen, by byty popraw-

nie i dokfadnie wykonane, nie chcg by¢ gorsi

od reszty. Dlatego tez tak wazny jest odpowiednio
dobrany zestaw ¢wiczen, by kazdy z uczestnikow
mogt je wykonac, a jednoczesnie by spetniaty one
pozadane zadania i dawaty okreslone efekty.

i Jaki wpfyw ma ruch na kondycje psy-
i chiczng seniorow?

Bardzo duzy. Warunkiem dobrej kondycji
psychofizycznej jest odpowiednia aktywnos¢
ruchowa. Im czfowiek starszy, tym wiekszy wptyw
na jako$¢ zycia, sprawno$¢ oraz samodzielno$¢

i niezalezno$¢ majg odpowiednio dobrane,
regularne wiczenia fizyczne. Cwiczenia fizyczne
ogoInousprawniajgce mobilizujg osoby starsze,
by osiggaty coraz wieksze efekty, kiore widoczne
S3 W 2yciu codziennym, a to pozytywnie wptywa
na kondycje psychiczng. Widzac efekty cwiczen,
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roZmowa

na dobrg forme

seniorzy s z siebie zadowoleni i automatycznie
jest w nich wigcej optymizmu i wiary w siebie.
(Czuja sie podbudowani psychicznie i majg
poczucie, iz robig co$ dobrego dla zdrowia,
polepszajac tym samym komfort swojego zycia.
Taka forma ruchu daje im rados¢ i zadowolenie.
Oznacza to, ze uczestnictwo w takich zajgciach

przyczynia sig do pozytywnych zmian w ich zyciu,

poniewaz zagoscity w nim radosc i usmiech.

Bardzo trudnym momentem dla 0s6b
starszych jest przejscie na emeryture.
Czy prawdag jest, ze wiedy bardzo czesto
podupadajg na zdrowiu?

= Akuna

Osoby, ktdre przeszty na emeryture, zostajg
pozbawione zajgcia, ktére wypetniato im

0 najmniej potowg dnia. Nie wiedza, co zro-
bi¢ z wolnym czasem, zdarza sie, ze czujg sie
bezuzyteczne. Wazne jest, by takie osoby szybko
znalazty sobie jakie$ zajecie. | nie powinno

to by¢ wytgcznie siedzenie przed telewizorem,
ktdre przyczynia sie do pogtebienia chordb ukta-
du ruchu i nie tylko. Jedng z wielu mozliwosci
wypetnienia czasu wolnego 0sob starszych,

jest uczestnictwo w zajeciach na Uniwersytecie
Trzeciego Wieku. Seniorzy majg tam mozliwo$¢
poszerzenia swojej wiedzy z zakresu kilku
wybranych przez siebie przedmiotow i jezykow

obcych, a takze moga wzig¢ udziat we wspolnym
s’piewaniu piesni biesiadnych czy nauce tanca.
Cwiczenia dla senioréw to kolejna z mozliwo-

i §ci zagospodarowania czasu wolnego. Osoby
i starsze, kidre od dtuzszego czasu sg uczestnika-

mi gimnastyki, zajecia takie najczesciej na state
Zapisujg w harmonogramie swojego tygodnia.
Gimnastyka nie tylko polepsza sprawno$¢
fizyczna, czy daje poczucie szczescia, ale
réwniez przyczynia sie do zawierania nowych
kontaktow towarzyskich. Cze$¢ 0sob spotyka

| sie tylko na zajeciach, wiekszos$¢ jednak widuje

sie na wspolnych spacerach lub spotyka sie
w kawiami, by sobie pogawedzic.

Co jeszcze powinnismy robié, by cieszy¢

3 sie dobrg forma w jesieni naszego zycia?
b Tak naprawde to na pogodng jesien zycia

musimy sobie 0 wiele wczesniej zapracowac.
Nalezy pomysle¢ o tym juz w mtodym i Srednim
wieku, wowczas z pewnoscig unikniemy wielu
probleméw zwigzanych ze staroscia. Jak juz

i wspomniatam, wazny jest regulary ruch fizycz-

ny, ale réwniez odpowiednio dobrana dieta , uni-
kanie stresow, co jest trudne, ale z pewnoscia
umiejetnos¢ ich roztadowywania wiele pomoze.
Pamietajmy, ze to obecno$¢ toksyn w naszym
organizmie w duzej mierze wptywa na rozwoj
chordb uktadu krazenia, kregostupa i stawow.

‘ A spacery, czy zaleca sig je osobom

starszym?

To bardzo dobra forma ruchu. Spacer na $wiezym
powietrzu poprawia dotlenienie organizmu i za-
razem krazenie krwi, dzigki czemu caty organizm
lepiej funkcjonuje. Podczas chodzenia miesnie sg
lepiej ,,dozywione” i stajg sie bardziej elastyczne.

L Ten ruch mozemy wykonywac codziennie, a jak

jest dodatkowo stoneczna pogoda i wystawimy
naszq twarz i rece na dziatanie promieni stonecz-
nych, to organizm zaczyna wytwarza¢ witaming
D,, ktdra jest tak potrzebna do prawidtowych
procesdw zachodzacych w kosciach. Nie bojmy

sie tez, gdy pada deszcz, warto spacerowaé
w kazdych warunkach atmosferycznych, najlepiej

okoto 1 do 1,5 godziny codziennie, gdyz tylko
podczas systematycznie stosowanego ruchu
zaobserwujemy dtugofalowe, pozytywne zmiany
W naszym organizmie. Bedziemy mieli wiecej sity,

i energii, radosci i optymizmu.

Rozmawiata Anna Szulc
Fot. Katarzyna Piotrowska
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i —Kiedy sig jest mtodym, nie my$li sig o zdrowiu
—mowi 70-letnia Wiadystawa Matek. — Zawsze

miatam duzo zajec. Pracowatam w szpitalu przez
ponad 20 lat. Po przyjsciu z pracy przebieratam
sie i zaczynatam zajmowac sie gospodarstwem
(teraz przejeta je corka). Byfa jeszcze trojka
dzieci, ktorym trzeba byto poswigcic czas. Maz
tez pracowat zawodowo — byt kierowcg i czasami
przez kilka dni go nie byto, a jak wracat, to zaj-
mowat sie polem i dzie¢mi.

Matkowie cate zycie cigzko pracowali.

: Wiadystawa, kiedy przeszta na rente, podijeta

sie dodatkowo pracy jako dozorczyni w bloku,
w ktorym mieszka.

— Renta nie wystarczata, a ja przeciez miatam

i mam swoje potrzeby. Lubie sie tadnie ubrag,
by¢ zadbana. Do ludzi nie mozna i$¢ nieschlud-
nie ubranym — stwierdza. — Nawet jesli nie ma
pienigdzy i nie ma sie drogich rzeczy, to musza
by¢ czyste.

| Wiadystawa Matek nie narzeka.

— Lubitam swojg prace, mam wspaniate dzieci,
wnuki i prawnuka. Tylko problemy ze zdrowiem
mnie martwity.

Po tylu latach ciezkiej pracy organizm zaczat
szwankowac.

— Miatam tyle chordb... Serce (lewa komora

i jestnieczynna), zylaki, chory kregostup,

niedomagata watroba, trzeba byto tez wycig¢
woreczek zotciowy, do tego doszto bardzo
wysokie cisnienie.

