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Kregostup — drzewo
naszego zycia

—rozmowa z Ryszardem
Kasprzakiem, magistrem
rehabilitacji ruchowey,
chiropraktykiem, terapeutg
manualnym, nauczycielem
jogi, zwolennikiem

idei holistycznej terapii

I profilaktyki.

20

Dla uprawiajgcego joge
wtasciwe oddychanie
spetnia 2 zadania:
zwieksza ilos¢ tlenu we
krwi, a wiec i w mbzgu
oraz pozwala panowac
nad energig zyciowaq

— prang, zapewniajacg
odpowiedni stan umystu
— rozmowa z Marcinem
Kasprzakiem dr. nauk
med., specjalistg
rehabilitacji i odnowy
biologiczne;.

42

Twoje dzieci ciggle
choruja? Jesien i zima
kojarzg ci sie ze stosami
uzywanych chusteczek?
Okresy nieobecnosci
twojego dziecka w szkole
sg coraz dtuzsze i coraz
czestsze? To znak, ze czas
Lwroci¢ do szkoty”, by
nauczyc sie na NOwWo,

jak skutecznie wspierac
uktad immunologiczny
dziecka. O problemach
dzieci, nie tylko zwigzanych
z odpornoscig, méwi Ewa
tyszczarz, nauczycielka
biologii i zatozycielka
praktyki korepetycyjnej dla
maturzystow , Trener”.

Dzisiejsze produkty spozywcze, tj. te, ktdre spozywamy
od drugiej potowy XX wieku, réznig sie od dawnych
w sposéb zasadniczy. Technologiczne ,,usprawnienie”
pokarmu, przedtuzajace jego $wiezos¢, wyglad

| smak, obnizyto réwnoczesnie wartos¢ odzywczg,

a podwyzszyto ogdlng toksycznosé tego, co jemy.
JesteSmy zdani na pokarm pozbawiony witamin,
mineratéw, enzymdw i wielu innych cennych
substancji — podkresla lek. med. Jézef Krop w swojej
ksigzce ,,Ratujmy sie — elementarz medycyny
ekologicznej”.
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Napisali dla nas

Medycyna holistyczna szuka przyczyny
raport na temat filozofii zdrowia

Zdrowie to co$ wiecej niz brak choroby
o medycynie ekologicznej méwia dr Jaromir Bertlik, lek. med. Jozef Krop i Jerzy Maslanky

rozmowa z Ryszardem Kasprzakiem

Joga i Alveo — potgczenie doskonate
wypowiedzi wspotpracownikéw Akuny na temat jogi
Oddech, czyli zycie

rozmowa z dr. Marcinem Kasprzakiem

Zdrowe odd(}/chanie, CO mu sprzyja, co przeszkadza
raport na temat oddychania
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reportaz o rodzinie Rezmeréw

Priorytet — rodzina

reportaz o rodzinie Bujnowskich

Mineraty a zdrowie

rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem
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reportaz o Danucie Niedziatek

Wazne, ze nie boli
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Moge wszystko

reportaz o Rafale Widuchu

Na poczatek oczysci¢ organizm
komentarz dr Marii Bak

Ktopoty z trawieniem

raport na temat probleméw z ukfadem trawiennym
Najpierw byty , Stokrotki”

reportaz o rodzinie Stepniewskich

Po odpornos¢ do szkoty

raport Ewy tyszczarz na temat odpornosci dzieci

Im szybciej, tym lepiej

reportaz o rodzinie Zalewow

Nowosci w Akunie

rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem
Suplementy diety wazne jak tlen
informacje na temat roli suplementacji

reportaz o rodzinie Sowinskich

Trudny czas dorzewania
reportaz o Michale Gotdynie

Za barem i na bramce

reportaz o Jolancie Dudek

Uktad dpokarmovvy — niedoceniany ,naped” witalnosci
wypowiedz lek. med. Jézefa Kropa

Zadbaj o jelita

problem wchtaniania porusza lek. med. Mirostaw tyszczarz
Drugie zycie

reportaz o Edwardzie Twardziku

Jako lekarz cenie dziatanie Alveo
komentarz dr Marii Bak

Niedoceniany organ niezbedny do zycia
informacje na temat watroby

Zywienie a choroby, choroby a zywienie
porady Ewy Ceborskiej, dietetyczki

Muzyka w ekonomii

reportaz o rodzinie Bralewskich

Energia z Ziemi i kontaktow

rozmowa z lek. med. Wojciechem Hartenbergerem
Smog elektromagnetyczny

raport na temat zanieczyszczen

Polecaja zurek i gotabki siekane

reportaz o rodzinie Wiszniewskich

Jozef do nich wrocit

reportaz o rodzinie Szultk

Lepiej zaJoobiegac' niz leczy¢

wypowiedz dr. Jaromira Bertlika na temat napojéw gazowanych

@ AKUNA' wydanie speciaine

ZDROWIE
I SURceS

Szanowni Panstwo!

Do Panstwa rak trafia kolejne Wydanie Specjal-
ne kwartalnika ,Zdrowie i Sukces”, ktére w cato-
$ci poswiecone jest tematowi zdrowia. A doktad-
nie waznej kwestii profilaktyki zdrowotnej, temu,
jak najdtuzej zachowac zdrowie, tym samym
mtodos¢ i rados¢ zycia.

Na tamach naszego nowego wydania przedsta-
wiamy historie ludzi, ktérzy walczyli z choroba lub
z chorobg walczg. Te przyktady niech uswiadomig
nam, ze czesto do tych choréb doprowadzamy
sami, niech beda ostrzezeniem, ze nalezy w pore
zacza¢ szanowac zdrowie. Te historie pokazu-

ja tez, jak wazna jest nasza, propagatoréw zdro-
wia, rola. Jak wazne jest, by w pore przekazywac
informacje na temat zdrowego stylu zycia, by in-
formowac, jak funkcjonuje nasz organizm, co po-
winnismy jes¢, jak dbac o relaks. Chciatbym zwré-
ci¢ uwage na to, zebyscie Pafistwo czerpali wie-
dze z tych przyktadéw w pozytywny sposdb, zeby-
4cie traktowali te historie jako, nazwijmy to, inspi-
racje, wyzwanie.

Zdrowy dom to szczgsliwy dom. Warto o to szczg-
4cie sie troszczy¢. Zyjemy w bardzo trudnym Swie-
cie. Swiecie, w ktérym najcenniejszym towa-

rem, ktdry mozemy zaoferowac bliskim sg zdro-
wie i czas. Moze trzeba zastanowic sie nad wia-
snym zyciem, czy to, co robie dzis, jak zyje dzi$,
czy to chroni moje zycie i zdrowie na przyszte lata?
Czy poswiecam sobie wystarczajgco duzo czasu?
Wiekszos¢ ludzi zyje w poczuciu, jakby mieli zy¢
wiecznie, jakby choroby miaty ich zawsze omijac.
Czy i Panstwo tak zyjecie? Czy dbacie o swdj orga-
nizm, o swojg kondycje psychiczng, a moze wrecz
przeciwnie, prowadzicie na swoim organizmie po-
lityke rabunkowa?

Na szczescie mamy dzis coraz wiekszg wiedze

na temat tego, jak zy¢ zdrowo. Jak diuzej zy¢,
cieszy¢ sie zyciem. W tym numerze przedstawia-
my duzo réznych punktéw widzenia na ten te-
mat, wszystkie dotycza holistycznego podejscia
do zdrowia. Jedno jest pewne — mamy obowia-
zek propagowania zdrowego stylu zycia poprzez
wiasny przyktad. Nasza wiedza powinna nas mo-
tywowac do statych, pozytywnych zmian w zy-
ciu. Poczatek roku to zawsze dobry czas na nowe
sprawy, na naprawienie szkod, na remont — re-
mont organizmu takze.

W tym numerze tez dodatek ,Jak urodzi¢ zdrowe
dziecko?” skierowany do tych, ktérzy oczekuja,
ktdrzy pragna pierwszego potomka. Ktérzy byc
moze dopiero teraz uswiadomia sobie, jak wazna
to jest decyzja, jak bardzo przyszli rodzice muszg
o siebie dbac, by nowy cztowiek nie tylko urodzit
sie zdrowy, ale cieszyt sie zdrowiem diugie, dtugie
lata. To najlepszy prezent, jaki mozemy ofiarowac
naszemu dziecku.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska



Napisall dla nas

Jerzy Maslanky — ma wyksztafcenie administracyjne. Swoja edukacje kontynuuje w American
Academy of Environmental Medicine. Stawia na madro$¢ i energie mtodych pokolen. Wprowa-
dzenie wiedzy o medycynie ekologicznej do programéw edukacyjnych szkét i uczelni medycznych
jest gtéwnym celem jego fundacji EcoMedicum, ktéra reprezentuje. Jerzy Maslanky jest czestym
gosciem wyktadow i sympozjow, ktdrych celem jest uswiadomienie ludziom, jak bardzo zanie-
czyszczone jest nasze Srodowisko i co to oznacza dla zdrowia kazdego cztowieka. Zwraca uwa-
ge na koniecznos¢ oczyszczania organizmu z toksyn i uzupetniania diety w niezbedne sktadni-

ki odzywcze. Sam stara sie odzywiac zdrowo, wykorzystuje w swojej diecie produkty pochodzace
z upraw ekologicznych. wwwecomedicum.org

Dla nas jego wypowiedzi na temat medycyny ekologicznej, s. 8-9.

Jozef Krop — lekarz medycyny, pediatra, absolwent Krakowskiej Akademii Medycznej. Mieszka
w Kanadzie od ponad 26 lat praktykuje medycyne ekologiczng. Zatozyciel polskiej fundacji Eco-
Medicum, ktérej celem jest propagowanie medycyny ekologicznej. Lekarz znany i ceniony nie
tylko w Kannadzie i USA, ale takze w Anglii, we Wtoszech oraz w Japonii. Pomaga alergikom,
nadwrazliwym na substancje chemiczne i inne czynniki srodowiskowe oraz dzieciom z ADHD

] oraz z autyzmem. W swojej ksigzce ,Ratujmy sie - elementarz medycyny ekologicznej” - opisuje
strategie prewencji i leczenia chordéb przewlekiych.

1

_ W tym numerze jego wypowiedzi na temat medycyny ekologicznej, s. 8-9 oraz o roli
g \ uktadu pokarmowego, s. 56-59.
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Ryszard Kasprzak — magister rehabilitacji ruchowej, dyplomowany nauczyciel wychowa-
nia fizycznego, trener akrobatyki sportowej. Jest absolwentem WSP-Uniwersytetu Szczecin-
skiego, Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu, Studiéw Podyplomowych Uniwer-
sytetu Adama Mickiewicza (kulturoznawstwo) w Poznaniu oraz Studiéw Podyplomowych

z Rehabilitacji Ruchowej w Poznaniu. Swoja kariere specjalistyczng ukierunkowat na tera-
pie usprawniajgce kregostup. W terapiach manualnych stosuje rézne formy masazu: gte-
boki masaz klasyczny, masaz chinski, shiatsu, starozytny masaz polinezyjski — MAU-RI. Jest
rowniez absolwentem Ksztatcenia Podyplomowego dla Lekarzy Polskiego Towarzystwa Aku-
punktury, gdzie miedzy innymi zapoznat sie z medycyna chinska i akupunkturg. Ukonczyt
kursy Instytutu Mc Kenziego, reiki, radiestezji. Od 1989 roku prowadzi GABINETY USPRAW-
NIANIA LECZNICZEGO ,,SANA". Dwa lata pézniej zorganizowat wraz z zong i nadal prowa-
dzi zajecia w Yoga Studio ,SivaSana”

\g

Dla nas opracowat tekst o wptywie choréb kregostupa na kondycje catego orga-
nizmu, s. 10-15.

Marcin Kasprzak — doktor nauk medycznych. Pracuje jako kierownik rehabilitacji w osrodku
w DZwirzynie k. Kotobrzegu. Wyktada w Spotecznej Wyzszej Szkole Przedsiebiorczosci i Zarza-
dzania w todzi na wydziale fizjoterapii. Od lat zajmuje sie joga, jest dyplomowanym nauczycie-
lem metody Sivanandy. Instruktor nurkowania.

Czfonek Swiatowej Federacji Medycyny Alternatywnej oraz Polskiej Fundacji Apiterapii. Dyplo-
mowany terapeuta metody McKenzie'go. Uwielbia jazde na nartach oraz gre w tenisa.

W tym numerze pisze o tym, jak wazne dla organizmu cztowieka jest oddychanie,
s. 20-22.
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Dr Jaromir Bertlik — jest absolwentem medycyny Uniwersytetu Palackiego w Otomuncu
w Czechach. Przed emigracjg do Kanady w 1985 r. pracowat w miejskim pogotowiu ratunko-

.F . P v wym, nastepnie jako lekarz oddziatu ginekologicznego i potozniczego w szpitalu w Teplicach.
@{ W Kanadzie pracowat w laboratorium EEG jako asystent badawczy w Sunnybrook Medical Cen-
w ‘ tra. W tym okresie wspdtpracowat z dr. A.J. Lewisem. Pracowat w zespole zajmujgcym sie ba-

L daniem noworodkdw w kanadyjskim Sick Childrens Hospital. Pod koniec lat 80. ukonczyt studia

w Instytucie Medycyny Naturalnej (College of Naturopathic Medicine) w Toronto, uzyskujac ty-
tut ,,doktor of naturopathy”. Prowadzi witasng klinike medycyny naturalnej w okolicach Toron-
to. Poswieca sie badaniom nad leczeniem choréb nowotworowych. Pracuje jako czynny dorad-
ca w dziedzinie odzywiania i zdrowego trybu zycia. Réwnoczesnie jest ekspertem w dziedzinie
medycyny biologicznej, homotoksykologii, tradycyjnej medycyny chiriskiej i medycyny natural-
nej. Jest wyktadowca w Instytucie Medycyny Naturalnej w Toronto.

Dla nas napisat o wptywie mineratéw na nasze zdrowie, s. 28-30 oraz o nowych
preparatach — Mastervit i Pinky, s. 46-48, a takze o wptywie napojow gazowanych
na kondycje naszych kosci, s. 80-81.