Wradystawa do dzisiaj wspomina niektorych
swoich pacjentow, a i oni o niej pamietaja. Tak-
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ze W szpitalu, w ktorym pracowata, jest witana
z otwartymi ramionami, bo ,nie ma drugiej
takiej, z tak wielkim sercem, jak pani Wtadzia”.
— Niektorzy pacjenci czekali specjalnie na moj
dyzur, zeby zapisac sie na operacjg. Mowili,

ze jak pani Wtadzia poda koszule i odprowadzi
na operacije, to sig wszystko lepiej goi —
uSmiecha sie. — A ja modlitam sig za nich, zeby
wszystko skonczyto sig pomysinie, trzymatam
za reke. Miatam tez taki schowek na poduszki —
szefowa mi pozwolita je tam trzymac — i okry-
watam chorych po operacji, jak byto im zimno.
Wtadystawa do dzisiaj wspomina zawszong
dziewczyne, ktorej lekarze kazali ogoli¢ wtosy
do gotej skory.

— Zal mi sig jej zrobito. Mioda, chtopak do niej
przychodzit... Stwierdzitam, ze trzeba uratowac jej
wlosy. Kupitam w aptece ptyn na wszy i szampon,
i udato sie. To juz teraz dorosta kobieta, wyszta za
maz, ma dzieci, ale do dzisiaj jak mnie na ulicy
widzi, to mi dzigkuje. Pamietam tez pacjentow,
ktorzy chcieli mi dawac pieniadze, bo tak dobrze
Sig nimi zajmowatam, a ja nie bratam, bo mo-
witam zawsze: ,Mam pensjg, a Bag tez mnie
wynagrodzi” — opowiada. — Pamietam jedng
kobiete, ktora przechodzita operacig. | ona, i jej
maz czekali, az ja bede miafa dyzur. Po operacii
obserwowatam, czy wszystko jest w porzadku.
Kiedy zaniepokoit mnie jej stan, wezwatam leka-
rza, w tym czasie masowatam jej dtonie i stopy.
Wspominata pozniej, ze nie mogta mowic, ale
czuta mojg obecno$¢ i to jej pomagato.
Wtadystawa Matek zawsze miata i ma otwarte
oczy na cudza krzywde. Wie, komu trzeba
pomac i w miare mozliwo$ci oddaje swoj czas
innym. Stawia banki, robi masaze (za grosze
albo za darmo, jesli kto$ nie ma pieniedzy, aby
zaptacic).

— Dzieci czasami méwia: ,Mamo, nie mieszaj
sie”, ale jak tu nie pomac, jak kto$ jest
nieszcze$liwy i krzywda mu sie dzieje? Robig
niekiedy masaze za darmo, bo nie moge

brac pienigdzy, jak ludzie nie maja. ,Ma pani
cudowne rece”, tak mi méwig, bo po moich
masazach czujg sie lepiej.

Zeby mdc pomagac innym, trzeba jednak
samemu by¢ zdrowym.

W pewnym momencie organizm Wiadystawy,
wyczerpany zbyt wieloma obowigzkami, zaczat
sie poddawac. Niedomagato serce, kregostup,
bolaty zylaki, puchty nogi.

— Takie jak banie byty! — wspomina. — Ciezko
byto wstac z t0zka, cigzko chodzic.

Coraz cze$ciej trafiata do szpitala, tym razem
w charakterze pacjentki.

— Miesigc bytam w domu, miesigc w szpitalu.
Nic mi jednak nie pomagato i czutam sig coraz
gorzej — opowiada. — Batam sie...

Wtedy syn pani Wtadystawy przywiozt jej
butelke Alveo.
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— Pij, mamo, pomoze ci, tak mi powiedziat,
bardziej chorym od ciebie pomogto, dodat.
Uwierzyta synowi na stowo i zaczeta wspoma-
gac sie Alveo. Kiedy czuta sie gorzej, zwieksza-
ta dawke do trzech kieliszkow dziennie. Zaczeta
tez pi¢ wiecej wody.

—Raz w szpitalu lezata ze mng kobieta, ktdra
miata bardzo wysoki poziom cukru. Ja miatam
w lodowce Alveo i pitam. Zainteresowata sie,
co to jest, wiec tez jej podatam i pomogto! —
opowiada Wtadystawa.

Przyjmuje Alveo od dwdch lat. Udaje si€ jej
réwniez i innym pomaoc, oferujac preparat.
Pierwsze dobroczynne skutki dziatania suple-
mentu zauwazyta po okoto dwoch tygodniach.
— Miatam sine, opuchnigte nogi — wspomina.
— I nagle staty sie biate, a opuchlizna niemal
znikneta! Wszystko zaczeto sig regulowac —
cisnienie mi spadfo. Na wszystko mam dowody
— badania ze szpitala, badania kontrolne.

Wiadystawa wspomina, ze wczesniej cigzko jej

byto sig poruszac. A teraz...

— Nabratam energii do zycia, wigoru, poczutam
sie znacznie lepiej. Jakbym odmfodniata! Teraz
to ja mogtabym na tance i$¢! — mowi z usmie-
chem. — Z czasem przestato mnie bolec serce,
stawy i kregostup.

Takze jej wnuczek Piotrus pije Alveo.

i — Wezedniej czgsto sig przezigbiat, teraz nie cho-

ruje. Prawnuczek tez pije — miaf astme, brat duzo

i antybiotykéw. ,Zmarnujecie dziecko”, ostrzegatam

wnuczke. A teraz jego kondycja sie polepszyta.
Wtadystawa regularnie kontroluje swoj stan
zdrowia u lekarza.

— Lekarka nie wierzyta, ze moje wyniki tak

sie poprawity. Stwierdzita, ze badania nie
wyszty i trzeba je powtdrzy¢. Powtorzytam, ale

i wiedziatam, ze pierwsze badania sig nie mylg!

Drugi raz takze wyszty dobre wyniki. Lekarka az

: sie zdziwita, ze leki tak skutecznie mi pomagaja.

Powiedziatam, ze to nie tylko leki, ale i Alveo.

Lekarka na to, ze skoro mi pomaga, to trzeba pic.

Niebawem Wtadystawa ponownie wybiera sie
na badania kontrolne. Nie boi sie wynikdw,
bo czuje sie Swietnie, wiec wie, ze beda dobre.

Wiadystawa przepracowata w szpitalu ponad 20

lat. Wiele w zyciu widziafa nieszczescia.

— Ludzie chorujg, bo o siebie nie dbajg —
stwierdza. — Zagonieni s, nie majg czasu zjes¢
$niadania. Nie ubierajq sie, jak nalezy —zimg
chodza bez czapki i z plecami na wierzchu.
Mtodziez nie zdaje sobie sprawy z tego, jak
moga bole¢ zatoki! Odzywiajg sig jedzeniem

iz proszku czy ze stoika. U mnie wszystko byto

domowe (do dzisiaj przygotowuje przetwory

Z warzyw i owocow z wiasnego ogrodka) i tak
tez uczytam swoje dzieci — syna i dwie corki.
Nowoczesne mamy nie majg czasu i karmig
dzieci sztucznym jedzeniem, kupuja wszystko
gotowe. A ja bym data witamin, takich prawdzi-
wych — z marchewki, ziemniaczkow, burakow,

kapusty kwaszonej. W gospodarstwie mielismy

foter kozy. PiliSmy wiec kozie mleko, ktdre jest

bardzo zdrowe. Odzywianie sig to wazna rzecz.
Oczywiscie nie wszyscy postepuija Zle. Jest wie-
lu madrych ludzi, ktorzy dbajg o siebie i innych.
Zdaniem Wtadystawy wazne jest rowniez podej-
$cie do zycia i odpoczynek.

— Trzeba odpoczywac, mie¢ czas, aby wyjechac
na wezasy czy do sanatorium. Ja cate zycie nie
bytam, ale od kiedy zaczetam pic Alveo, poje-
chatam juz 3 razy! To bardzo pomaga — i zabie-
gi, i odpoczynek. Nalezy tez dbac o innych.
Gdyby Wiadystawa mogta co$ zmieni¢ w swoim
ZyCiul...

— Gdybym jako mfoda dziewczyna wiedziafa

to, co wiem teraz, nie bytabym taka chora —
mowi. — Zdrowie jest najwazniejsze i trzeba

i 0nie dbac. Jak sig jest zdrowym, mozna zy¢

i pomagac innym. Co bym zmienita? Nie pra-
cowatabym tak duzo. Wiecej bym odpoczywata.
Odpoczynek jest bardzo wazny i kazdy powinien
umiec¢ odpoczywac.

Teraz Wtadystawa czuje sie znacznie lepie;.
Pamigta o odpoczynku i o codziennych éwicze-
niach.

— Nie ma przebacz! — $mieje sie. — Zaczy-

nam dzien od gimnastyki i wszystkim mowie,

76 musze sie gimnastykowac. Prosze tez

wnuczke, aby mi robita masaze. Jesli nie moze
(ma przeciez mnostwo obowigzkow), to ja sama
masuje od stop w gore, jak mnie uczono, i jesz-
cze recznikiem po plecach. Od razu sie lepiej
czuje. A jak sie lepiej czuje, to moge innym
pomac — wnuczkami sie zaja¢, prawnukiem,
chorymi ludzmi.

Dobre zycie to troska o siebie i o innych.

— Chciatabym, zeby wszyscy byli zdrowi. | zeby

mogli pi¢ Alveo — dodaje na koniec Wiadystawa.

Hanna Zurawska
Fot. Marcin Samborski / FPRESS
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Zatrzymac

tykajacy zegar
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Jakie zmiany zachodzg

w starzejgcej sie skorze?
Dochodzi przede wszystkim do zmnigjszenia
jej grubosci. Ulegaja degradaciji i stopniowemu
zanikowi wtokna kolagenowe i elastylowe,

€0 powoduje, ze skora traci swojg sprezystosé,
jedrnosc i elastycznosé. Maleje aktywno$c
gruczotéw potowych i tojowych. Stabng
mozliwosci zatrzymywania wody przez skore,

a wiec fatwiej ulega ona odwodnieniu i staje sig
sucha. Zmianie tez ulegajg melanocyty, czyli
komorki wytwarzajgce melanine, przez co skora
traci swoje rownomierne zabarwienie, staje sie
bardziej przezroczysta, z nieregularymi prze-
barwieniami. Ostabieniu ulegajg takze migsnie
podtrzymujgce owal twarzy — efektem tego sg
Zwisajgce policzki i opadajgce powieki. Maleje
produkcja nowych komorek skory.

Jedng z oznak, ze nasza skora weszta w ten
nieodwracalny proces sg zmarszczki. Dzielimy
je na mimiczne i statyczne.

Mimiczne pojawiaja sie w 25-30 roku zycia.
Najczesciej sg rezultatem czesto powtarzanych
grymasow mimicznych. Tworzg sig poprzez
ruchy miesni twarzy, na przykfad kiedy sig

Smiejemy lub marszczymy brwi. Najbardziej
widoczne z nich to tzw. ,,$mieszki” wokét oczu
oraz zmarszczki ztosci i zdziwienia na czole.
Zmarszczki statyczne — ich przyczyng jest natu-
ralny proces starzenia sie skory, zanik wiokien
kolagenowych, ale réwniez czynniki genetyczne
i fryb zycia.

Przyczyny starzenia sie
skory to...

Gtéwnym sprawcg przyspieszonego procesu
starzenia sg wolne rodniki — bardzo reaktywne
czasteczki pozbawione jednego elektronu lub
posiadajace o jeden elektron za duzo. Taka
uszkodzona czasteczka ,poszukuje” innej, aby
zabrac lub oddac jej elektron i zamienic jg

w kolejny wolny rodnik. W konsekwencji wy-
wotuja one wiele zfego, powodujac destrukcje
lipidéw, co z kolei narusza naskorek. Lipidy s3
bardzo wazne, poniewaz w naskaorku tworzg ba-
riere przed inwazja réznego rodzaju czynnikow
z zewnatrz. Wolne rodniki uszkadzaja tez wiokna
elastynowe i kolagenowe. Konsekwencja tego
jest znacznie wczesniejsze starzenie sig skory
niz jest to przewidziane przez genetyke.
Czynniki, ktore prowadzg do powstania wolnych
rodnikow to: promienie ulrafioletowe UV

typu A, stres, spaliny, dym nikotynowy, stany
zapalne toczace sig W naszym organizmie,
zanieczyszczona woda, konserwowana zywnosc,
metale ciezkie, a nawet niektore leki.

Tak wiec dziatalnos¢ wolnych rodnikow na na-
szg skore jest zalezna przede wszystkim od try-
bu zycia. Dtugotrwata ekspozycja na $wiatto
stoneczne, niesprzyjajacy klimat, uzywki, nocny
tryb zycia, palenie papierosow, przebywanie

w pomieszczeniach zadymionych, brak relaksu
na $wiezym powietrzu, nieuprawianie sportu
oraz zta pielegnacja skory — to gtéwne grzechy,
ktore przyczyniajq sie do przyspieszonego
starzenia sie skory.

Stonce — to nieprawda, ze powinni$my go

w ogole unikac. Pod wptywem stonca w skorze
powstaje witamina D,, ktora migdzy innymi
zapobiega krzywicy i ma dziatanie odporno-
Sciowe. Nalezy jednak pamigtac o profilaktyce
juz od najmfodszych lat i stosowac kremy
ochronne z filtrem UV. Dzieci powinny przeby-
wac na Swiezym powietrzu, ale nie nalezy ich
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Starzenie sie skory jest naturalnym procesem,
zwigzanym z postepujgcym wraz z wiekiem
starzeniem sie catego organizmu. W przeciwiehstwie
do innych organow zmiany w skérze sg widoczne

po wielu latach. Zmiany te zachodzg jednak nie tylko
pod wptywem mijajgcego czasu, ale rowniez wskutek
dziatania roznego rodzaju czynnikdéw zewnetrznych:
promieni UV, sposobu odzywiania, higieny trybu
zycia | zewnetrznej pielegnacji skory. | chociaz nie
mamy wptywu na uwarunkowania genetyczne,
decydujgce o tempie starzenia sie skory, to mozemy
w pewnym stopniu ograniczac¢ niekorzystne skutki
otoczenia. Starzenie sie skory to proces polegajgcy
na zmniejszeniu biologicznej aktywnosci komarek
organizmu, spowolnieniu procesdw regeneracyjnych
| utracie zdolnosci adaptacyjnych ustroju. O starzeniu
sie skory mowi lek. med. Iwona Jakubczak,

dermatolog.