Mirostaw tyszczarz — lekarz medycyny, specjalista chirurgii ogélnej. Dyplom lekarza uzyskat
w 1991 r. Od poczatku pracuje w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym nr 2 w Jastrzebiu
Zdroju. Ma specjalizacje Il stopnia z chirurgii ogélnej (od 2002 r). Pracuje na stanowisku star-
szego asystenta. W Akunie razem z zong od lutego 2005 r., obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Regionalnej. Wraz z rodzing (zona Ewa, synowie: Pawet i Piotr) mieszka w Pawfowicach. Intere-
suja go sporty wodne, narciarstwo, tenis ziemny, caravaning, motoryzacja i dobre wina.

Artykut o znaczeniu wchtaniania dla naszego organizmu, s. 60-61.

R
Ewa tyszczarz — biolog i pofozna. W czasie studiéw pracowata jako potozna w szpitalu w Ka-
towicach Janowie. W szkole pracuje od jedenastu lat, obecnie jako nauczyciel biologii. Jest réw-
- niez szefem praktyki korepetycyjnej dla maturzystéw ,Trener”. Interesuje sie muzyka jazzowa,
1 b caravaningiem, ptywaniem, sztukga, filmem i kuchnig wioska. Wolny czas spedza z rodzing, po-
drézujac wiasng przyczepa campingowa po potudniu Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje,
ze nie wyobraza sobie innych wakacji. W Akunie od lutego 2005 r., aktualnie na pozycji Dyrek-
tora Sieci Regionalnej.

W tym numerze porusza problem odpornosci dzieci, s. 42-43.

Ewa Ceborska — absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego na Wydziale Nauk

o0 Zywieniu Cztowieka i Konsumpgiji (specjalizacja — dietetyka). Wspotwiascicielka Poradni Die-
tetycznej Food&Diet, w ktérej przyjmuje indywidualnych pacjentéw na konsultacje dietetyczne,
prowadzi grupe wsparcia w Klubie Kwadransowych Grubaséw oraz zajecia edukacyjne z dzie¢-
mi w wieku przedszkolnym. Potgczenie pasji z zawodem dietetyka pomaga jej we wspoélnym

z pacjentami osigganiu celéw.

Wypowiada sie na temat wptywu odzywiania na nasze zdrowie, s. 66-69.

L R
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Wojciech Hartenberger jest absolwentem Wojskowej Akademii Medycznej w todzi. Byt m.in.
lekarzem wojskowym, kierownikiem Przychodni Sportowo-Lekarskiej w KS Flota w Gdyni, kie-
rownikiem Przychodni Sportowej w Centralnym Osrodku Sportu w Cetniewie. Ma dwie specja-
lizacje: chirurgii urazowej i ortopedii oraz medycyny sportowej. Pracowat takze jako lekarz woj-
skowy na okretach podwodnych Marynarki Wojennej. Obecnie pracuje jako lekarz na Oddzia-
le Rehabilitacji Szpitala w Helu, a takze jest konsultantem medycznym jednej z firm zajmuja-
cych sie dystrybucja urzadzen stymulujgcych pole elektromagnetyczne. Zonaty, ma dwoje dzie-
ci. Wolne chwile spedza najchetniej na wtasnym jachcie lub na ukochanych Mazurach. Uprawia
tez czynnie sport — latem zeglarstwo, zimg narty.

W tym numerze pisze o dziataniu pola magnetycznego, s. 72-74.
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ZE SWIATA NAUKI Filozofia zdrowia
Medyeyna holistyczna
szZUuKa przyczyny

Ciato, umyst oraz duch
stanowig nierozerwalng
catos¢ i na siebie
wzajemnie oddziatujg

— to naczelna zasada
medycyny holistycznej.
Znane sg przypadki,
kiedy chory wyzdrowiat,
choc lekarze nie

dawali mu zadnych
szans... | odwrotnie,
jesli pacjentowi

brak woli walki, nie
angazuje wszystkich

sit psychicznych

| duchowych, moze
miec ktopot z powrotem
do zdrowia.

)

Konwencjonalna medycyna jest $cisle
wyspecjalizowana. Zdarza sie, ze leczac
w ten sposéb jedng czes¢ organizmu,
negatywnie wptywamy na inng. Wszyst-
kie bowiem ukfady, narzady i komorki
s ze sobg scisle powigzane, a jeden lek
nie jest w stanie pomoc ,,na wszystko”.
Stare chinskie przystowie méwi, ze to,
co dla jednego jest lekarstwem, dla in-
nego moze by¢ trucizna.

Istnieje medycyna, ktdra zrezygnowa-

ta ze specjalizacji, traktujgc organizm
jako nierozerwalng catos¢ ciata, umystu
oraz ducha. To medycyna holistyczna.
Jej oredownicy uwazajg, ze chora jed-
na ,sktadowa organizmu”, np. zotadek,
Swiadczy, ze z catym organizmem dzie-
je sie cos ztego. Bo zdrowie to nic inne-
go, jak utrzymanie réwnowagi wszyst-
kich organdw, ktére sg ze sobg potaczo-
ne i od siebie zalezne.

Medycyna holistyczna zwraca uwage nie
tyle na chorobe, ile na przyczyny tkwigce
w organizmie, ktore jg wywotaty i kté-
re pozwolity, aby sie rozwineta. Obja-
wy choroby sg catkowicie drugorzedna
sprawa. Wedtug medycyny holistycznej
silny organizm, wykorzystujac potgczona
site umystu, ciata oraz ducha, jest w sta-
nie btyskawicznie zareagowa¢ na nega-
tywny bodziec, ktéry wywotat chorobe.
Jesli go pokona, reszta lezy w naszych
rekach.

Organizm cztowieka jest przygotowa-
ny do tego, abysmy zyli nawet 130 lat,
majac w petni sprawny umyst. | bytoby
to naprawde mozliwe, gdyby nie zanie-

" czyszczone $rodowisko, stres, toksyczne

srodki chemiczne. Dziatanie tych szko-
dliwych czynnikédw mozna na szczescie
zminimalizowac.

Po pierwsze: nie szkodzic¢
Wedtug Hipokratesa leczenie powinno
polega¢ na wspomaganiu naturalnych
proceséw zdrowienia. Do historii prze-
szto jego stynne zdanie: ,,Primum non
nocere”, czyli ,Po pierwsze nie szko-
dzi¢” (pacjentowi). Grecki uczony uwa-
zat, ze leczenie zaczyna sie od doktadnej
i wnikliwej obserwacji chorego. Twier-
dzit, ze na zdrowie cztowieka ogromny

6 ZDROWIE ; s//ccs Wydanie specjalne

"

wptyw ma klimat i Srodowisko, w kt6-
rym zyje, dieta czy tryb zycia. W V w.
p.n.e. Hipokrates stworzyt szkote lecze-
nia, ktérej podstawa byto przywraca-
nie choremu réwnowagi psychofizycz-
nej. Co ciekawe — jedng z naczelnych za-
sad, jakie wpajano adeptom sztuki me-
dycznej (Hipokratesa uwaza sie nie tylko
za twdrce medycyny, ale medycyny ho-
listycznej w szczegdlnosci), byto uswia-
domienie pacjentowi, ze to on, a nie le-
karz, jest odpowiedzialny za swoje wy-
zdrowienie. Lekarz jest nauczycielem,
ktory pomaga walczy¢ pacjentowi z jego
problemami. Nad chorym , pracowa-
no” kompleksowo: przygotowywano
dla niego nowg diete, uczono panowac
nad emocjami, walczy¢ ze stresem.
Wspotczesni badacze juz wielokrotnie
potwierdzili teorie Hipokratesa. Ame-
rykanscy lekarze z Kalifornii prowadzi-

li badania dotyczace wptywu stylu zy-
cia na zdrowie cztowieka przez 25 lat!
Whyniki nie pozostawiajg ztudzen. Oso-
by, ktére miaty tzw. pozytywne nawy-
ki zdrowotne, takie jak: wtasciwa dieta,
systematyczne uprawianie ¢wiczen, po-
wstrzymywanie sie od palenia tytoniu

i uzupetnianie braku witamin w orga-
nizmie przedtuzaty swoje zycie Srednio
o okoto 10 lat.

Pie¢ elementéw wptywajacych
na zdrowie

Zasady medycyny holistycznej s3 sil-

nie zakorzenione w medycynie Wscho-
du, wcigz niezwykle skutecznej mimo
uptywu tysiecy lat. Wedtug starozyt-
nych Chinczykéw zdrowie cztowieka za-
lezy od jego energetycznej sity zyciowej,
a medycyna opiera sie na znajomosci 5
elementdw, z ktérych ztozony jest wiat

Czy wiesz, ze holizm to...

Teoria wprowadzona na poczatku XX wieku
przez potudniowoafrykariskiego polityka
Jan Christiana Smutsa. Podkreslat on,

Ze zjawiska wystepujace na Swiecie trzeba
ujmowac catosciowo i organicznie (stowo
holizm pochodzi od greckiego holos —

co znaczy catosc).

= Akuna



i cztowiek. Te elementy to: ogien — serce,

woda — nerki, metal — ptuca, ziemia —
dledziona oraz drzewo — watroba. Zdro-
wie zapewnia rownowaga energetycz-
na ustroju jako catosci, poniewaz kazdy
z elementéw wptywa na inny i pomaga
mu, wspdlnie tworzac zamkniete koto.
Podstawowe przyczyny choréb wedtug
chinskich lekarzy moga by¢ dwojakie-
go rodzaju: zewnetrzne (np. klimatycz-
ne: wiatr, zimno lub zte odzywianie, wy-
padki) oraz wewnetrzne (np. przeme-
czenie, stres).

Wedtug tradycyjnej medycyny Wscho-
du warunkiem zachowania zdrowia

jest rbwnowaga miedzy dwoma sita-
mi, ktére rzadza Swiatem i cztowiekiem:
yin (element zenski, ktérego przewa-
ga w organizmie powoduje chorobe)

i yang (element meski, wzmacniajacy or-
ganizm).

Jak osiggna¢ réwnowage? Rozwigza-
niem jest stosowanie starannie dobra-
nych ziét, akupunktura, medytacja oraz
¢wiczenia. Lekarze chinscy skupiali sie
na obserwowaniu pacjenta: doktad-

nie ogladali jego ciato, wstuchiwali sie
w gtos, przygladali zachowaniom, ba-
dali puls. Przeprowadzali takze szczegé-
towy wywiad srodowiskowy na jego te-
mat. , Wybitni lekarze leczg jeszcze nie-
ujawnione choroby, natomiast stabi le-
karze lecza choroby widoczne” — brzmi
stare, chinskie przystowie.

Lekarstwo ukryte w przyrodzie
Medycyna chinska do dzisiejszego dnia
wykorzystuje naturalne surowce roslin-
ne oraz mineraty wystepujgce w przyro-
dzie. Podstawowym zadaniem przyjmo-
wanych produktéw (np. suplementow
diety), majacych poprawi¢ nasze zdro-
wie, powinno by¢: oczyszczanie, uzu-
petnianie oraz odbudowa. Oczyszczanie
polega na wyprowadzeniu z organizmu
m.in. toksyn, wolnych rodnikéw, me-
tali ciezkich oraz ztogéw. Uzupetnianie
to dostarczanie organizmowi niezbed-
nych witamin, mineratéw, aminokwa-
sow i innych cennych sktadnikéw, po-
zwalajacych cieszy¢ sie zdrowiem. Dzieki
odbudowujacej roli preparatéow wszyst-
kie organy dziataja bez zarzutu, stabil-
nie, samoregulujaco.

Juz w starozytnosci zauwazono, ze stres
moze uaktywnia¢ w cztowieku chorobe.
Dzi$ wiadomo, ze odpowiada dodatko-
wo takze za produkcje toksyn w orga-
nizmie. Dlatego tak wazne jest pozby-
cie sie stresu. Medycy ze Wschodu w ta-
kich sytuacjach proponuja kuracje zioto-
wa ze starannie dobranych, wzmacnia-
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jacych roslin. Pomocne sg w tym celu su-
plementy.

Sprawdzone przez tysigclecia
receptury

Takze medycyna indyjska traktuje cia-

to i psychike jako wzajemnie sie uzupet-
niajgca i réwnowazacg catosé. Ajurweda
(, wiedzia o zdrowym zyciu”) — to naj-
starszy na Swiecie system medyczny i fi-
lozoficzny, wywodzacy sie ze staro-
zytnych Indii, do dzi$ bedacy niezwy-
kle skuteczng czescig sktadowa medycy-
ny holistycznej. Podobnie jak medycyna
Wschodu, takze Ajurweda (zwana tez
matkg medycyny) koncentruje sie na za-
pobieganiu chorobie, a gdy do niej juz
dojdzie — na usuwaniu zrodta, a nie je-
dynie objawdw. Medycyna ajurwedyj-
ska nie zajmuje sie pojedynczym orga-
nem, ale catym cztowiekiem! Skupia

sie na tym, jak postepowac w zyciu co-
dziennym, aby by¢ zdrowym. Zdrowie
nie jest brakiem choroby czy jej symp-
tomdw, ale oznacza dobre samopoczu-
cie, wewnetrzne przekonanie, ze jest sie
szczedliwym. Swietne efekty ta starohin-
duska metoda przynosi w leczeniu zabu-
rzen trawienia oraz przemiany materii.
Lekarz zajmujacy sie ajurwedg zanim
postawi diagnoze, wnikliwie analizu-

je m.in. wyglad oczu, jezyka, paznok-
ci, warg, katu i moczu. Do tego zbie-

ra jak najwiecej informacji na temat sty-
lu zycia chorego, diety, upodoban, przy-
zwyczajen, zwraca uwage na to, jak on
chodzi, méwi... Nastepnie dla kazde-
go pacjenta przygotowuje indywidu-
alny program leczenia, ktéry nie pole-
ga na wypisywaniu recepty, ale pomocy
w zmianie stylu zycia.

Ogromne znaczenie w medycynie indyj-
skiej odgrywa joga — pozycje jogi dzia-
taja oczyszczajgco nie tylko na ciato,

ale takze na psychike. Wedtug joginéw
czynniki psychiczne odgrywajg waz-

ng role w chorobach psychosomatycz-
nych, lecz takze w kazdej innej choro-
bie. Moga obnizy¢ odpornos¢ organi-
zmu i zaktéci¢ prace poszczegdlnych na-
rzaddw.