opala¢. Wykazano, ze poparzenia stoneczne

w dziecinstwie znacznie podnoszg ryzyko roz-
woju czerniaka w starszym wieku. Chroni¢ skore
przed stoicem powinny takze mtode osoby oraz
kobiety zagrozone osteoporozg i w wieku meno-
pauzy. Z wiekiem ,rezerwy kapitatu stoneczne-
g0” sg coraz mnigjsze. U 0s6b naduzywajacych
stofica skora cechuje sie zottawym odcieniem,
a zimg poszarzatym, o nigjednolitym kolorycie,
z widocznymi porami, plamami pigmentacyjny-
mi na twarzy, dekolcie i powierzchniach grzbie-
towych dtoni, zmarszczkami, gtownie wokot
oczu i na policzkach oraz widocznymi oznakami
zmeczenia. Nigstety, wzrasta w szybkim tempie
ryzyko rozwoju standw przednowotworowych

i nowotworow skory. Kazde dodatkowe nieroz-
sgdne wystawienie ciata na dfugotrwate dziata-
nie sfonca moze by¢ przystowiowym pidrkiem,
pod ktorym ugiat sie objuczony wielbtad.
Papierosy — zaciagajac sie papierosem, jed-
norazowo wprowadzamy do organizmu ponad
4000 wysoce reaktywnych form, z ktorych kazda
uruchamia szlak prowadzacy do zniszczenia
komorek naszego ustroju. Dym papierosowy
ma wiasnosci prooksydacyijne, prowadzace

do tworzenia sie wolnych rodnikow tlenowych.
Skutkuje to przewlektym niedotlenieniem skory.
Palenie papierosow zubaza zawarto$¢ witaminy
A w skdrze — staje sie ona niezdolna do wigza-
nia wolnych rodnikow tlenowych, ale i do prze-
ciwstawiania sie uszkodzeniom wywotanym
promieniowaniem UV. Natogowi palacze w po-
rownaniu z osobami niepalgcymi sg bardziej
narazeni na nowotwor skory. Cera palaczy staje
sie gruba, szorstka, przybiera szaro-ziemisty
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koloryt. Na jej powierzchni widoczne sg liczne
gtebokie zmarszczki i bruzdy, zmiany pigmen-
tacyjne oraz liczne trwate rozszerzone naczynia
krwiono$ne. Badania wykazaty, ze istnieje
bezposredni zwigzek miedzy liczbg wypalanych
papierosow a stopniem opisanych wyzej zmian.
Zmiany hormonalne — starzenie si¢ skory ma
zwigzek rowniez ze zmianami zachodzacymi
wewnatrz organizmu. Chodzi o proces starzenia
na skutek zmian hormonalnych. Hormon wzro-
stu, testosteron, DHEA (dehydroepiandosteron )
oraz melatonina sg wytwarzane przez organizm
w znacznej mierze do 20 roku zycia. Hormony
te wptywajg na kondycje fizyczna, sprawne
funkcjonowanie uktadu immunologicznego

i na regeneracje komorek. Na skutek zmian

w poziomie hormondw gorzej zaczyna funk-
cjonowac wigkszos¢ organow, w tym rowniez
skora. Staje sie ona sucha i szorstka, wystepujg
pionowe zmarszczki w dolnych partiach twarzy,
gdzie postepuje rowniez zwiotczenie, pojawiaja
sie wyrazne fatdy na szyi.

Kiedy nalezy zaczg¢ dbac

o skore?

Mozliwie wezesnie. Przede wszystkim nalezy
unika¢ wyzej wymienionych czynnikow, ktore
maja na nig niekorzystny wptyw. Nie mozna
oczywiscie zapomnie¢ 0 wiasciwej pielegnacii
skory. Kosmetyki przeciwzmarszczkowe dziafajg
najskuteczniej wtedy, gdy zmarszczek nie ma
lub jest ich niewiele. Gtéwne dziatanie tych
Srodkow polega na profilaktyce. Wiele mtodych
kobiet w ogdle nie stosuje kosmetykow piele-
gnacyjnych lub sigga po nie sporadycznie. Inne

kt widzeni

naduzywajg kremow. Niepodzielnie panuje dzi$
opinia pochwalajgca wczesniejsze rozpoczyna-
nie kuracji przeciwzmarszczkowej. Oczywiscie
nie chodzi o to, aby z kosmetykow odmtadza-
jacych korzystaty 20-latki, niemniej po do-
strzezeniu pewnych objawéw uptywajgcego
czasu, okoto 35 roku zycia, nie nalezy zwleka¢
Z rozpoczynaniem ,aktywniejszych” kuracji.

Z czasem nawet najlepsze, najaktywniejsze ko-
smetyki oraz zabiegi dziatajg gorzej, poniewaz
zmeczona skora korzysta z nich duzo wolniej.
Dzieje sig tak, poniewaz receptory komorko-
we odpowiedzialne za przyswajanie roznych
bodzcow stajg sie mniej czute na pobudzajgcy
je wptyw substancji odzywczych i wzrostowych.
Nawet najlepszy krem przeciwzmarszczkowy
duzo lepiej dziafa u kobiety po 40 roku zycia,
niz u kobiet po 60 roku zycia.

Wazne jest, aby stosowac krem odpowiedni

do rodzaju cery i wieku. Wiasciwy krem powi-
nien zawierac filtry UV oraz skfadniki antyutle-
niajace, ktore zabezpieczaja skore przed wolny-
mi rodnikami. Musi takze regulowa¢ zawarto$¢
wody w skorze i przeciwdziata¢ odwodnieniu
naskorka, gdyz dtugotrwate przesuszenie skory
moze zakfocac przebieg niektorych procesow
metabolicznych i przyspiesza starzenie sig
skory. Poza tym suchos$¢ cery wptywa bezpo-
$rednio na gteboko$¢ zmarszczek. Odwodniona
skora zwykle wyglada duzo starzej, zmienia sig
jej koloryt i uwypuklajg sig zmarszczki.

Nie wystarczy jednak tylko pielegnacja skory
od wewnatrz. Profilaktycznie nalezy dostarcza¢
organizmowi dziennej porcji antyoksydan-

tow — substancii wychwytujgcych wolne
rodniki. Gtownymi sprzymierzencami w walce
ze starzeniem sie skory sg witaminy A, E, C oraz
mineraty, gtownie selen, cynk, miedz i mangan.
W literaturze medycznej wzrasta ilo$¢ doniesien
0 korzystnym wptywie antyoksydacyjnym natu-
ralnych preparatow ziotowych. Bioflawonoidy
w nich zawarte chronig skorg przed dziataniem
wolnych rodnikow. W wyciggu z pestek wino-
gron stanowig one aktywny sktadnik (chodzi

0 oproantanole i proantocyjanidy — wykazano,
Z6 ich dziatanie przeciw wolnym rodnikom

jest 50 razy silniejsze niz witaminy C). Proces
starzenia opoznia réwniez koenzym Q 10.

Te wszystkie sktadniki sg zawarte w naszych
preparatach Alveo i Onyx Plus. To pewne,

ze gdy bedziemy je przyjmowac systematycz-
nie, nasza skora wynagrodzi nam to pigknym
mtodym wygladem. Kiedy dotozymy do tego
ruch na $wiezym powietrzu, pozytywne
my$lenie, umiejetno$¢ roztadowywania stresu —
sukces gwarantowany.

Iwona Jakubczak
Fot. Katarzyna Piotrowska
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Kiedy ptynie czas

Przede wszystkim
chce sie usmiechac

30

Boi sig Pani uptywu czasu?
Nie, nigdy nie zwracatam na bieg godzin i dni
uwagi. Zawsze myslatam, ze tak musi byc.

I nie wpatrywafa sie Pani w lustro, szuka-
jac zmarszczek?

Nie. | tych zmarszczek wiasciwie nigdy nie
miatam. Gdzieniegdzie, malutkie. Zresztg
zmarszczki nigdy mnie nie obchodzity. Moze
dlatego sie nie pojawiaty.

To kiedy zaczefa Pani dostrzegac, ze czas
mija?