Nie wolno przeciwstawiac sie
naturze

Wiekszos¢ z nas rodzi sie zdrowa. Jed-
nak wraz z uptywem czasu zostajemy
wystawieni na dziatanie srodowiska ze-
wnetrznego, stres, chorobotwdrcze
dziatanie toksyn. Nie walczac ze stre-
sem, pozwalamy osfabia¢ mu nasz sys-
tem odpornosciowy. Nasza rbwnowaga
zostaje zaburzona, przez co chorujemy.
Pamietajmy o oczyszczaniu organizmu,
ktére pomaga takze uporac sie z emo-
cjami. Bo one takze majg wptyw na to,
jak sie czujemy. Od naszej psychiki bar-
dzo zalezy zdrowie fizyczne. Zasada ta
obowigzuje takze w druga strone — na-
wet niegrozne dolegliwosci, np. katar,
obnizajg nastroj, wywotuja leki. Przepro-
wadzone badania przez australijskich
naukowcow (2007 r.) wykazaty u cho-
rych na gruzlice trzy razy wiekszg skion-
nos¢ do depresji niz u oséb zdrowych!
Medycyna holistyczna nie przeciwstawia
sie medycynie konwencjonalnej. Prze-
ciwnie. Te dwie dziedziny sie wzajemnie
uzupetniajg i wspdtdziataja.

M Beata Rayzacher

fot. Hanna Zurawska
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PUNKT WIDZENIA Znane od tysiecy lat

Zdrowile to coS
wiece] Niz
choroby

Kazdy pacjent wymaga
indywidualnego
podejscia lekarza.
Idealna terapia polega
nie na wypisywaniu
recepty, ale przekonaniu
chorego, ze powodzenie
leczenia w duzej mierze
zalezy od samego

pacjenta i jego stylu zycia.

Dlaczego to niezwykle
wazne i jakie korzysci
ptyng z medycyny
ekologiczne] — wyjasniaja
dr Jaromir Bertlik, lek.
med. Jozef Krop oraz
Jerzy Maslanky.

Aby poznac¢ jakagkolwiek chorobe, naj-
pierw trzeba poznac srodowiskowe uwa-
runkowania zdrowia i choroby. Medy-
cyna ekologiczna traktuje pacjenta jako
odrebng jednostke, ktéra funkcjonuje

w unikalnym $rodowisku i wymaga indy-
widualnej terapii — podkresla lek. med.
Jézef Krop, autor ksigzki ,Ratujmy sie —
elementarz medycyny ekologicznej”.
Medycyna ekologiczna pozwala prawi-
dtowo zrozumiec¢ kazdy proces choro-
bowy w oparciu o genetyczny profil da-
nego chorego i srodowiskowe czynni-

ki stresujgce — stresory (dziatajgce w naj-
blizszym otoczeniu pacjenta, miejsco-
we i globalne). Zasady medycyny ekolo-
gicznej mozna stosowac w leczeniu wie-
lu przewlektych choréb, doprowadzajac
do polepszenia samopoczucia pacjen-
ta. Inspiruje chorego i wyposaza w pod-
stawowe narzedzia do uzyskania po-
prawy i utrzymania optymalnego stanu
zdrowia.

Klucz do poprawy zdrowia?
Wiedza!

Kiedy lekarz medycyny ekologicznej od-
kryje przyczyne problemu zdrowotnego,
rozpoczyna bezposrednie, konkretne le-
czenie, oparte na minimalnym wykorzy-
staniu srodkéw farmakologicznych i sku-
tecznym eliminowaniu ich negatywnych
skutkéw ubocznych. Leczenie sktada sie
m.in. z modyfikacji Srodowiska i diety
oraz podawania preparatow uzupetnia-
jacych sktadniki odzywcze.
Odpowiednie prowadzenie chorego jest
kluczem do poprawy zdrowia.

W medycynie ekologicznej u pacjenta,
ktéry nie ma ostrych schorzen, wymaga-
jacych natychmiastowej interwencji, na-
cisk ktadzie sie m.in. na edukacje, diete,
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brak

odzywianie, detoksykacje oraz ¢wiczenia
relaksacyjne.

— Preferuje profilaktyke w przeciwien-
stwie do zapisywania niezliczonych
Srodkow farmakologicznych, ktére tu-
mig objawy i powoduja skutki uboczne
— podkresla lek. med. Jézef Krop.
Praktykuje medycyne ekologiczng w Ka-
nadzie od ponad 30 lat. W tym czasie
przyszto mu leczy¢ tysigce chorych i cier-
pigcych z powodu réznych dolegliwo-
$ci. Nic tak go nie cieszyto, jak stowa
wdziecznosci od matki, ktérej dziecko
cierpiato na chroniczng astme, infekcje
czy rozlegta egzeme i — dzieki medycynie
ekologicznej — wyzdrowiato. Lek. med.
Jozef Krop zawsze zanim przepisze re-
cepte i ustali kuracje, zbiera jak najwie-
cej informadji o pacjencie.

Na pomoc w walce z rakiem
W przypadku jakich choréb moze po-
moéc medycyna ekologiczna? W zasa-
dzie wszystkich! Niezwykle wazne jest
to, ze moze im zapobiec. Takze tym,
ktére zbierajg ogromne zniwo — nowo-
tworom.

— Choroby nowotworowe to temat sze-
roki i nie do wyczerpania. Czynniki, kté-
re mogg wywotac raka, to gtéwnie czyn-
niki zewnetrzne: fizyczne, chemicz-

ne i biologiczne — méwi lek. med. J6-
zef Krop.

Czynniki chemiczne stanowig m.in. sub-
stancje rozpowszechnione w otoczeniu
cztowieka lub przez niego stosowane:
dym tytoniowy, smota, pyt drzewny, diok-
syny, pochodzace ze spalonych tworzyw
sztucznych, azbest i wiele pierwiastkow.
Czynniki fizyczne o jednoznacznym, ra-
kotworczym dziataniu to przede wszyst-
kim promieniowanie jonizujace izoto-
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péw promieniotwdrczych: np. radu,
promieniowanie UV czy ,X".

Natomiast czynniki biologiczne to wi-
rusy.

Dodatkowo istniejg jeszcze tzw. czynniki
ryzyka réwniez przyczyniajace sie do po-
wstawania nowotworow. To np. zte od-
zywianie (nadmierne spozywanie ttusz-
czéw typu trans, szczegdlnie wielokrot-
nie smazonych czy grillowanych po-
traw), palenie papieroséw, nadmierne
opalanie sie, stres oraz wiek.
Nowotwory sg w Polsce drugg co do
czestosci przyczyna zgondw, zaraz

po schorzeniach ukfadu sercowo-naczy-
niowego. Choroba nowotworowa jest
ostatnim stadium procesu zwyrodnie-
niowego, toczacego sie w organizmie.
— Mineto wiele czasu, zanim uznano,

ze czynniki srodowiskowe, dieta i niedo-
bory zywieniowe sg w jakikolwiek spo-
s6b powigzane z nowotworami — moéwi
lek. med. Jozef Krop. — Chorobom no-
wotworowym nalezy przede wszystkim
zapobiegad. Powinien i moze to zrobi¢
kazdy z nas. Bardzo waznym elemen-
tem profilaktyki jest oczyszczanie orga-
nizmu z toksyn oraz uzupetnianie diety
w niezbedne witaminy i mineraty. Wie-
le lat temu wystarczyto zdrowo sie odzy-
wiac. Dzi$, w zwigzku ze stosowaniem
pestycydow w rolnictwie, zawartosé wi-
tamin np. w jabtku jest zdecydowanie
mniejsza, a zwiekszyfa sie za to zawar-
to$¢ szkodliwych toksyn.

Organizm ludzki nie zmienit
sie od chwili stworzenia

— Poczatek medycyny ekologicznej sie-
ga tysigc lat wstecz i korzysta z wiedzy
dziesigtek medykéw z Egiptu, Indii czy
Chin, gdzie do dzi$ preferuje sie zapo-
bieganie oraz leczenie wczesnych sta-
didw choroby, zanim zacznie ona ma-
nifestowac swoja obecnos¢ poprzez wi-
doczne symptomy — zauwaza Jerzy Ma-
slanky, autor popularnej ksigzki, po-
Swieconej m.in. medycynie ekologicz-
nej , Od lekarza do grabarza”. — Po-
dobnie do nich mysleli takze filozofo-
wie i lekarze starozytnej Grecji. Widzac,
ze cztowiek jest nieodtgczng czescig na-
tury, na nig spogladali, prébujac usta-
li¢ i opisac choroby, ktére go atakowaty.
Czyniac tak, wymyslili przy okazji stowo
.physikos”, od ktérego pochodzi dzisiej-
sze angielskie ,,physikos”, czyli po polsku
Jlekarz”. A przeciez ,,physikos” to nic in-
nego, jak odnosic sie do natury, ktérej
czescig jest woda, powietrze i ogien —
elementy, w ktérych Arystoteles doszuki-
wat sie pochodzenia chordéb. | tak jak Hi-
pokrates, leczyt je, patrzac na chorego
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cztowieka z perspektywy
otaczajgcej go przyrody.
— Co robi¢, aby zy¢ zdro-
wo? Przede wszystkim
trzeba kierowac sie zdro-
wym rozsadkiem. Trze-
ba uznac fakt, ze orga-
nizm ludzki nie zmienit
sie od chwili stworzenia
i wcigz domaga sie tych
samych sktadnikéw od-
zywczych, co tysigc lat
temu — méwi Jerzy Ma-
slanky. — Ciato nie tole-
ruje agresji i srodkéw za-
stepczych. Wrecz prze-
ciwnie. Uwielbia troskli-
wos¢, ale wytacznie we-
dtug wtasnych regut.
Madros$¢, jaka Natura obdarzyta nasz or-
ganizm, ma jednak limity. Beda niewy-
czerpane, jesli podarujemy mu to, czego
od nas oczekuje. A domaga sie niewiele.
Przede wszystkim zdrowej i bez techno-
logicznych ulepszen zywnosci, ktéra jest
zrédiem witamin, mineratéw, enzymaow.
Domaga sie ruchu, bo ukfad limfatyczny
bez niego nie dziata oraz prosi nas o re-
laks i ograniczenie stresu.

Pewne rzeczy trudno wyeliminowac,

np. stres. Dlatego trzeba redukowac go
w inny sposéb — niszczac cennymi sktad-
nikami odzywczymi, ktére sg samoczyn-
nie eliminowane z organizmu przez tok-
syny, Scisle wspdtpracujgce ze stresem.

Samoistne wyleczenie?

To mozliwe!

Od dawna cztowiek zwracat sie w strone
przyrody, ktéra dostarczata mu niezbed-
nych sktadnikéw odzywczych, potrzeb-
nych do zycia. To doprowadzito do po-
wstania naturalnych metod leczenia.

— Gtéwnga przyczyng probleméw zdro-
wotnych wiekszosci ludzi jest nieche¢
do zmiany stylu zycia, o czym $wiad-
czy wzrost przypadkow otytosci, cukrzy-
cy i udaréw mézgu, ktdre coraz czesciej
dotykaja mtodsze grupy wiekowe — za-
uwaza dr Jaromir Bertlik. — A przeciez
mamy wptyw na utrzymanie prawidto-
wej wagi ciata, na odzywianie, na swoja
higiene psychiczna.

Leczenie naturalnymi metodami to na-
turopatia. Postrzega ona objawy towa-
rzyszace chorobie nie jako bezposrednie
konsekwencje, ale jako wynik odmédwie-
nia postuszenstwa sit obronnych organi-
zmu. Z tego powodu lekarze medycyny
naturalnej pomagaja pacjentom mobili-
zowac ich wtasne, naturalne sity leczenia
poprzez poprawienie jakosci fizjologicz-

nych funkcji organizmu, doprowadzajac
do samoistnego wyleczenia.

— Poniewaz leczenie naturalne obejmuje
caty organizm, konieczne jest postrzega-
nie pacjenta jako catosci — méwi dr Ja-
romir Bertlik. — Srodki leczenia w natu-

ropatii s pochodzenia naturalnego i sg
znane od tysiecy lat. Mamy dwie kate-
gorie lekéw naturalnych. Pierwsza obej-
muje substancje, ktére znajduja sie

w przyrodzie i s przetworzone w mi-
nimalnym stopniu, np. zywnos¢, czyste
powietrze, woda i ziota. Do drugiej ka-
tegorii naleza leki, ktére pochodza z na-
turalnych Zrédet — nalewki ziotowe, leki
homeopatyczne, mineraty, witaminy itp.
Optymalny stan zdrowia oznacza wiecej
anizeli brak choroby.

— Organizm ludzki ma na szczescie natu-
ralng zdolno$¢ samouzdrawiania — pod-
kresla dr Jaromir Bertlik. — Ale te moz-
liwosci sg ograniczone. Niestety, jesz-
cze nie nastat czas, o ktérym wspomi-
nat Thomas Alva Edison, przepowiadaja-
¢y, ze gtdbwna role w utrzymaniu zdrowia
beda mie¢ nie lekarstwa, ale profilaktyka.
Whptyw substancji odzywczych na zapo-
bieganie i leczenie chordb jest przed-
miotem badan na catym Swiecie. Nie
wystarczy jednak tylko spozywanie wia-
sciwej ilosci substancji odzywczych, na-
lezy réwnoczesnie dbac o dobrg kondy-
cje catego ukfadu pokarmowego.

B Na podstawie ksigzek:

dr Jaromir Bertlik ,,Zyc’ zdrowo... ale jak?
— poradnik dla kazdego”

lek. med. Jozef Krop ,,Ratujmy sie

— elementarz medycyny ekologicznej”
Jerzy Maslanky

,Od lekarza do grabarza”

opracowata Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosifiscy
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ROZNIOWA Zdrowie to rownowaga ciata, umystu i duszy

Kregostup — drzewo

naszego zycia
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Rozmowa z Ryszardem
Kasprzakiem, magistrem
rehabilitacji ruchowej,
chiropraktykiem,
terapeutg manualnym,
nauczycielem jogi

Jest Pan zwolennikiem idei holi-
stycznej terapii i profilaktyki. Mégt-
by Pan podac przyktad traktowania
holistycznego kwestii zdrowia?
Popatrzmy przyktadowo na krego-

stup, na ten filar organizmu, do ktérego
Lprzyczepiona” jest wiekszos¢ naszych
narzadéw i obwodowych czesci ciata,
uzaleznionych od niego czy to za pomo-
cg stawow, czy tez uktadu nerwowego
badZ ukfadu krazenia. Z kregostupa od-
chodza wszystkie nerwy, ktére decydu-
ja 0 sprawnosci naszego ciafa i docieraja
do kazdej jego najmniejszej czesci. Kaz-
dy ucisk na nerw badz naczynie krwio-
nosne powoduje ograniczone odzywia-
nie albo niemoznos¢ odprowadzenia
ztogow z réznych czesci naszego ciafa.
To bardzo czesto staje sie bezposdrednia
przyczyng chordb, ktére pdzniej stajg sie
bardzo powazne. Gtéwnym polem mo-
ich praktyk jest kregostup. Po zapozna-
niu sie z réznymi zagranicznymi szkota-
mi metod manualnych, najbardziej za-
interesowatem sie metodami wschod-
nimi, ktére zajmuja sie witasciwie bar-
dziej filozoficznym traktowaniem kre-
gostupa i przyczyn choréb wynikajacych
z jego asymetrii. Wedtug nich problemy
z kregostupem moga wptyna¢ na kondy-
cje psychiczng, powodujac chaos w ca-
tym naszym organizmie i prowadzac

do wiekszych jeszcze powiktan.

Dzisiaj najczesciej specjalisci od krego-
stupa traktuja go bardzo wybiérczo, za-
uwazajac problem odcinka szyjnego, le-
dzwiowego, piersiowego. Rzadko roz-
patruje sie kregostup jako catos¢ i bierze
pod uwage jego fundamentalng role.
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Natomiast Japonczycy, ale takze Chin-
czycy duzg uwage we wstepnej diagno-
zie przywiazujg do miednicy, do jej ukta-
du. Czy jest skosna, czy jest zrotowana?
tatwo sobie wyobrazi¢, ze na krzywym
~fundamencie” nie mozna mie¢ proste-
go kregostupa. Kregostup przystosowu-
je sie kompensacyjnie do tych asyme-
trii, rownowazac przeciazenia, krzywiac
sie tym samym. Najczesciej zaburzona
miednica powoduje wzgledne réznice
w dtugosci konczyn.

Pierwsze zaburzenia kregostupa wyrazaja
sie zazwyczaj w bdélach stawdw kolano-
wych albo skokowych. Przy ich leczeniu
najczesciej nie bierze sie nawet pod uwa-
ge faktu, ze przyczyna moze by¢ krego-
stup badZ miednica. Medycyna orientu
dawno ten temat dostrzegata i skoliozy
tlumaczy wiasnie zaburzeniem symetrii
ciata, miednicy, skosnosci, rotagji itd.
Dzisiaj w Polsce znany jest profesor To-
masz Karski z lubelskiej Akademii Me-
dycznej, ktdry siegajac wtasnie do medy-
cyny orientu, dostrzegt, ze skoliozy idio-
patyczne spowodowane sg czesto sko-
$noscig miednicy, zaburzeniami w ukta-
dzie miesni okalajgcych miednice i fa-
czacych kregostup. Profesor Karski mie-
dzy innymi moéwi, ze wcigz pokutu-

je zte podejscie do problemdw zwigza-
nych z kregostupem — zaréwno w Pol-
sce, jak i w wielu krajach. Uczy sie leka-
rzy rehabilitantéw, ortopedéw, neurolo-
géw i magistréw rehabilitacji, powiela-
jac stare, nieskuteczne metody. Gimna-
styka korekcyjna, ktérg w szkole moze-
my dzisiaj spotkac, niekiedy przyczynia
sie do pogtebiania skolioz. Préba jed-
nak zmiany ogdlnie panujgcej swiado-
mosci — mimo, ze jest to naukowo po-
twierdzone — wywotuje reakcje skrajne-
go oburzenia i sprzeciwu. A przeciez na-
wet tagodne zastosowanie chwytow
chiropraktycznych i odpowiednie ¢wi-
czenia umozliwiajg czesto skorygowanie
skosnosci miednicy — a kregostup, ktory
pochylat sie razem z miednicg, sam sie
przystosowuje i prostuje.

Skad biora sie kfopoty z prawidfo-
wym obcigzeniem miednicy? Jaka
jest kondycja dzieciecych kregostu-
pow?

Jedna z gtéwnych przyczyn me-
chanicznych sg btedy rodzicielskie

— pierwsze btedy przy uczeniu dziec-
ka siadania, stania, chodzenia. Ambi-
cja wiekszosci mam jest to, zeby dziec-
ko jak najszybciej siedziato. Czesto ono
nie jest po prostu jeszcze przygoto-
wane do tego, wyprzedza sie jego na-
turalny etap rozwoju. Noszac malut-
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Kregi i dyski
1 Rdzen kregowy
2 Korzonek nerwowy

kie dziecko w spionizowanym uktadzie
ciata, powodujemy ogromne przecia-
zenia, ktére moga powodowaé asyme-
trie. Nastepnie pozbawiajac dziecko
etapu raczkowania, kiedy bardzo cze-
sto pomagamy mu wstawac i chodzi¢
— narazamy je na to samo. Pionizujac
kregostup, dziecko bardzo czesto upa-
da na posladki. Taki upadek blokuje
staw biodrowy badZ powoduje prze-
suniecie miednicy i moze by¢ prozaicz-
na przyczyng pdzniejszej skoliozy lub
asymetrii miednicy. Majac pacjentéw
od mniej wiecej pét roku zycia, wi-
dze i potwierdzam to, co dzisiaj nauka
i doswiadczenia méwig w tej dziedzi-
nie. Specjalisci bez dostatecznej wie-
dzy na temat kregostupa zalecajq ¢wi-
czenia wzmacniajace tzw. gorset mie-
$niowy. Powoduje to ogromne przecia-
zenia kregostupa. Organizm musi so-
bie jako$ radzi¢, wiec szuka wyjscia,
ksztattujac sie w krzywizny patologicz-
ne i czynigc takie wtasnie znieksztatce-
nia kregostupa.

Kiedys dziecko nie siedziato tyle przy
komputerze. Zajmowato sie spor-

tem — nie grami komputerowymi. Wy-
chodzito na boisko, przed dom, chodzi-
to po drzewach. W naturalny sposéb sie

gimnastykowato. Dzisiaj wiekszo$¢ dzieci
jest ,przywigzanych” wtasnie do biurka,
krzesta. Niematy wptyw majg zle dobra-
ne przez rodzicdw tornistry. To wszyst-
ko mocno sie kumuluje i utrwala wady
postawy.

Jakie s konsekwencje braku ru-
chu? lle powinno go byc¢ codzien-
nie, tygodniowo?

Brakuje dzisiaj sSwiadomego ruchu. Na-
wet jedli dziecko robi jakie$ ¢wiczenia

z okreslonej dyscypliny sportu, ale nie
uwzglednia sie w tych ¢wiczeniach pro-
porcji przecigzen i nie rozcigga przykur-
czonych miesni, nie mamy do czynienia
z naturalng korektg. Coraz gorzej jest

w Polsce z nawykami systematycznego
ruchu, profilaktykg. Dzisiaj osoby, ktore
przychodzg do nas, do studia miedzy in-
nymi na joge, na terapie kregostupowe
(czy to jest dziecko w wieku szkolnym,
dojrzaty mezczyzna czy dorodna dziew-
czyna) — nie sg w stanie wykonac skfonu
do przodu, siegajac rekoma tydki. To jest
przerazajace.

Prowadzitem kiedys$ badania w szkotach
kotobrzeskich, od przedszkoli poczaw-
szy, na szkotfach srednich zakonczyw-
szy. Okazato sie, ze wady postawy wy-
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stepujg u okoto 92% dzieci. Méwi sie
dzisiaj, ze w populacji ogdélnoswiatowej
jest 87%-94% dzieci z wadami posta-
wy. Diagnozy w szkotfach nie sg stawia-
ne. Nie ma proby odpowiedzenia na py-
tanie: dlaczego tak jest?
A to wszystko zaczyna sie od wczesnego
dziecinstwa, poprzez szkote i brak wta-
Sciwej wiedzy i Swiadomosci rodzicéw.
Ci, ktorzy wiedze te posiadajg i probuja
cokolwiek robi¢, w bardzo szybkim cza-
sie moga ogromnie duzo zmieni¢. Cze-
sto naprawde wystarczy odstawi¢ dzie-
ciom gimnastyke korekcyjna, zaleci¢ sta-
nie na okreslonej kofczynie i nie robi¢
wielu ¢wiczen katujgcych prostowni-
ki grzbietu i to naprawde pomaga — na-
stepuje autokorekta skrzywionego kre-
gostupa. Takze brak wiedzy na te-
: mat terapii kregostupowej i po-

-

e,

prawnej oceny przyczyn problemdw kre-
gostupowych w wadach postawy jest
pierwsza z zasadniczych przyczyn sko-
lioz tzw. idiopatycznych.

Jakie s3 konsekwencje dtugotrwa-
tych wad kregostupa? Co dzieje sie
z nami w wieku 30-40 lat?
Patrzac na statystyki, mozemy stwier-
dzi¢, ze zaburzenia kregostupa poja-
wiajg sie dzisiaj wczesniej niz kiedykol-
wiek. Juz dzieci w podstawdwce narze-
kaja na brak sity, béle gtowy, bdle ko-
lan. We wczesniejszych pokoleniach
w tym wieku ten problem nie byt tak
powszechny.
U dziewczynek asymetria miednicy po-
woduje czesto zaburzenia hormonalne,
bolesne miesigczki, powiktania w prze-
biegu normalnej miesigczki. Dzisiaj mfo-
de dziewczyny czesto nie moga zajs¢
w cigze i ré6znorodne badania gineko-
logiczne, hormonalne nie wykazu-
ja przyczyn, dlaczego tak sie dzie-
L& Je. Aokazujesie, ze zaburzenia
symetrii miednicy, zaburzenia kra-
zenia krwi, tworza réwniez zabu-
rzenia energetyczne.
W medycynie chinskiej, japonskiej czy
hinduskiej méwimy o tzw. energiach
— czakramach znajdujacych sie wzdtuz
kregostupa. S to ,zbiorniki” energe-
tyczne na réznych poziomach krego-
stupa, w okreslonym jak gdyby zbiorni-
ku energetycznym, ktéry ma powigzanie
z danymi narzgdami i zasila te obsza-
ry ciata w energie. Jezeli cokolwiek jest
zamkniete, ucisniete, ograniczone
w przeptywie — to brakuje tam ener-
gii. Spojrzmy na przykfad na mied-
nice, kregostup dolny. Zdarza sie,
ze miode kobiety nie moga zajs¢
w cigze, bo jak sie okazuje
ich centrum energe-
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tyczne, ktére miedzy innymi jest z pro-
kreacjg powigzane, nie ma energii. Nie-
raz dziatanie manualne, odblokowuja-
ce te asymetrie, powoduje pobudzenie
energii i panie nie majg pdzniej proble-
mu z zajsciem w cigze.

Leczenie za pomoca technik manu-
alnych bolow, szczegdlnie gtowy jest
dos¢ powszechne. Natomiast jeze-

li nie ma swiadomosci, ze mozna ma-
nualnie bélowi przeciwdziatac albo sa-
memu sobie radzi¢, zmieniajac styl zy-
cia — niestety, musza by¢ pdzniejsze
konsekwencje.

Dzisiaj méwi sie o chorobie komputero-
wej, czyli catym zespole przecigzen wy-
nikajacych z koncentracji wzroku, okre-
slonego ustawienia gtowy, szyi, kar-

ku, rak. To jest ciggte napiecie, napreze-
nie. Temu bardzo czesto towarzyszy za-
burzenie energetyczne. Takie zmecze-
nie, znuzenie — organizm musi protesto-
wac — wiasnie bdélem albo ograniczong
ruchliwoscia barku, fokcia. Béle gtowy
sg juz w tym przypadku bdlem niemal
automatycznym.

Co sie kryje za bélem gfowy?

Co w tym czasie dzieje sie w na-
szym organizmie? Co bdl gtowy
oznacza?

Przyczyn bélu gtowy jest bardzo wiele.
U kobiet moze by¢ to na przyktad mie-
sigczka, niedomaganie ktéregos z narza-
doéw (na przyktad obfity positek z grilla
spozyty z wiekszg iloscig alkoholu — nie
tylko obcigza watrobe, ale czesto powo-
duje takze bdl gtowy).

B4l gtowy ma rézne uwarunkowania.
Na pewno daje ogromny dyskomfort —
paralizuje caty organizm, jego prawi-
diowe dziatanie. B4l gtowy jest to stan
w centrum dowodzenia catego ukta-

du nerwowo-miesniowego. Jest on cze-
sto znakiem, ze w organizmie dzieje sie
co$ niebezpiecznego, czyli organizm nie
moze funkcjonowac dobrze. Bél powo-
duje odruchowo réwniez dyskomfort
psychiczny, pojawia sie stres. To sie prze-
nosi w sfere naszej psychiki. Cztowiek
staje sie nerwowy, nadpobudliwy. Zmie-
nia sie ci$nienie krwi, czyli zamyka sie
koto przyczyn i skutkdw alarmu, ktéry
wystgpit w postaci bolu.

Tabletka nigdy nie zatatwi sprawy, bo
proces sie rozwija. Tylko ttamsi te bar-
dzo cenng informacje. Kazdy bél po-
winien by¢ sygnatem, ze trzeba szukac
przyczyny. Wiele z tych przyczyn moz-
na bardzo szybko ustali¢. Jedna z pier-
wotnych przyczyn niedomagania ukfa-
du nerwowego, krgzenia i hormonalne-
go jest witasnie zaburzenie statyki kre-

= Akuna

gostupa. Potwierdzajac, ze bdl z tego
ptynie i wyciggajac wnioski, ze trzeba
przeciwdziata¢ przyczynom, cztowiek
madrzeje i z czasem zaczyna lepiej ro-
zumiec swoj organizm.

Jaka jest zaleznosc¢ miedzy sportem,
ruchem a kondycjg naszego organi-
zmu? Czy ruch moze spowodowac,
Ze organizm sam sie wyreguluje?
Zasadnicza, czesto bagatelizowa-

na rzecz: ruch to zycie! Kiedy spo-
walnia sie ruch w naszych organach,
to w pewnych czesciach ciata starzeje-
my sie, stajemy sie niedofezni. Bez ru-
chu nie ma w zasadzie zdrowia! Nie
ma zycia! Zatrzymanie sie procesu ru-
chu w naszym organizmie — na pozio-
mie gteboko komoérkowym — powodu-
je, ze cztowiek albo choruje, albo nie
zyje. Ruch jest podstawa wszystkie-
go! Ruchu nam jednak brakuje. Ruchu
sie trzeba nauczy¢, umiec go zasto-
sowac. Moi pacjenci czesto przy tera-
piach, ktére im pomagaja, stawiaja py-
tanie: ,,Co ja powinienem teraz robi¢?”
Nalezy szczegdlnie mocno przeanali-
zowac to, co moze by¢ przyczyng na-
szych dolegliwosci. W dziataniach holi-
stycznych powinnismy wzigé pod uwa-
ge najpierw to, co stanowi przyczyne,
usuna¢ ewentualnie te przyczyny i tam,
gdzie jest to niezbedne zastosowa¢ od-
powiednig forme ruchu. Czy to gim-
nastyka, czy spontaniczna forma ru-
chu, ale nie bedaca w konflikcie z przy-
czynami — to tez juz bedzie doskonata
profilaktyka.