Zawsze czutam sie mfoda duchem, bo fi-
zycznie, to wiadomo, ze z wiekiem jakie$
dolegliwo$ci cztowieka dopadajg. Tak wigc
zawsze czutam, ze czas stoi w miejscu, do-
poki moi bliscy nie zaczeli odchodzi¢ z tego
Swiata. Ja sie najbardziej postarzatam wtedy,
gdy umart nasz syn. To byto sze$¢ lat temu.
Wtedy zrozumiatam, co to jest zatamanie,
wtedy spadta na mnie ta prawdziwa staros¢,
wielki smutek. Syn miat 29 lat. Zachorowat
na trzustke i odszedt w niecaty miesigc, tak
szybko zaatakowata choroba. Teraz odliczam
kolejne rocznice i tym samym czas, ktory
ptynie i ptynie coraz szybciej. Ale ja sie nie
daje czasowi. Staram sig zy¢ rado$nie. Mimo
wszystko.

Bo Pani czas odczuwa inaczej. Nie
przejmuje sie Pani drobiazgami. Tragedia
sprawita, ze Pani wie, co w Zyciu wazne,
co nie.

Nie przegladatam sie nigdy godzinami

w lustrze, bo nie byto na to czasu. Wcigz
pracowafam, a i dzi$ z mezem zawsze
znajdujemy sobie co$ do zrobienia. Wszystkie
te lata, ktore byliSmy razem — nie byto czasu
mysle¢ o starzeniu sie. Nawet do chorab,
ktore przychodzity i odchodzity, cztowiek nie
przyktadat wagi — tez nie byto kiedy. Brafo sig
lekarstwa, ktore lekarz zalecit i juz. Pedzito
sig przez zycie dalej. Teraz wszystko traktuje
powazniej. A tych chorob jest dzis tyle,

ze moze z wygladu to ja sie i dobrze trzymam,
ale organizm jest w kiepskiej formie. W wieku
48 lat miatam zawat serca. Syn, ktéry mniej
wiecej w tym czasie zaczat mie¢ powazne
problemy z trzustka, nie chcac mnie martwic,
zatait przed nami chorobe. Dlatego tez migdzy
innymi, skonczyto sie tak, jak sie skonczyto.
Do tego byt mtody, silny, nie dopuszczat
mysli, ze magtby by¢ chory. Nie brat lekow,
nie stosowat sie do zalecen lekarzy. Ja dzi$
uwazam, ze w domu o chorobach powinno
sig rozmawiac, nie wolno tai¢ przed bliskimi,
ze nam co$ dolega. M6j syn nie zdawat sobie
sprawy, jak powazny jest jego stan. W tamtym
czasie, niedtugo po $mierci syna, dowiedzia-
tam sig o Alveo.

= Akuna



Ktory to byt rok?

Zaczetam sobie popijac ten preparat w 2004 roku.
Rok pdzniej podpisatam umowe z Akuna. Cheia-
fam pi¢ te ziota. Wiedziatam, ze pomoga mojemu
schorowanemu, wycienczonemu psychicznie
organizmowi. Moja siostrzenica lwona Gluszek,
ktora przyniosta mi pierwsza butelke, rzekfa: ,Cio-
ciu, powinnas to pic”. | ja sie czuje po tych ziotach
spokojniejsza. Wyciszona. Cho¢ bl po Smierci
syna nie mingf i pewnie nigdy nie minie. Al ja
po prostu cheg zyé. Chee zy¢ wesoto.

Co to znaczy?

Przede wszystkim chce sie uSmiechac.

Do innych i do siebie. Ja bardzo lubig dzieci.
Jak widzg dziecko, to musze zaraz porozma-
wiac, zapytac, zagadac. Znajg mnie wszystkie
dzieci sasiadow. Lubimy sie. Taka ze mnie ich
przyszywana babcia-ciocia. Moje wnuki juz sg
doroste. Wnuczka ma juz 18 lat.

To zaraz hedg prawnuki!

Z niecierpliwoscig czekam na to! | tym sig cie-
sze. A w ogole to ja jeszcze mam tyle do zro-
bienia w zyciu! Nawet mowy nie ma, zebym ja
sie szybko zestarzata! Staro$¢ odczuwam teraz
tylko wtedy, gdy mi co$ dokucza. Kiedy ide

po schodach, to zdarza sie, ze w mostku co$
zaczyna mnie piec. To skutki dusznicy bolesnej,
ktorg przesztam. Miatam robiong angioplastyke.
Lekarz stwierdzit u mnie takg miazdzyce, jakbym
miata 60 lat. A ja miatam wtedy dopiero 48!
Dzi$ mysle sobie, ze pewnie z wiekiem zdrowsi
nie bedziemy, ale musimy sie trzymac. Musimy
usmiechac sieg, jeS¢ duzo warzyw, owocow, nie
objadac sie stodyczami. To wazne zwtaszcza

u mnie, bo mam podwyzszony poziom cukru.

Starzenie sie wigc to nie jest patrzenie
w metryke?

Mamy tyle lat, na ile sie czujemy. | to nie tylko
fizycznie, ale przede wszystkim psychicznie.

0 tak, znam starcow, ktorzy maja po 20
lat...

Ja na przykfad nie potrafig robi¢ czego$ pomatu.
A przy mojej chorobie nie wolno mi wykony-
wac zadnej gimnastyki, co jest dla mnie nie
najlepsze, bo powinnam by¢ szczuplejsza, a bez
systematycznych ¢wiczen trudno schudngc.

Ale rozpiera Panig energia...
To, co lubie najbardziej, to powygtupiac sie...

Powygfupiac sie?

(Catg rodzing jedziemy do naszego domku nad
jeziorem. Zabieramy dzieciaki, przyjaciot i robi-
my sobie tam teatr przebierancow. Czasem tak
poprzebierani idziemy do wsi, i to jest zabawa
dopiero. Takie sobie tam wyprawiamy rozne
,nopsasa”. Ja sie najbardziej lubie powydurnia¢
z dziecmi. One to dopiero majg wyobraznig!

| najbardziej sie z tego wszystkiego ciesza. A ja
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Ewa GrUsske z Gdanska
mowi, jak radzita sobie
z bélem utraty bliskich
| z nieuchronnym
uptywem czasu. O tym,
jak zmierzyta sie

z zawatem i o dniach,
gdy kréluje... rados¢.

chee, by zycie miaty wesote. Dzi$ czasy takie,
Z€ WSZyscy gonig za pienigdzem, jak do zabawy,
to wszyscy zmeczeni albo ochoty nie majg.

My z mezem mamy na zabawe duzo sity, cho¢
tez wszystko robimy biegiem. Zawsze szybko
zytam. ,Gdzie tak gonisz?” — pyta mnie maz.

Ajanie gonie, taki jest moj styl.

i Ale energia to chyba jest mfodosc? Jak

Pani sigdzie w fotelu z laseczka, to juz
wiedy wszyscy pomysla, ze sie pani Ewa
zestarzafa.

Czasem siadam sobie w fotelu, jak sg diugie

i ciemne wieczory, ale i wtedy musze co$ robic.
| robig. Ozdoby dla domu, kwiatki, bukieciki.
Ciagle co$ musze tworzy¢. Gtownie po to ro-
big te wszystkie drobiazgi, by komu$ sprawi¢
przyjemnos¢. Kwiatuszki z bibutki rozdaje
sasiadkom.

Pani lubi sie cieszy¢, wiec sprawia, zeby i
innym byfo wesofo.

Taki maty prezent, drobiazg wywotuje duzy
usmiech.

Co jest najwazniejsze w zyciu? Jak zyé?