Prowadzi Pan swdj gabinet/prakty-
ke 20 lat...

Dziatamy w tym kierunku 30-31 lat.

Z poszerzeniem o wiedze orientalng —
20 lat.

Ma Pan bardzo duze doswiadcze-
nie. Czy zdarza sie, ze ktos przy-
chodzi, zeby sprawdzic czy wszyst-
ko jest z nim dobrze? Czy zazwyczaj
ludzie trafiajg juz w sytuacji pod-
bramkowej?

Najczesciej ludzie trafiajg do gabinetu
w momencie, gdy sami nie sg w stanie
sobie poradzi¢, gdy pojawia sie choro-
ba, ktéra swdj poczatek mogta miec 20
lat temu. Nie majac swiadomosci badz
ignorujac wczesniejsze sygnaty organi-
zmu, doprowadzili do pojawienia sie
procesu chorobowego, ktéry trwa dtuz-
szy czas. Nie zawsze mozna go cofngc,
ale mozna go zatrzymad na jakims po-
ziomie lub cofng¢ minimalnie. Nasza
sprawnos¢ w ogolnym pojeciu bedzie

ulegata ograniczeniu. Nasz organizm
jest doskonaty, tylko my bardzo czesto
bagatelizujemy jego sygnaty.

Coraz czesciej jednak zdarza sie dzis,

Ze pacjent pojawia sie, zeby sprawdzi¢
swoj stan zdrowia. To jest sygnat po-
twierdzajgcy, ze wiedza poszerza sie. Jest
to zastuga miedzy innymi réznych publi-
kacji — chociazby tej gazety. Pojawia sie
tez tzw. moda na zdrowie. Dzisiaj gwiaz-
dy telewizji, aktorki chwalg sie, ze ¢wiczg
joge, ze chodzg na rézne zabiegi, siega-
ja po niekonwencjonalne metody. To po-
szerza grono zainteresowanych ruchem.
Dzi$ joge ¢wiczy juz niematy procent
0s6b — gtéwnie pan, ktére chcg uniknad
nastepstw uptywajgcego czasu. Gorzej
jest z mezczyznami — oni przychodza juz
.Na czworakach” i wtedy dopiero sobie
uswiadamiaja, jak daleko w swojej choro-
bie zaszli. Mezczyzni czesto chcieliby za
pomocy jednego ruchu wrécic¢ do pracy,
do formy. Najbardziej popularnymi dzis
formami ruchu sa: basen, rower, spacer.
Ci, ktorzy to zrozumieli, zaczeli korzystaé
z dobrodziejstw zorganizowanego, pre-
cyzyjnego ruchu, chociazby poprzez joge
— ¢wiczac ciato, wyciszajgc umyst, prze-
stali by¢ pacjentami i stali sie ambasado-
rami zdrowego stylu zycia. Oni czesto in-
spirujg potencjalnych pacjentéw, kto-

rzy nie maja jeszcze probleméw ze zdro-
wiem, ktérzy przychodzg profilaktycznie,
bo nie chcg mie¢ w przysztosci tego typu
problemdw. Generalnie jednak w Polsce
brakuje wiedzy o zdrowiu, profilaktyce.

Skoro brakuje wiedzy o profilakty-
ce i zdrowiu, to sprébujmy wyja-
$nic, czym jest zdrowie.

Gdybysmy zrobili sondaz uliczny, kaz-
dy powiedziatby pewnie, ze zdrowie

to brak choroby. To najprostsza defi-
nicja. Definicja, ktéra czesto wyznacza
niestety cate dziatanie i to struktur po-
wotanych do dbania o zdrowie. Defini-
cja zdrowia ustalona przez swiatowg or-
ganizacje zdrowia, czyli obowiazuja-

ca w Polsce i na catym Swiecie mowi,

ze zdrowie to réwnowaga miedzy cia-
tem, umystem, psychika i duchem. Do-
bre samopoczucie w tej réwnowadze —
to jest definicja zdrowia. Zaburzenie kté-
rejkolwiek sfery, ktéregokolwiek z tych
czynnikéw burzy rbwnowage miedzy
nimi, czyli od razu nasze zdrowie prze-
staje przystawac do definicji. Trudno
znalez¢ dzis cztowieka, ktory odpowia-
datby tej definigji i réwnowadze. Ci, kté-
rzy zaczynaja leczy¢ swoje ciato, swoje
dolegliwosci, a przyczyna zaburzen tkwi
w sferze psychicznej, nigdy nie wyzwolg
sie ze stanu chorobowego. Nieusuniete

ZDROWIE ; s.//-ces Wydanie specjaine 13



Zdrowie to rownowaga ciata, unrystu i duszy

¢ >

Ryszard Kasprzak wraz z zong Anng razem
prowadzg szkote jogi Yoga Studio ,,SivaSana”

zrédfo bedzie powodowato kolejne na-
stepstwa i choroby. Jezeli nie spojrzymy
na to kompleksowo, jezeli nie bedziemy
nad tym pracowad, usuwajac przyczyny
w sferze psychicznej naszego przecigzo-
nego umystu, ciggle bedziemy chorzy.

Czym jest joga? Jakie jest jej zrodfo?
Dzisiaj joga jest bardzo powszechna, na-
wet modna. Ludzie, ktérzy uprawia-

ja callanetics, czesto nieswiadomie upra-
wiajq joge. Jest to jednak joga wyprana

z wszystkiego, co tworzy bardzo cenng
forme, metode terapeutyczng, profilak-
tyczna. Dzisiaj joge mozna spotkad w réz-
nych fitness clubach, gdzie gtosna muzy-
ka wytycza rytm aerobowych ¢wiczen. Ale
ta joga ma czesto charakter bardziej dy-
namiczny, sportowy, ukierunkowany tyl-
ko na ¢wiczenie, na sprawnos¢, gibkosé
ciata. To tez ma swdj walor i jest cenng
rzecza. Joga jednak, jak wspomniatem,
nawigzujgc do definicji zdrowia, dzia-

ta bardziej kompleksowo. Jest to jej naj-
wieksza zaleta, nieporéwnywalna do in-
nych form ruchu. Joga — w gtebokim ro-
zumieniu tego pojecia — pozwala zrozu-
miec, co to jest zdrowie: jest wptywaniem
na ciato i umyst. | wiasnie przez to na du-
cha — na caty uktad krazenia, ukfad od-
dechowy. Joga pozwala naby¢ umiejet-
nos¢ panowania nad wtasnym ciatem,
umystem i psychika. Uczy, przy pomo-

¢y m.in. odpowiednich ¢wiczen, jak wy-
ciszy¢ umyst. Rozwija swiadome kontro-
lowanie ciafa. Joga uczy, jak sie oddycha,
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jak regulowac oddechy, jak mozna za po-
moca oddychania dotrze¢ do poszcze-
gdlnych komdrek naszego ciata, wzboga-
cajac je w tlen, doprowadzajac substan-
cje odzywcze do naszego ciata. Prawdzi-
wa joga pozwala harmonizowac moz-
liwosci naszego ciafa z tym, co chcemy,
zeby to ciato przy pomocy umystu wyko-
nato. Joga jest powiekszaniem mozliwo-
4ci naszego ciafa i naszych narzaddw we-
whnetrznych, za pomocg ¢wiczen relaksa-
cyjnych, pomagajacych odreagowac stres
i 0siggna¢ harmonie ciata i umystu. Praw-
dziwa joga to ogromna wtadza panowa-
nia nad wtasnym ciatem, nad wtasnym
umystem. To doskonata profilaktyka wielu
standw chorobowych.

Jakie s konsekwencje naszego co-
dziennego pedu i braku umiejetno-
sci odreagowania stresu?

Ciagte siedzenie w fotelu z noga zatozo-
na na noge, z zacisnietymi tetnicami be-
dzie w niedtugim czasie skutkowac za-
burzeniami krazenia w konczynach dol-
nych i bélem kregostupa ledzwiowe-
go. Warto wspomnie¢, ze tego rodzaju
przecigzenia rzutujg réwniez na spraw-
nos¢ seksualng. To sg rzeczy, ktére nie
zawsze bierzemy pod uwage. A wiasnie
ograniczenie funkgji konkretnego odcin-
ka kregostupa niesie ze sobg nastepstwa
choréb okotokregostupowych.

Dzisiaj niemal kazde dziecko pracuje przy
komputerze albo duzo czasu przy nim
spedza. Ciggle pochylona gtowa, cia-

gte odksztatcenie w krzywiznie kregostu-
pa, sprawia, ze pracujemy na tzw. garb.
To jest wiasnie przejscie szyjno-piersiowe,
objaw, ktéry bedzie nidst nastepstwa ta-
kie jak: arytmie serca, nadcisnienie, obja-
wy podobne do stanu zawatowego. Trze-
ba kojarzy¢ warsztat pracy z przecigze-
niem konkretnego odcinka kregostupa. Je-
zeli pracujemy w jednej pozycji przez wie-
le lat i nie stosujemy profilaktyki odreago-
wania zmeczonych nerwdw, to muszg sie
pojawi¢ konsekwencje. Osoby pracujgce
w biurach, siedzace przy komputerach sq
narazone na problemy krazeniowe. Pochy-
lenie gtowy wymusza réwniez okreslony
ucisk na tarczyce, wiec moga sie pojawic
problemy tarczycowe. Tarczyca to gruczot,
ktéry decyduje o wielu rzeczach, cho¢

nie zdajemy sobie z tego sprawy. Proble-
my z odcinkiem szyjnym kregostupa moga
powodowac takie nastepstwa. Odcinek
piersiowy kregostupa jest odpowiedzial-
ny bardzo czesto za bdle okolicy piersio-
wej, ramion, ale takze za choroby serca,
za uposledzone oddychanie, prowadza-
ce do choréb uktadu oddechowego. Bez-
posrednimi nastepstwami pracy przy biur-
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ku moga byc¢ tez boéle: barkéw, karku, tok-
ci, dretwienie i mrowienie rak.

Wystarczy odpowiednia pozycja podczas
snu, dobrze dobrana poduszka, ¢wicze-
nia przy komputerze, zeby te objawy
wyeliminowac.

Co powinno nas zaniepokoic? Kie-
dy powinnismy powaznie zaintere-
sowac sie swoim zdrowiem? Kiedy
jest ten sygnat, ktéry my lekcewa-
Zymy, a ktory jest juz tak wazny?
Kazdy organizm wyposazony jest

we wtasny system informacji. Zdrowie
to, jak juz wspomniatem, réwnowaga:
ciata, umystu, psychiki. Przede wszyst-
kim nie lekcewazmy bélu — to sygnat,
ktéry daje nam organizm, ze dzieje sie

z nim co$ niedobrego. Do mojego ga-
binetu przychodza dzieci ze szkoty pod-
stawowej z bélami: kolan, kregostupa
piersiowego, bélami gtowy. Czesto wra-
cajac ze szkoty, nie sg w stanie odrabiac
lekcji z powodu bolu gtowy. Bdle nég
takze sg czesto u dzieci sygnatem asy-
metrii: miednicy, konczyn.

Gdy mamy tendencje do trzymania jed-
nej nogi zatozonej na drugg i nie mamy
potrzeby zmieniac tego utozenia —

to jest to informacja mogaca swiadczy¢,
ze niedfugo bedziemy mie¢ problemy ze
stawem kolanowym, biodrem, a wcze-
$niej moze kregostupem ledZzwiowym.
Informacje moglibysmy mnozy¢. Jesli

ktos chodzi po schodach, ciggle zaczyna-
jac lewa noga, albo wkiada spodnie cig-
gle noga lewg — réwniez jest to informa-
cja, ktéra moéwi o asymetriach. Jesli lezac
na plecach, zupetnie prostg we wszyst-
kich stawach noge podnosimy do géry

i nie siega ona 60 stopni, oznacza to,

ze w przysztosci mozemy miec proble-
my z odcinkiem ledZzwiowym kregostupa.
Fakt, ze bolg nas uda po jakim$ dtuzszym
marszu albo ze nie mozemy usigsc na pie-
tach, albo przyciggnac piet do posladkow,
czeste przykurcze ud, ktére tworza celluli-

ty i szereg réznych nastepstw kosmetycz-
nych swiadcza réwniez o pewnym zabu-
rzeniu w obszarze odcinka ledzwiowego.
To jest bardzo wazna informacja dla te-
rapeuty, dla lekarza znajacego sie na kre-
gostupie. Bez przeswietlania kregostupa
moze on na podstawie takiej informadji
antycypowad, co wykaze zdjecie rentge-
nowskie albo rezonans.

Jaki wptyw na te wszystkie proble-
my zwigzane z kregostupem ma
nadmiar toksyn i niedozywienie na-
szego organizmu?

Jesdli nie zapewnimy organizmowi co-
dzienngj ,,porgji” ruchu, toksyny zaczy-
najg sie gromadzi¢ i tworzg ztogi. Che-
mia zywieniowa, brak suplementéw

i diety pozwalajacej oczyszczad nasz or-
ganizm — réwniez powoduja gromadze-
nie sie toksyn. Wazng sprawa jest ruch
— zamierzony ruch, szczegdlnie jeszcze
raz wréce do jogi. Ruch z pompa
oddechowo-krazeniowa, swiadomym
docieraniem do kazdej komérki naszego
ciafa, czyli wtasciwie odprowadzeniem
tych ztogéw pomaga pozbywac sie z or-
ganizmu toksyn. Zakwaszenie organi-
zmu jest dzisiaj dos¢ powszechne i sta-
nowi jedng z przyczyn wielu dolegliwo-
$ci. Ruch jest jednym ze sposobdéw uni-
kania tego. Jezeli jest jeszcze wspoma-
gany przy pomocy medycyny holistycz-
nej, ktéra stanowi kompleksowe dziata-
nie, mozemy pozby¢ sie zanieczyszczen
z naszego organizmu. Dlatego mie-

dzy innymi w naszym gabinecie znala-
zto sie Alveo, bo ono jest integralng cze-
$cig naszych dziatan. Dzisiaj nie trze-

ba rozwodzi¢ sie naukowo, ze nasze zy-
wienie jest pozbawione wielu energe-
tycznych, zdrowych substancji odzyw-
czych albo witamin. Owoc cytrusowy
dojrzaty w sposéb naturalny bedzie no-
$nikiem zasadowych substancji dla na-
szego organizmu. Natomiast owoc ze-
rwany jako surowy, potem sztucznie do-

-‘ -_
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barwiony w chtodniach bedzie powo-
dowat zakwaszanie naszego organizmu.
Brak tej informacji moze powodowad,
ze ciggle dziatamy przeciw sobie. Alveo
jest jednym ze sposobdw dobroczyn-
nego wptywu na nasz organizm. Kiedy
trafita do mnie informacja o preparacie
Alveo, w ktérym skumulowano 26 zidt,
musiatem poeksperymentowac i spraw-
dzi¢ jego odziatywanie na wtasnym or-
ganizmie. Dzisiaj wiem, ze Alveo jest ta-
kim suplementem, ktéry sprzyja oczysz-
czaniu i pomaga 0siggnac rownowage
w organizmie.

Podsumowujac: co sktada sie

na zdrowie?

Swiatowa Organizacja Zdrowia moéwi,
co to jest zdrowie i jak nalezy wtasciwie
postepowac, zeby nie zrujnowac swo-
jej rownowagi, jak korzysta¢ z mozli-
wosci naszego ciata bez prowokowa-
nia bélu, nadwerezania spokoju nasze-
go umystu. Uczy sterowac w dziataniach
antystresowych. Czestg tendencja jest
dzi$ unikanie stresu jako czegos$ ztego.
Ale stres jest tez dobroczynnym dziata-
niem — to réwniez pozytywna adrenali-
na. Umiejetnos¢ pozbywania sie skumu-
lowanego stresu i rbwnowazenia naszej
psychiki prowadza do spokoju. A zdro-
wie to przeciez rownowaga ciata, umy-
stu, psychiki, ducha, czyli takie panowa-
nie nad sobg, zeby osiaggna¢ harmonie.
Jezeli czuje sie szczesliwy, bo nic mnie
nie boli, jezeli jestem zadowolony z mo-
jego ciata, nie boje sie swojej pracy, nie
martwie sie o to, czy przezyje do konca
miesigca, mam wsparcie w rodzinie, sta-
ram sie zachowac réwnowage miedzy
materig i duchem, to znaczy, ze mam
poczucie szczescia, rownowagi. To jest
sposdb na to, zeby by¢ zdrowym.

M Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz
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Joga | Alveo — po

Hanna Pietroniec

W Akunie sze$¢ lat. Trafitam na Alveo,
bo szukatam jakiego$ preparatu, kto-
ry wzmocnitby organizm cérki, kto-
ra od ésmego roku zycia byta leczona

z powodu alergii. Organizm dobrze za-
reagowat na ziota. Dzi§ wiem, ze Alveo
to preparat dla wszystkich. Alveo jest
jednak przede wszystkim dla zdrowych,
po to, by mogli to zdrowie utrzymac.
Wejscie Alveo do naszego domu wie-
le zmienito. Najpierw diete. Zrezygno-
walismy z wielu produktoéw, zaczelismy

Dziatajg w Akunie, promujg zdrowy styl zycia, pija
Alveo i ¢wiczg joge w Yoga Studio ,SivaSana”

w Kotobrzegu. Oto grupa ludzi, ktérzy postanowili
dtuzej cieszyc sie swoim zdrowiem.
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uwazad, co z czym powinno sie taczyc,
a jakie potaczenia nam szkodza. Pijemy
duzo wody. Jemy mniej. | nie chorujemy,
bo wiecej dbamy o siebie. Mnie nie me-
czg migreny, cérce nie dokucza alergia,
maz wzmocnit odpornos¢ organizmu.
Dopiero teraz wiem, co to znaczy profi-
laktyka. Trzeba wykorzysta¢ mozliwosci,
ktére daje sam organizm. Dlatego zmia-
nie ulegt nasz styl zycia. Zaczelismy réw-
niez panowac nad emocjami, szukac

w zyciu pozytywow i nie pielegnowacd
w sobie negatywnych uczud.

Szukatam réwnowagi i znalaztam ja. Po-
maga mi w tym joga. Joga to program
pracy nad sobg. Joga to taka aktywnos¢
fizyczna, gdzie nie ma rywalizadji, jest
nauka wytrwatosci, cierpliwosci i samo-
dyscypliny. Po tych ¢wiczeniach czuje,
ze mogtabym caty Swiat przenies¢. Joga
odmfadza, korzystnie wptywa na spraw-
nos¢ ciata i spokdj umystu. Jak Alveo.
Cwiczenia oddechowe wzmacniaja caly
organizm, polepszaja witalno$¢ i oczysz-
czaja ptuca z toksyn. Dopiero teraz mam
Swiadomos¢, jak wazny jest oddech.
Joga i Alveo daja wyciszenie i korzystnie
wplywaja na uktad nerwowy, Swietnie
sprawdzajg sie réwniez w radzeniu so-
bie w sytuacjach stresowych.

Jak duzy wptyw na zdrowie cztowie-

ka ma sfera psychiczna, emocjonal-

na, to wszyscy wiemy. Jesli o nig nie za-
dbamy, nie pomoze nawet najzdrow-
sze odzywianie i uprawianie sportu. Za-
wsze bedzie co$ w nas cierpiato. Ja po-
stanowitam dfuzej cieszy¢ sie zdrowiem
i sprawnoscig fizyczna.

Podjeta przed laty decyzja daje dzi$ wie-
le korzysci. Oprécz zdrowia — bezpie-
czenstwo finansowe, wiecej czasu dla
siebie i rodziny oraz to, ze na joge
moge chodzi¢ rano na godzine dzie-
wiagtg (powinno sie ¢wiczy¢ przed po-
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gczenie doskona

sitkiem), gdy inni musza by¢ w tym cza-
sie w pracy.

Maria Grabowska-Cholewa
Jestem w Akunie od 2004 roku. Po spo-
tkaniu Akunowczéw w Wisle, gdzie po-
znatam wielu wspaniatych ludzi, zde-
cydowatam, ze chce sie zajmowac pro-
mocjg zdrowia. Z czego bardzo ucieszyt
sie méj maz, bo razem wychodzi nam
to o wiele lepiej. | lubimy ze sobg pra-
cowad. Uwazniej zaczetam sie przygla-
dac Alveo i stwierdzitam, ze pijac je, nie
mamy nic do stracenia. Bardzo spodo-
bata mi sie formuta oczyszczajaca tego
preparatu. Jako byta pielegniarka wiem,
ze ma to ogromne znaczenie dla zdro-
wia. Dzi$ widze, ze organizmy czton-
kéw mojej rodziny, od kiedy podaje im
ziota, funkcjonujag sprawniej. Kiedys juz
prébowatam pomagac rodzinie meto-
dami naturalnymi, zwtaszcza homeopa-
tig. Ale dawkowanie byto dos¢ skompli-
kowane. Przyjmowanie Alveo jest bar-
dzo proste, wystarczy wypic rano jed-
na miarke. Dzieci maja lepiej wygladaja-
cq skore, ja zreszty tez. Alveo korzystnie
wpltyneto na drogi moczowe u najmtod-
szego syna. Odnotowalismy wyrazny
wptyw na odpornos¢ catej rodziny. Naj-
bardziej cieszy mnie ustepowanie pro-
blemdw mojego meza.

A joge zaczetam ¢wiczy¢ ponad 10 lat
temu. Szybko odczutam ogromne zmia-
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ny samopoczucia. Dzi$ wiem, ze wspa-
niale wptywa nie tylko na ciato, ale

i umyst. Porzadkuje mysli, uczy dystan-
su. Wycisza.

Katarzyna Szyrwinska

Akuna zagoscita w naszym domu w lu-
tym 2007 roku. Profilaktyka — to byt
pierwszy powdd, by wprowadzi¢ Alveo
do mojej rodziny. Bardzo chciatam ko-
rzystnie wptyngc na odpornosé¢ moich
dzieci (Dominik 7 lat, Basia 5 lat). Wcze-
$niej czesto sie przeziebiaty (dtugotrwaty
katar, u cérki powtarzajace sie zapalenia
ucha srodkowego).

Kiedy odwiedzalismy lekarza, konczy-
to sie to recepta na antybiotyk. Dla-
tego stwierdzitam, ze dobrze byto-

by znalez¢ cos$, co wzmocni ich organi-
zmy. Zdecydowatam sie podawac¢ dzie-
ciom Alveo. Udato mi sie rowniez na-
ktoni¢ meza do picia preparatu. Zmia-
ny byty widoczne juz po dwdch miesig-
cach. Wiecej energii, ogdlne lepsze sa-
mopoczucie, poprawit sie stan mojej
skory, wtosdw i paznokci. Lepigj sie wy-
sypiam dlatego ustgpity bdle migreno-
we, na ktére wczesniej czesto sie skar-
zytam. Odkad pijemy Alveo, nie ma po-
trzeby podawania dzieciom antybio-
tykéw. W zamian za to staram sie sto-
sowac naturalne sposoby leczenia ich
przeziebienia, a poniewaz majg odpor-
niejsze organizmy, szybko wychodza

z infekgji.

Zmienilismy sposéb odzywiania, zwra-
camy uwage na to, co jemy. Jemy wiecej
owocdw i warzyw. Duzo mniej stodyczy.
Dbamy o sprawnos¢ fizyczna, zazywamy
wiecej ruchu.

Od niedawna ¢wicze tez joge. Joga

to dla mnie profilaktyka. Ruch daje mi
poczucie bezpieczenstwa. Staram sie
dbac o siebie i swojg rodzine, bo chcia-
tabym, aby nasze organizmy lepiej funk-
cjonowaty w przysztosci. Dzi$ w moim
umysle panuje harmonia, potrafie sie
wyciszy¢. Akuna sprawita, ze zmienito
sie nasze zycie. Zapanowata réwnowaga
miedzy dusza, ciatem i umystem.
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Jerzy Stepniewski

Z Akung zwigzany jestem od szesciu lat.
Zajmujac sie wéwczas ubezpieczeniami,
miatem wrazenie, ze uczestnicze w ,wy-
scigu szczuréw”.

Miatem swiadomos¢, ze zaniedbuje wia-
sne zdrowie, a jest ono w kazdym wie-
ku warunkiem osiggniecia petni szcze-
dcia i zadowolenia z zycia. Niestety, naj-
czesciej doceniamy je chorujgc. Na mia-
re mozliwosci staram sie ptywac, biegac,
odbywac diugie spacery, jezdzi¢ na ro-
werze. W mtodosci uprawiatem judo.
Punktem zwrotnym w podejsciu do wia-
snego zdrowia, a wiasciwie do suple-
mentacji byta informacja o Alveo, ktérag
ustyszatem od mojej kolezanki, pdzniej-
szej sponsorki — Hanny Pietroniec. Bra-
kowato mi czegos tak prostego w uzy-
ciu, jak ten preparat.

™

—
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Pierwsza butelke Alveo wypitem sam

i stwierdzitem, ze nic mi nie jest, ze zyje,
wobec tego zachecitem do regularnego
przyjmowania preparatu mojg rodzine:
zone Jadwige i trojke dzieci, tym bar-
dziej, ze zona miafa problemy z gardfem
(dolegliwos¢ zawodowa — jest nauczy-
cielkg w przedszkolu).

Ta wzrastajgca swiadomos¢ potrze-
by zdrowia i grozby jego utraty spo-
wodowata kolejng rzecz, a miano-
wicie baczniej zaczelismy przygladac
sie temu, co jemy, jak jemy, a przede
wszystkim temu, co kupujemy w skle-
pach i marketach. Czesciej zaktadam
okulary i zapoznaje sie ze sktadem
produktéw, odrzucajac niejednokrot-
nie te produkty, ktére do niedawna
nie byty jeszcze na mojej ,czarnej li-
$cie”. Zmienita sie rowniez jakos¢ ich
przyrzadzania.

Trzymamy diete — stosujemy juz nie tylko
Alveo, ale réwniez Onyx Plus, a od nie-
dawna Mastervit. Jak wspomniatem, ak-
tywnos¢ fizyczna, ktéra mi towarzyszy
od dawna, nabrata w kontekscie wiekszej
Swiadomosci prozdrowotnej wiasciwe-
go wymiaru. Stad decyzja o rozpoczeciu
w lutym ubiegtego roku uprawiania jogi.
Poczatkowo joge postrzegatem jedy-
nie jako ¢wiczenia fizyczne. Dzisiaj juz
wiem, ze joga to: holistyczna koncep-
cja zdrowia, to mozliwos¢ znalezie-

nia wewnetrznej rownowagi i harmonii
z samym sobga. Joga to réwniez terapia
— prowadzaca do wyzdrowienia.

Joga zwieksza naszg sprawnos¢ oraz site
fizyczng i psychiczna, poprawia koncen-
tracje.

Uspokaja umyst, a swiadome oddycha-
nie poprawia sprawnos$¢ organizmu.
Wreszcie joga to pewien styl zycia, kto-
ry znakomicie koresponduje z filozofig,
jaka propaguje firma Akuna.



Magdalena Duleba

O Alveo dowiedziatam sie w kwiet-

niu 2005 r. Od razu zainteresowatam
sie preparatem, poniewaz moje dziec-
ko miato problemy zdrowotne, a ja juz
wyczerpatam wszelkie mozliwe sposoby,
zeby wzmocnic jego organizm. Nie mia-
tam juz zadnej alternatywy. Alergia po-
karmowa, do tego doszto atopowe za-
palenie skéry, a gdy Mateusz miat 6 mie-
siecy na prawym nadgarstku urést guz.
Zdecydowatam sie sprobowac Alveo i pi-
tam preparat razem z dzieckiem, aby
zapewni¢ nam prawidtowg odpornos¢

i sprawdzi¢, jak oddziatuje i wspomaga
leczenie. Dzisiaj prawie wszystko wrdci-
to do normy. Przez wiele lat bytam aler-
gikiem wziewnym, cierpiatam na ast-
me wysitkowa, musiatam uzywac le-
kéw sterydowych i inhalatoréw, do tego
szczepionki odczulajace. Whijano mi

do gtowy, ze to juz tak bedzie zawsze,
ze najlepiej unikac alergendw i wysit-
ku, a gtéwnie bytam uczulona na rozto-
cza. Czyli nie oddycha¢ i leze¢ — absurd.
Dzi$ moj organizm funkcjonuje $wietnie,
nie uzywam zadnych lekéw i nie boje sie
zmeczy<, moge sie Smiac od serca.