Najwazniejsze to usmiechac sie do siebie.
Zeby$my nie przechodzili obojetnie wobec
innych. Ludzie sie widuja, ale wiasciwie sig nie
zZnaja. Trzeba by¢ mitym, trzeba mowic sobie
,dzien dobry”. Dobrze, jesli ludzie chcg ze sobg
rozmawiac. Status finansowy nie jest tak wazny,
jak wzajemna dobrog, troska i zyczliwo$¢. Kiedy

i o jest, wiedy inaczej sig zyje, zawsze, jak cos

dobrego zrobimy, to to dobro do nas wraca. Duzo
dobrego otrzymatam od innych po $mierci syna.

Co jeszcze wazne? Mifosé?

Mito$¢ jest najwazniejsza. Gdyby jej nie byto,

to ludzie nie wytrzymaliby uciazliwo$ci losu,
ktdre ich spotykaja. My jesteSmy z mezem 40 lat!

To jest cos!

A byto nam ciezko po $mierci syna. Kazdy prze-

zywat ten dramat na swdj sposob. Maz nawet
bardziej niz ja. Najwazniejsze, by cztowiek w ta-
kich chwilach nie zostat sam. We dwoje zawsze
tatwiej. Musze dbac o tego, kogo kocham, by
mu sig nic nie stafo. Bo gdy jemu sie stanie
co$ niedobrego, to jakby i mnie sie stato.

Co to znaczy: dbac o meza?
Niestety, przewaznie to, ze musze na okragto

i zwracac mu uwage: ,Tego nie jedz”, ,Za duzo
i jesz”... On mysli, ze sig czepiam, a ja chce

dobrze. On nie dba o swoje zdrowie. Muszg go
tego nauczyc.

Troska, zyczliwosé, co sie jeszcze liczy?
Sprawianie sobie przyjemnosci. Sobie i innym.
Ja nie potrzebuje za wiele.

i Gdyby Pani miafa dzis, nie patrzgc w me-
i tryke, podac swoj wiek, to...

To databym 40...

A jak pani miata 40?

Wtedy najbardziej chorowatam, czutam sie
o najmniej na 60! Teraz mam swoje leki.
Wiem, ze mi nie wolno pewnych rzeczy.

Spaceruje, na rowerku lekka jazda, zadnych

psychicznych wstrzagsow i nadmiernego wysit-
ku. Kontrole u lekarzy: diabetologa, kardiologa.
Codziennie pije Alveo. To tymczasem wystarczy.

To nie jest czasem tak, ze na nasza sta-
ros¢ pracujemy cate zycie?

Oczywiscie, ze tak jest. Dlatego musimy
uwazac, jak zyjemy, na przykfad czym sig od-

i zywiamy. Kiedy$ cztowiek zfapat pajde chleba

i leciat do pracy. Dzi$ mi nie wolno jeS¢ chleba

i ani ziemniakow, bo one podnosza cukier.

Jest Pani szczesliwa?

Jestem, bo zyje. Jestem szczesliwa, bo byto
juz ze mng bardzo Zle, a dzi$ tu wciaz jestem.
Batam sie, ze nie dam rady. Ale wyszlam z tego
zawatu, z tej choroby. Udafo sie. A bytam tak

i staba, ze maz musiat mnie myc, bo sama nie
i dawatam rady. Bytam jak manekin. Po tym za-

biegu, angioplastyce, tak sie cieszytam, jakbym
sie na nowo urodzita. A wtedy akurat rodzita sie
moja wnuczka i ja ptakatam, ze w tej niemocy
serca nie bede mogfa jej nianczy¢. Dzis mowig
jej: LTy jestes, lzunia, moje serce, urodzita$
sie, gdy ja juz nie miatam sity zy¢. A dzi$ razem
sie wygtupiamy”...

Rozmawiata Zofia Rymszewicz
Fot. Katarzyna Piotrowska
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Dla mamy i syna — Alveo

Zachowac
obre zdrowie

Byt styczen 2005 roku. W trakcie poran-

nej wizyty w toalecie Jadwiga zauwazyta,

e krwawi.

— Zatrwozytam sie — wspomina. — Moj tata
zmart z powodu skrecenia jelit dookota osi,
tzw. skretu kiszek. Myslatam, ze mnie czeka
to samo albo mam jaki$ nowotwar.

Byfa niedziela, wiec z pojSciem do lekarza
musiafa wstrzymac sie do nastepnego dnia.

Z powodu biegunek biegata do toalety kilkana-
$cie razy, schodzity z niej olbrzymie ilosci krwi
i $luzu.

— Nie wiedziatam, co sie ze mng dzieje. Sg-
dzitam, Ze zatrutam sie faszerowang ryba, ktorg
zjadfam dzien wezesnie;.

L

G
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Bez rezultatow

Nastepnego dnia okazato sie, ze lekarka tez

nie moze postawi¢ jednoznacznej diagnozy.
Zatrucie albo stan zapalny — przypuszczata.

— Na wszelki wypadek przepisata mi antybiotyk —
wspomina Jadwiga. — Przez 2 tygodnie nie byto
poprawy, wigc pani doktor zaproponowata szpital.
Nie mogtam sie zgodzi¢ — opiekowatam sie moja
schorowang 96-letnig mama. Wybratam dalsze
leczenie farmakologiczne i udatam sig do spe-
cjalistycznej przychodni. Tam ustalono, ze cho-
ruje na wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

To nieuleczalna choroba, wiec leki, ktore tagodza
stan zapalny jelit i zmniejszajg bole brzucha,
bede musiata bra¢ do konca zycia. Dostatam tez
kwas foliowy i wskazowki dotyczace diety. Przede
wszystkim zakaz spozywania mleka, surowych
owocow i warzyw, tylko gotowane, lekkostrawne
positki, czesto i w matych ilosciach.

Jadwiga byta wzorowg pacjentka, ale skutkéw
leczenia nie byto.

— Nadal krwawitam i co chwilg pedzitam

do ubikacji — mowi. — Nawet w nocy wstawatam
kilka razy. Dawniej bytam bardzo zwawa, nie
mogtam usiedzie¢ w domu, opiekowatam si¢
mamg, spacerowafam, chodzitam po zakupy.
Teraz wychodzitam tylko do najblizszego sklepu,
po najpotrzebniejsze sprawunki. Batam sig
oddali¢ od domu, od toalety.

Jadwiga zataita przed rodzing swoje dolegliwo-
$ci. Nie chciafa ich martwic, poza tym sadzita,
ze ten stan w koncu minie.

Potaczone kuracje

— Mama miata zapadnigta twarz, zmeczone
oczy, byta ostabiona — wspomina Tomasz
Piaskowski, syn Jadwigi. — Ale dopiero w marcu
przyznata sig, na co choruje. Meczyta sig juz

3 miesiace, przyjmowata leki, bez rezultatow.
Wtedy pomyslatem o Alveo. Do wspotpracy

z Akung zaprosita mnie Ania Wrdbel. Wczesniej
dwa razy proponowano mi Alveo i wspotprace

z firmg, ale po raz pierwszy kto$ zrobit to pro-
fesjonalnie. Ze wzgledu na stan zdrowia mamy,
detoksykacja nie mogta by¢ gwattowna, dlatego
polecitem jej jedng miarke preparatu dziennie.
Po tygodniu picia preparatu Jadwiga zauwazyta,

= Akuna



Jadwiga Piaskowska z todzi od wielu lat doswiadczata
probleméw z jelitami. Miata zaparcia, wyprézniata

sie raz, dwa razy w tygodniu. Ratowata sie lekami
przeczyszczajgcymi i domowymi sposobami. Jadta
surowe jabtka, pita duzo wody, sokéw, kompotdéw

ze Sliwek. Dolegliwosci nie ustawaty. Gdy miata 72
lata, nastgpito gwattowne pogorszenie.

ze krwisto-$luzowe biegunki nasility sie. Byta
zaniepokojona, ale syn uprzedzit jg, ze to przej-
$ciowe — organizm sig oczyszcza. Miesigc
pozniej krwawienie ustato i zaczeta wyproznia¢
sie regularie, raz dziennie.