Od kiedy zaczelismy pi¢ Alveo, bardziej
dbam o zdrowie swojej rodziny, lepiej
sie odzywiamy, dbamy o sprawnos¢ fi-
zyczna. Wiecej uwagi poswiecam temu,
co kupuje i gdzie. Dzieki fachowej wie-
dzy, ktorg daje mi Akuna, obalajac wie-
le stereotypow, zmienitam swoj tok my-
dlenia.

Duzo sie u nas zmienito nie tylko

pod wzgledem zdrowia, ale réwniez

od strony finanséw i biznesu, poniewaz
Akuna daje ogromne mozliwosci finan-

= Akuna

sowe. Wczesniej pracowatam na eta-
cie w sklepie firmowym telefonii ko-
morkowej jako specjalista ds. sprzeda-
2y, uczestniczac w wyscigu szczuréw.
Zaniedbatam przez to rodzine, zwtasz-
cza (wtedy 2-letniego) synka, ktérego
widywatam tylko rano i nie zawsze wie-
czorem, bo gdy wracatam z pracy, juz
spat. Czasami gonimy i tak napraw-

de sami nie wiemy, za czym, nie widzac,
ile nas w tym czasie omija. | mnie wia-
$nie sporo omineto. Bytam mama week-
endowa. W Akunie poznatam zycie za-
wodowe od zupetnie innej strony, po-
niewaz Akuna to ludzie pozytywnie na-
stawieni do Swiata, ktérzy majg w sobie
wiele ciepta. Dzieki nim zrozumiatam,
ze wszystko jest mozliwe i zalezy tyl-

ko od nas samych. Wszyscy byli bardzo
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otwarci i zyczliwi, starali sie mi pomaoc.
Czutam sie potrzebna i doceniona.
Szybko zrezygnowatam z tamtej pra-
cy. | to byt dobry krok. Teraz wiecej cza-
su mam dla dziecka i meza. Czesciej sie
usmiecham, jestem teraz bardziej otwar-
ta, mam wiekszg pewnos¢ siebie i uwie-
rzytam, ze warto marzy¢, bo marzenia
sie spetniajg. Dzieki pracy nad sobg je-
stem po prostu lepszym cztowiekiem.
Joga? Zawsze kojarzyta mi sie tylko

z medytacja, a ja w pewnym momen-
cie swojego zycia potrzebowatam wyci-
szenia. Szybko sie przekonatam, ze joga
to nie tylko medytacja, ale $wietny spo-
s6b na poprawienie swojej sylwetki, réz-
nych zaniedban, zwigzanych z trybem
pracy siedzacej i zdecydowanie lepsze
samopoczucie. Joga dla mnie jest ide-
alnym sposobem na utrzymanie réw-
nowagi ducha i ciata. Pozwolita mi bar-
dziej otworzy¢ sie na zmiany i uwierzy¢
w to, ze jestem w stanie pokonad swoje
stabosci, zwigzane nie tylko z umystem,
ale i z ciatem, bo tam réwniez potrzeb-
na jest cierpliwosc i wytrwatos¢. Akuna
w potaczeniu z joga daje mi wewnetrz-
nego ,powera”. Po prostu chce mi sie
chcie¢!

B Wystuchata Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska

wydanie specjaine 19



ROZNIOWA Co to znaczy, prawidiowo, swiadomie oddychac?

Qddech,
czyh zycie

o

Rozmowa z Marcinem
Kasprzakiem dr. nauk
med., specjalistg
rehabilitacji i odnowy
biologiczney

Co to jest pranajama?

Krotko moéwiac, to sztuka Swiadomego,
kontrolowanego oddychania. Oczywiscie,
dla nikogo nie jest rzeczg zaskakujaca, je-
§li powiem, ze oddech to zycie. Zycie za-
czynamy od pierwszego oddechu. Czasa-
mi klaps jest potrzebny, zeby ten pierw-
szy oddech uaktywnié. Pielegniarka klep-
nie w pupe niemowle i ono zaczyna od-
dycha¢, tym samym zaczyna zy¢. | na od-
wroét, gdy oddech ustaje, zycie konczy sie.
Oddech, zycie, energia sg ze sobg we-
whnetrznie zwigzane. Jogini majg stowo,
ktdére wigze, splata te trzy pojecia — pra-
na. Czyli sita zyciowa. Energia ta znajdu-
je sie w powietrzu, ale nie jest tlenem.
Jest to subtelna postac energii, zawarta
w powietrzu, pozywieniu, wodzie i $wie-
tle storica. Ozywia ona wszelkie postacie
materii. Dla uprawiajgcego joge wiasciwe
oddychanie spefnia 2 zadania: zwieksza
ilo$¢ tlenu we krwi, a wiec i w mdzgu oraz
pozwala panowac nad energig zyciowa
— prang, zapewniajaca odpowiedni stan
umystu. Pranajama — to wiedza o kontroli
oddechu — zawiera serie ¢wiczen, wycho-
dzacych naprzeciw tym potrzebom i za-
pewniajacych znakomite zdrowie ciatu.
Pranajama, stan, gdy oddech jest kontro-
lowany, zwieksza niewatpliwie witalnos¢,
koncentracje umystu, rozszerza swiado-
mos$¢. Przez okredlone ¢wiczenia prana-
jamy, czyli poprzez swiadome oddycha-
nie, organizowane w systemach oddecho-
wych, ludzie mogg obserwowac, jak gte-
boko zwigzany jest oddech z umystem.
Podobnie jak oddech wptywa na nasz na-
stroj, tak stan psychiczny moze zmienic
nasze oddychanie. Swiadome oddycha-
nie dostarcza tlenu i energii do komorek

i przyspiesza wszystkie procesy komorko-
we. Jest to fantastyczne Zrédto energii. Za-
sada jest prosta —im lepiej oddychamy,
tym lepigj sie czujemy. Tym samym zupet-
nie inaczej wyglada nasze zycie.

A jak oddychaja Polacy?

Postuze sie przyktadem z grona ludzi,
ktorzy przychodza do naszego Studia
na zajecia jogi. Tu uczg sie pozycji, ¢wi-
czen, a kiedy juz ciato sie ,, pootwiera”,
kiedy klatka piersiowa petniej, aktyw-
niej moze uczestniczy¢ w ¢wiczeniach,
zaczynamy sie uczy¢ pranajamy, czy-

= Akuna



li przechodzimy przez caty system ¢wi-
czen oddechowych. Jest w naszej gru-
pie jogi siedmiu lekarzy. Niech to bedzie
najlepszy przyktad na to, ze ludzie, kté-
rzy majg ogromng swiadomosc¢ zdrowe-
go zycia, anatomii, fizjologii, ludzie, kto-
rzy lecza zaburzenia oddechowe, sami
muszg uczy¢ sie oddychania. Okazu-

je sie, ze nie potrafimy oddycha¢, czy

to dotyczy ludzi z duzg wiedzg medycz-
na, czy przecietnego $miertelnika. Mamy
oddech ptytki, oddech z ograniczo-

nym uzywaniem przepony, mamy od-
dech, ktéry nie angazuje miesni wspo-
magajacych. Mamy oddech, ktéry nie
ma znaczenia pranicznego, czyli ener-
getycznego. Wiekszos¢ ludzi zapomnia-
to jak prawidtowo oddycha¢. Oddychaja
ptytko, ustami, niemal wcale nie bierze
w tym udziatu przepona, gdyz podczas
wdechu unoszg barki albo tez wcigga-
ja brzuch. Wskutek tego tylko niewielka
ilos¢ tlenu dostaje sie do ptuc, ktdrych
jedynie cze$¢ goérna pracuje. Aktywnos¢
cztowieka spada, jest mniej odporny

na choroby. Proba oddychania w sposéb
zorganizowany, w sposéb $wiadomy,
kontrolowany, prowadzi do tego, ze gu-
bimy sie, ze dusimy sie, ze nasze cia-

to usztywnia sie, prowadzac do napie-
cia, a to ogranicza swobodny oddech.
Kontrolowany oddech to jest niebywa-
ty orez, niebywate narzedzie, zeby maéc
planowac leczenie, zeby zaczgdé pano-
wac nad ciatem i umystem.

Jakie znaczenie ma prawidtowy od-
dech?

Opanowany, kontrolowany, sterowa-

ny oddech daje wtadze nad umystem,
potrafi umyst wyciszy¢, potrafi stwo-
rzy¢ relacje naszego ciata z umystem

w taki sposéb, ze umyst nie przeszka-
dza nam, zebysmy mogli réwniez cia-
to doprowadzi¢ do optymalnego roz-
luznienia. A wiemy, ze napiecie uwarun-
kowane jest w przerézny sposob. Sta-
je sie przyczyna réznych chordéb, nie tyl-
ko uktadu oddechowego, stresu, bdlu,
ale tez asymetrii kregostupa, przecigze-
nia stawow, miesni. Oddech pozwala
odreagowad, czynigc swego rodzaju au-
toterapie. To zabieg, ktéry bardzo cze-
sto zastepuje wytrawnych masazystéw,
prowadzi do rozluznienia. Oddech moze
by¢ tez zrédtem sity. Podstawa sportéw
wschodu, sportéw walki jest skoncen-
trowany oddech. Oddech ten wyprowa-
dza sie z okreslonej przestrzeni naszego
ciata. Jogini moga powiedzie¢, ze postu-
gujemy sie energig poszczegdlnych cza-
kraméw. W walkach wschodu prowadzi
sie ten oddech z dolnej chary, czyli z po-
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ziomu ponizej pepka. Petna koncentra-
cja i — razem z wdechem i wydechem
— nastepuje cios, badz okreslony chwyt.
Wielokrotnie poteguje sie to z pomocg
energii. Spektakularnym tego typu zja-
wiskiem jest popisywanie sie przez lu-
dzi sztuki walki tamaniem desek, rozbi-
janiem cegiet — wszystko z petng kon-
centracja.

Ponoc w naszym organizmie sq ta-
kie miejsca, ktérych sprawnosc¢
mozna wytrenowac tylko odde-
chem. Chodzi tu pewnie o miesnie
w okolicy kregostupa?

Oddechem mozna w zasadzie tre-
nowac wszystkie
miesnie. Wdech
i wydech

to jest i na-
piecie, i roz-
luznienie. Je-

$li opanujemy
techniki odde-
chowe, oddycha-
nie tylko samym
nosem, oddychanie
tylko czescig nosa, od-
dychanie przez usta — mo-
zemy nauczy¢ sie kierowac
oddech do ostatniego zakatka
naszego ciata. Koncentrujac sie na od-
dechu, napinamy miesnie, razem z wy-
dechem rozluzniamy je, z takiej gim-
nastyki napiecia i rozluznienia moze-

my uczynic trening. Bardzo czesto wyko-
rzystuje sie pranajame w treningu ludzi
chorych, lezacych, przy bezwtadach réz-
nego typu, dyskwalifikujgcych siedzenie
czy podnoszenie konczyny, czy ruszanie
palcem — koncentracja z oddechem daje
$wietne rezultaty. Zeby uaktywni¢ nerw,
zeby zmobilizowac organizm do pracy.

Oddech ma tak niebywata moc?
Jogini za pomoca oddechu czynig prze-
rézne rzeczy, wytaczajac swoje ciato

i trwajac tylko za pomocg swojej ener-
gii dtugie tygodnie bez pozywienia, przy
tym zachowujac petng sprawnos¢. Od-
dech to jest ogromny potencjat energe-
tyczny. Nasz organizm korzysta z trzech
zrédet energii — Chinczycy uwazaja,

ze staly potencjat energii zakodowa-

ny jest w nerkach. Jesli te energie wy-
czerpiemy, to w zasadzie nasze zycie sie
konczy. To jest energia jak w akumula-
torze samochodu. Ma staty, okreslong
pojemnos¢. Natomiast zmiennym Zré-
dfem energii jest nasze pozywienie. | od-
dech wtasnie. Pozywienie jest nieczyste,
zabrudzone chemig, spozywane w bez-
tadzie, szybko, Zle trawione. Czesto nie

daje takiej energii, jakiej organizm po-
trzebuje. Jesli oddech jest takze zabu-
rzony, prowadzi to do wielu chordéb.
Podstawowa przyczyna wielu choréb
to brak zasobéw energetycznych. Lu-
dzie, ktorzy ¢wiczg joge, stosujg prana-
jame, czyli opanowali techniki ¢wiczen
oddechowych, nie majg potrzeby do-
starczenia organizmowi takiej ilosci po-
zywienia. Te energie w duzej mierze za-
stepuje wtasnie pranajama.

Czyli mozemy pozbyc sie zbednych
kilograméw, jesli bedziemy prawi-
dtowo oddychac?

Mozna takie zatozenie zastosowad. Na-
lezy pamietac, ze tlen jest niezbedny

w procesie zjawisk fizjologicznych, bez
tlenu nie ma prawidfowego funkcjono-
wania organizmu. Umiejetnos¢ kontro-
lowanego oddychania dostarcza tlenu
niezbednego do lepszej przemiany ma-
terii. Kazda komdrka naszego organi-
zmu bedzie z tego zadowolona, jesli do-
stanie optymalng ilos¢ tlenu.

Jak dtugo mozemy bez oddechu
wytrzymac? | jakie s konsekwencje
niedotlenienia mézgu?