— Alveo wspomogto proces oczyszczania jelit.

— mowi. — Zwigkszyto wehtanianie, a przez to
wsparto dziafanie lekow, dlatego stan zapalny
mingt. Nadal jestem pod opiek lekarza i nadal
przyjmuje leki, przestrzegam diety, ale juz moge
swobodnie wyjs¢ z domu. Mam takg werwe,

Ze nie chce mi sie wracac ze spaceru do domu.
W ubiegtym roku, po raz pierwszy od wielu lat,
wyjechatam nad morze. Byt grudzien, strasznie
lato. Bytam jedyng spacerowiczkg na plazy. Nikt

z moich znajomych nie chciat mi towarzyszyc. Nie
takie buty, za cienka kurtka, brak parasolki — powo-
dow mieli duzo, wiec posziam sama. Chodzitam
przez 6 godzin, wdychatam jod i cieszytam sig,

Ze robie co$ dobrego dla siebie. Tego, ze ruch jest
kluczowa sprawg dla zachowania dobrego zdrowia
nauczytam sie od Tomka. On od 7 lat codziennie
jezdzi na rowerze. Jamam 76 lat i to ja powinnam
sfuzy¢ mojemu synowi radg i madro$cig zyciowa.
Tymczasem on pokazat mi, jak mam o siebie
dbac, jak sie odzywiac, byt dla mnie motywacja
do tego, zeby zatrzymaé czas. Ruch, uSmiech,
pozytywne nastawienie do zycia — czfowiek

od razu jest zdrowszy, szcze$liwszy. | nie ma
Znaczenia wiek — ja juz dawno przestatam zwracac
uwage na metryke. Mam tyle lat, na ile sig czuje.
To wszystko dzieki mojemu synowi.

Na rower

Tomasz ma 51 lat. Jeszcze 7 lat temu miat
trudnosci z zawigzaniem sznurowadet. Z powo-
du niewtasciwego odzywiania, nieregularnych
positkow, stresu i braku ruchu przytyt 15 kg.
Miat nadcisnienie.

— Irytowato mnie to, jak wygladam i jak sie czuje —
wspomina. — Postanowitem cos$ zaradzi¢. Koledzy
proponowali basen, dla mnie to za duzo fatygi.

W styczniu 2005 badania potwierdzity,
ze Jadwiga choruje na wrzodziejgce
zapalenie jelit. Wedtug medycyny
konwencjonalnej to choroba nieuleczal-
na, wiec Jadwiga caty czas przyjmuje
leki. Alveo pomaga jej m.in. oczyszczac
jelita, dzieki czemu leki lepiej sie wchta-
niaja i s skuteczniejsze.

= Akuna

Wybratem jazdg na rowerze. Ktorego$ jesiennego
dnia wstatem o 6 rano, zatozytem dresy, czapke,
rekawiczki i pojechatem na rowerze do lasu.

| tak robig od 7 lat — codziennie przejezdzam ok.
10 km. Na poczatku bardzo sie meczytem, tym
bardziej, ze ubieratem sig grubo, zeby sie lepigj
wypoci¢. Sasiedzi usmiechali sig na moj widok,
pytali, czy popsut mi sig samochdd. Dzi$ kilkana-
$cie 0s6b z mojego bloku jezdzi na rowerze.

— Dlaczego rower? — kontynuuje Tomasz. —

To tanie i tatwe. Nie trzeba specjalnego stroju,

i ani sprzetu. Ja nie mam czasu dbac o rower,

dlatego kupuje najtanszy, za 200-300 zt. Po roku
Zmieniam go na nowy. To kosztuje mnie tylko
zZtotowke dziennie! | zajmuje 40 minut — wstaje
wczesniej, wsiadam na rower, wracam, biore
prysznic i zaczynam prace. Efektow mojej wy-
trwatoSci nie da sie przeceni¢. W ciagu pof roku
schudfem 10 kilo i takg wage utrzymuije do dzis.
Nie wiem, co to katar, przezigbienie, grypa. Mam

znakomite krazenie krwi, nie marzne, nie mam
i zimnych rgk ani stop nawet przy trzaskajacym

mrozie. Pozbytem sie nadcisnienia, a przeciez
to choroba uznawana przez medycyne za nieule-
czalng, mam nizszy cholesterol, trojglicerydy.
Taki wysitek to Swietny sposob na roztadownie
stresu, pobycie sam na sam ze swoimi myslami,
wiec czuje sie lepiej psychicznie.

Lekarz, ktdrego co roku odwiedzam, aby zrobi¢
badania kontrolne, obiecat, ze powiesi moje

| zdjgcie w ramce, bo postepuje w mysl zasady,

ze profilaktyka to najtanszy sposab leczenia. Dlate-
go tez zdecydowatem sig pi¢ Alveo — ze wzgledow
profilaktycznych. Wiem jednak, ze Alveo nie zrobi
za mnie wszystkiego i sam musze zadbac o ruch,
wiasciwg diete. Jeszcze kilka lat temu moja zona
dtugo namawiata mnie, zebym zjadt cos innego niz
kapuste z grochem. Nasi synowie jedli chipsy, pili
stodzone, gazowane napoje. Dzi$ jemy ryby, warzy-
wa i owoce, tylko kwasne mleko, ciemne pieczywo,
oliwg z oliwek, pijemy wodg. Gdy to wszystko
razem potgczymy: ruch, wasciwe odzywianie

i Alveo dla oczyszczania organizmu, to znalezlismy
Swietny sposob na to, aby zatrzymac czas. Ja mam
ponad 50 lat, a czuje, jakoym miaf 30. Podobnie
moja mama — jej tez ubyto 20 lat.

Katarzyna Mazur

Fot. Adam Stowikowski
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Napisall dla nas

Wojciech Urbaczka — lekarz medycyny z ponad 20-letnig praktyka, specjalista choréb
dzieciecych, od kilkunastu lat zajmuje sie medycyng naturalng, od kilku homeopatig i ho-
motoksykologia. Genezy wielu choréb upatruje w schorzeniach przewodu pokarmowego.
W diagnozowaniu postuguije sie biorezonansem komarkowym, wykonywanym za pomocg
aparatu Mora. Od dwdch lat wykorzystuje Alveo w praktyce lekarskiej. Szczegdlnie poleca
preparat w profilaktyce choréb dzieci. Konsultant medyczny wydan ,Zdrowia i Sukcesu”.

W tym numerze pisze jak opdzni¢ proces starzenia, s. 6

Ewa tyszczarz — biolog i potozna. W czasie studidow pracowata jako potozna w szpitalu
w Katowicach Janowie. W szkole pracuje od 12 lat. Obecnie na stanowisku wicedyrektora
Publicznego Gimnazjum nr 2. Razem z rodzing — maz Mirostaw, synowie: starszy Pawet

i mtodszy Piotr — mieszka w Pawtowicach. Interesuje sie muzyka jazzowa, caravaningiem,
ptywaniem, sztuka, filmem i kuchnig wtoska. 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 Regionalnej.

Mirostaw tyszczarz — lekarz chirurg. Dyplom lekarza uzyskat w 1991 r. Od poczatku pra-
cuje w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym nr 2 w Jastrzebiu Zdroju. Ma specjalizacje Il
stopnia z chirurgii ogdlnej (od 2002 r.). Pracuje na stanowisku starszego asystenta.
Interesuja go sporty wodne, narciarstwo, tenis ziemny, caravaning, motoryzacja i do-
bre wina.

W Akunie — od lutego 2005 roku, razem z zong. W pazdzierniku 2005 roku zostat Dyrekto-
rem Sieci Regionalnej.

Tekst o tym, jak zachowac réwnowage organizmu, s. 12

Dominika Mtodnicka — magister rehabilitacji. Ukonczyta studia na wydziale fizjoterapii w
Olsztynie. Od pieciu lat razem z mezem Wojciechem (réwniez magistrem rehabilitacji) pro-
wadzg firme — zajmuja sie m.in. rehabilitacjg ruchowa i gimnastyka dla senioréw. Od dawna
propaguja profilaktyke zdrowotng. W 2003 roku zaczeli regularnie pi¢ Alveo. Sg rodzicami
poéttorarocznej Julii, a w maju spodziewaja sie drugiego dziecka.

Dla nas pisze o roli ruchu w zachowaniu dobrej formy, s. 24

lwona Jakubczak — lekarz medycyny, specjalista Il stopnia z dermatologii. Pracuje w Pry-
watnej Klinice Medicon w Radomiu. Zwolenniczka medycyny holistycznej. Uwaza, ze cho-
roby skéry s efektem schorzen narzagdéw 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.

W tym wydaniu méwi o tym, jak zadbac¢ o swoja skore, s. 28




Z forum Akuny

http://forum.akuna.pl/

Alveo a migreny

Witam!
Prosze o kontakt osoby, kiérym pomogto picie
Alveo na migrene. Mam znajoma, ktéra bardzo
cierpi, a nie moge przekonac jej do picia Alveo.
Pawet Izdebski

Witam!

Mam liczne pozytywne efekty picia ALVEQ.
Ten cudowny preparat zazywam od dwdch
lat, a bole, jakie bombardowaty mojg gtowe,
zniknety po okoto czterech miesigcach regu-
larnego picia jednej miarki dziennie. Gdybym
miafa teraz zaczynac¢ zazywanie ALVEO, pitabym
wiecej niz jedng miarke, aby wczesniej dojsé
do dzisiejszej formy. Jestem zachwycona i bar-
dzo wdzigczna moim sponsorom, ze pokazali
i przekonali mnie do tego nadzwyczajnego
preparatu.
Z powodzeniem polecam ALVEO moim znajo-
mym i wszyscy jesteSmy bardzo zadowoleni.
Ostatnio polecitam ALVEQ mojej przyjaciotce,
cierpigcej na ogoine wyczerpanie organizmu.
(Przez okoto 5 lat pracowata we Wtoszech,
az zaczeta mocno niedomagac). ,Podeszta”
do ALVEQ do$¢ sceptycznie, dafa sig jednak
przekonaé i od sierpnia pije dwie miarki. Nastg-
pita niesamowita zmiana w jej organizmie i wy-
gladzie. Zupetnie inna dziewczyna, energiczna,
wrocita jej dawna sita, wigor. (Juz nie chce
wyjezdza¢) ZACHWYCONA | PEENA OPTYMI-
ZMU ,INNA” OSOBA. A dla mnie rados¢.

Pozdrawiam BW (Barbara Wrzesien)

Alveo a przeziebienie

Chciatbym sie podzieli¢ z wszystkimi
Forumowiczami moim ostatnim do$wiadcze-
niem:
$roda — 28.03.2007 r. — wybratem sie odwaznie
na dfuzszy wypad. Stoneczko $wieci, lekki
wiaterek. Mysle — dam rade — zakfadam
sweterek i wychodze ,pokursowac”. Jest rano.
Okoto godz. 12.00 czuje, Ze co$ ze mng nie
tak. Ten wiaterek wcale nie byt taki ciepty,
jak przypuszczatem. 14.00 — zaczynam sig
czuc byle jak. Mierze temperaturke — 37.4
(NIEDOBRZE) — moze przejdzie. 16.00 — mierze
temperaturke — 38,6 (BARDZO NIEDOBRZE)
17.30 — mierze temperaturke — 39,1 — telepie
mnie. Ostatkiem sit JADE NA POMOC DORAZ-
NA. FATALNIE. Pan doktor przepisuje wiaderko
lekow — w tym antybiotyk. Rezygnuije z tego
ostatniego. Do wieczora zazywam trzy miarki
Alveo, co$ przeciwgorgczkowego, kubek mleka
z miodem i dwa zabki czosnku (recepta stara
jak $wiat). Rano 29.03 budze sie — temperatura
37,3. Do wieczora wypijam 5 miarek Alveo
plus zestaw mleka z miodem i czosnek — leze
w tozeczku, jak zonka przykazata. O 17.00 mam
temperaturg 36,8. Wieczorem pojawiajg sie
trzy opryszczki — wynik ostabienia organizmu
po juz przebytej infekcji !l Dzi$ pojechatem
na spotkanie.

Postanowitem podzieli¢ sie tym przypadkiem,
bo przeziebienie w marcu to normalna, nawet
u nas — Akunowcow — przypadto$c.
| niech nikt mi nie powie, ze Alveo nie dziata !!!
Pozdrawiam wszystkich watpigcych.

Tomasz Olszewski, weteran forum

Witam!

U mnie w domu Alveo jest czgsto stosowane
w przypadku przezigbienia, standw gorgczko-
wych itp. 4-5 miarek i chordbsko znika, jak rekg
odjat... ja jednak powstrzymywatbym sig przed
chwaleniem sig, jaki to cudowny preparat,
bo pomaga w ciggu jednego dnia na przezig-
bienie. MySle, ze najwazniejsze to rzetelna
informacja i to aby pamietac, ze Alveo na kazdy
organizm moze dziafac inaczej.

Dariusz Dorozinski

Redakcja przyjmuje zgtoszenia o przypadkach zdrowotnych, ktérymi Panstwo
mieliby ochote sie podzieli¢ na famach czasopisma.

Kontakt do redakgji: mailowy redakcja@akuna.pl
lub telefoniczny — 066 603 90 78, w godz. 9-17, Irena Pawtowska.

PrzeprowadziliSmy
modyfikacje centrali
telefonicznej. Dzieki
zmianie mozemy
przyjmowac wieksza
liczbe potaczen.
Jedynym numerem
telefonu jest:

032 608 53 32

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer
wewnetrzny 73. Pozostate poltaczenia bedg
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Aneta Gawronska: 0694 475675
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Wydania Specjalne
Zdrowie i Sukces

To czasopisma zawierajgce wywiady z lekarzami, rehabilitantami, specjalistami z zakresu zdrowia i urody.

To rzetelna wiedza, poparta wynikami badan, a takze subiektywnymi odczuciami pacjentow, ktorym udato sie
powr6cic¢ do zdrowia i dobrej kondycji. Ponadto w tematycznym dodatku ,,0dporno$¢”, dotgczonym do trzeciego
numeru ,Wydania Specjalnego”, znajdziemy wazne i potrzebne informacje na temat funkcjonowania ukfadu
odpornosciowego, czyli wszystko to, co powinniSmy wiedziec, aby zachowac zdrowie przez caty rok! Natomiast
w dodatku do czwartego numeru ,Wydania Specjalnego” — ,,Mineraty” znajdziemy informacje na temat wptywu
mineratow na nasz organizm i o skutkach ich niedoborow.