Bicie rekorddéw, by sprawdzi¢, jak dfu-

go wytrzymam w bezdechu — tego nie
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ROZNIOWA

Co to znaczy, prawidiowo, swiadomie oddychac?

polecam. Kontrolowany oddech, ¢wi-
czenia oddechowe nie tylko tworzg zu-
petnie inne potencjaly energetyczne, ale
tez wspomagaja caty nasz ukfad odde-
chowy, czyli zwiekszajg sprawnos¢ mie-
$ni klatki piersiowej, wspomagaja od-
dech, inngj sity nabiera miesien serca. Je-
zeli trenujemy nasze miesnie, to one na-
bierajg wytrzymatosci. Bezdech jest inte-
gralng czesdcig tych ¢wiczen. Przemien-
nie wdech i wydech, i po drodze bez-
dech jest udziatem tego treningu. Na-
wet nie zdajemy sobie z tego sprawy, ale
po kazdym naszych wdechu albo wyde-
chu nastepuje réwniez taka mikropauza
bezdechu. W trakcie Swiadomego oddy-
chania zaczynamy sobie to uswiadamiac.
| jezeli ¢wiczymy systematycznie oddech,
to ta pauza bezdechu réwniez ulega
zmianie. Caty nasz oddech ulega zmia-
nie, wiec umiejetnos¢ trwania w dfuzszej
przestrzeni czasu na zatrzymanym odde-
chu jest o wiele prostsza. Jogini ¢wiczacy
pranajame przez szereg lat, potrafig ten
czas rzeczywiscie spektakularnie wydtu-
zy¢. Kontrolowany oddech pozwala spo-
wolni¢ caty nasz uktad fizjologiczny.

Magia w oddychaniu.

Prawdziwa kontrola oddechu oznacza
kontrole sposobu, w jaki wydychamy,

a nie sposéb w jaki wdychamy. Ener-

gia jest najlepiej odswiezona, kiedy sys-
tematycznie wypuszczamy powietrze,

a nie gdy z wysitkiem napompowujemy
ptuca powietrzem. W ten sposéb pod-
czas utrzymywania wysitku fizyczne-

go twoja sita wzrasta, kiedy koncentru-
jesz sie na powolnym wydychaniu po-
wietrza z ptuc. Méwcy, piosenkarze, pty-
wacy i biegacze wiedzg o tym. Reszta

z nas moze to sprawdzi¢ w prostym te-
dcie. Kiedy wejdziesz pod zimny prysznic
zazwyczaj zatrzymujesz oddech i spinasz
miesnie. To tylko wzmaga torture. Jesli
zamiast tego sprébujesz spokojnie wy-
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dychad, bedziesz zaskoczony, w jak nie-
wielkim stopniu temperatura wody
wplywa na ciebie. Wydech pomaga cia-
tu dostosowac sie do zmian. Uwazna
kontrola oddechu, z naciskiem na wy-
dech pomaga relaksacji. Wiekszo$¢ z nas
oddycha tylko potowicznie. Wdychamy
powietrze, bo nie mozemy temu zapo-
biec, ale nie umiemy w petni wydycha¢.
Napiecie i nawet depresje mozna poko-
na¢, wykonujac nastepujace ¢wiczenie:
ztacz topatki razem, ile dasz rady, bez
napinania ich oddychaj delikatnie i gte-
boko. Zréb przerwe, wez gteboki, wolny
wdech, az ptuca beda wypetnione kom-
fortowo. Zréb powolny wydech nosem
z dtugim westchnieniem bez zmieniania
pozycji fopatek. Wykonaj to tuzin razy,

a twoje napiecie zniknie. To stymuluje
mdzg i fagodzi nerwy.

Gdzie lezy przyczyna ztego oddy-
chania?

Zrédtem ztego oddechu moze by¢ stres,
emocje czy zta pozycja, brak kondycji,
zablokowanie piersiowego odcinka kre-
gostupa, astma czy inne choroby. Pod-
stawowg zasadg, ktéra stanowi funda-
ment w catym systemie ¢wiczen odde-
chowych, jest Swiadomos$¢ oddechu.

To fatwo sprawdzic. Przezycia, emocje,
ktore powoduja w nas jakiekolwiek wta-
$nie reakcje gwattownosci, objawiaja sie
spieciem. Wystarczy skoncentrowac sie
— odwracajac uwage od sytuacji, ktora
stres spowodowata — na obserwowaniu
swojego naturalnego oddechu i zauwa-
zymy po chwili, ze nasze napiete mie-
$nie, barki uniesione do géry, sztywnos¢
karku, zaczng ustepowad. Zalecam za-
tem odwotac sie do oddechu, skoncen-
trowac na nim swojg uwage. Wtedy ten
oddech zacznie sie normowad, zacznie
wraca¢ do miarowosci. Jezeli wyciszymy,
uspokoimy nasz oddech, to zejdzie na-
piecie. Jesli ¢wiczymy oddech, to w kaz-
dej sytuacji, gdzie stres nas doswiad-
cza, mozemy skoncentrowac sie i zasto-
sowac ktéras z technik oddechowych.
To jest wspaniaty sposdb na odreago-
wanie stresu. Wez gteboki wydech, za-
nim przystapisz do jakiegokolwiek zada-
nia. Jak zrozumiesz, na czym polega po-
prawne oddychanie, doznasz wielu ko-
rzysci w postaci zdrowia i witalnosci.

B Rozmawiat Ernest Sobieraj

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 20),
Marcin Samborski / Fpress (str. 21), R.M. Kosiriscy (str. 22)
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Zdrowe oddychanie — co mu
sprzyja, co przeszkadza

Warto zadbac o oddech

Kazdy cztowiek
wykonuje w ciggu
dnia okoto 20 tys.
wdechow i wydechow.
Robi to nieswiadomie,
traktujgc oddychanie
jako cos normalnego.
Swiadomie natomiast
robimy wszystko, aby
nasz oddech zamiast
byc¢ sitg napedowa
organizmu, staf sie
powodem zmartwien
— na przyktad palimy
paplierosy.

Dom to nie tylko twierdza
Wrogami naszego oddechu sg m.in. po-
mieszczenia, w ktérych przebywamy:
biura, mieszkania, domy itp. Amerykan-
ska Agencja Ochrony Srodowiska uzna-
je powietrze w pomieszczeniach za je-
den z 5 czynnikéw najgrozniejszych dla
zdrowia! Spiac, ogladajac telewizje czy
czytajac ksigzke, siedzac w ulubionym,
wygodnym fotelu takze bezwiednie
wdychamy czastki groznych, chemicz-
nych toksyn. Poziom zanieczyszczenia
powietrza wewnatrz pomieszczen moze
by¢ nawet 50 razy wyzszy niz powietrza
na zewnatrz. Gtéwna przyczyng sa dro-
biny kurzu, dym tytoniowy, srodki czysz-
czace, opary farb, gazy i opary powsta-
jace np. podczas gotowania czy ogrze-
wania.

Takze kiedy wychodzimy z domu, nasz
oddech ,narazony” jest na niezwykle
szkodliwe dziafanie toksyn — to ubocz-
ny efekt spalin samochodowych i prze-
mystowych, nawozéw stosowanych

do uprawy roslin czy nawet dziury ozo-
nowej. Pozbycie sie toksyn z organi-
zmu daje nam skuteczng bron w wal-
ce o zdrowy oddech, a tym samym dtu-
gie zycie.

-
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Objawy groznych choréb
Prawidtowy oddech uniemozliwia m.in.
palenie. Palenie (oraz wdychanie dymu
tytoniowego) jest jednym z najwiekszych
wrogoéw prawidtowego oddychania!

U kazdego palacza wzrasta ryzyko za-
chorowania na tzw. Przewlektg Obtura-
cyjna Chorobe Ptuc. Wedtug badan prze-
prowadzonych przez TNS OBOP (2005 r.)
az 94% Polakéw nie zna terminu POChP.
Jest to piata przyczyna zgondw na swie-
ciel WHO szacuje, ze w roku 2020 moze
przesunac sie na trzecig pozycje! Obja-
wami choroby sg poranny kaszel, dusz-
nosci i coraz to wieksze kfopoty z oddy-
chaniem (szczegdlnie podczas wysitku fi-
Zycznego).

Ktopoty z oddychaniem swiadczg o réz-
nych, groznych chorobach. Oprécz
POChP jest nig takze tzw. bezdech sen-
ny, wynikajacy z zaburzen oddychania
podczas snu. W ciezkich przypadkach
choroby bezdechu moga trwac nawet
ok. 60 sekund, w dodatku powtarzaja
sie kilka razy w ciggu nocy.

Takim jestes cztowiekiem,

jak oddychasz

Wihasciwe oddychanie ma zwigzek tak-
ze z naszym umystem! Moze na przy-
ktad pomdéc w nauce jezykdw obcych.
Przyktadem jest uczenie przyspieszone
metodg dr. Georgija Lozanowa. Wedtug

uczonego oddychanie razem z okre-
Slonym rytmem pozwala szybko opa-
nowac jezyk obcy. Oddychajac regular-
nie, miarowo i gteboko, dostarczamy or-
ganizmowi energii pobudzajacej talen-
ty umystowe. Nasz umyst zaczyna zupet-
nie inaczej pracowac niz przy niespokoj-
nym i ptytkim oddechu. Wedtug dr. Lo-
zanowa przyspieszone uczenie jest moz-
liwe wtedy, kiedy potrafimy umiejetnie
zatrzymac oddech pomiedzy wdechem
a wydechem: mézg wtedy efektywniej
pracuje.

Wedtug psychologéw obserwowanie
oddechu u pacjenta pozwala okresli¢,
jakim jest cztowiekiem. Oddech osoby
spokojnej, rzadko wpadajacej w gniew

i poddajacej sie nastrojom, jest miaro-
wy oraz regularny. Jesli wydychamy wie-
cej powietrza niz wdychamy — moze

to oznacza¢, ze jestesmy ludzmi, ktorzy
tatwo okazuja stabosci, rezygnuja z re-
alizacji zadania, jesli tylko pojawiga sie
ktopoty. Ludzie, ktérzy wydychajg mniej
powietrza niz wdychaja s3 silni, rzad-

ko sie poddaja. State proporcje miedzy
wdechem a wydechem sg domeng 0séb
o silnym poczuciu wfasnej wartosci.

M Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosiriscy
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Bezpleczenstw

do Zdrowila

Alicja Rezmer urodzita sie
w Skarszewach. Skonczyta
Technikum Hodowlane i zacze-
ta sie rozgladac za praca. Tak
naprawde nie miata pomystu
na to, co chciataby robic. Jed-
no jest pewne — rozsadzata
ja energia i dlatego marzyta
o0 pracy ciekawej, a przede
wszystkim niezbyt mono-
tonnej. Na pewno nie biu-
rowej. Pomyst na zycie
podsuneta jej tesciowa.
— Mama mojego meza
pracowata jako na-
uczycielka religii. Za-
mierzafa przejs¢
na zastuzong emery-
ture i potrzebowata godnej na-
stepczyni. Namowita mnie, abym zdoby-
ta odpowiednie kwalifikacje i sprébowata
— opowiada Alicja. — Pomyslatam, ze pra-
ca z dzie¢mi to jest to, czego szukam.
Skonczyta trzyletnie Kolegium Teolo-
giczne w Pelplinie i zrobita magisterke
w Akademii Teologii Katolickiej w Tcze-

Dorota Stalinska od lat zajmuje sie bezpieczenstwem
na polskich drogach 1 od lat prowadzi edukacyjny
program dla dzieci pt. , Lekcja Bezpieczenstwa”.

— W listopadzie zesztego roku — méwi z usmiechem —
zadzwonita do mnie Alicja Rezmer, proszac o ,Lekcje
Bezpieczenstwa” dla dzieci w jej szkole. Bytam pewna,
ze to jakas starsza pani naduzywajgca alkoholu, bo
gfos miata taki potwornie ochrypniety i skrzekliwy.
Kiedy przyjechatam do Skarszew, okazato sie, ze jest
to wspaniata, mtoda kobieta, ktéra z racji wykonywania
swego zawodu od lat cierpi na zapalenie krtani.
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wie. Zaraz potem zaczeta uczy¢ religii
w Szkole Podstawowej w Skarszewach.
W tym czasie matzenstwo Rezmerow
szukato dziatki pod budowe domu. Ten
wymarzony domek moégt by¢ malutki

i ciasny, byleby tylko wtasny. Przerazato
ich widmo mieszkania w bloku. ZnaleZli
wymarzona dziatke i pomatu zaczeli re-
alizowac swoje marzenia.

Fajne pomysty

Praca w szkole nie dawata Alicji petnej
satysfakcji. Ciggle poszukiwata pomy-
stéw, jak by ja jeszcze urozmaici¢. Chcia-
ta wymysli¢ cos takiego, co by porwa-
to dzieci do wspdlnej pracy, zachecito
do dziatania, pobudzito wyobraznie.
Najpierw zaprosita do szkoty ksiedza dr.
Romualda Szczodrowskiego, ktéry aku-
rat wrocit z misji w Zambii. W przygo-
towaniach do spotkania pomogty dzie-
ci i inni nauczyciele. W szkolnej sali gim-
nastycznej zorganizowano galerie zdjec
i pamiatek z Afryki. Gosci witat natural-
nej wielkosci ston ze styropianu wykona-
ny przez zaprzyjaznionego artyste, Joze-
fa Kiedrowskiego. Ston tak sie wszystkim
spodobat, ze do dzisiejszego dnia stoi
przy wejsciu do szkoty.

Spotkanie okazato sie strzatem w dzie-
sigtke. Alicja zmotywowana przez dy-
rekcje szkoty zaczeta mysle¢ o kolejnych
tego typu imprezach. | tak sie stato.
Kilka miesiecy pézniej Skarszewy od-
wiedzit Krzysztof Hotowczyc, ktéry opo-
wiadat o bezpieczenstwie w ruchu dro-
gowym. Dzieci przygotowaty specjal-

ne scenki, obrazujgce sytuacje w ruchu
drogowym i ogromny plakat z napisem
,Hotek na prezydenta”. Hotowczyco-

wi towarzyszyt krajowy duszpasterz kie-
rowcéw, ksigdz dr Marian Midura. Po-
tem Alicji udato sie zaprosi¢ tez Zbignie-
wa Zamachowskiego.
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Ale Alicja jest dusza nie-
pokorng i zawsze uwaza,
ze mozna zrobic jeszcze co$
wiecej. Zatozyta wiec Fundacje
Na Rzecz Oséb Poszkodowa-
nych w Wypadkach, z zamia-
rem wybudowania osrodka re-
habilitacyjnego na wtasnej ziemi,
ktdéra na ten cel przekazata fun-
dacji. A potem wymarzyta sobie
.Lekcje Bezpieczenstwa” Doroty
Stalinskiej.
— To nie byto tatwe zadanie — przyznaje
pomystodawczyni tych przedsiewzie¢. —
Trzeba byto zdoby¢ telefon, dopasowy-
wac sie do napietych terminéw... no
i przekonac panig Dorote, ktdéra wyjez-
dzafa wtasnie do Kanady, zeby jednak
przed wyjazdem do nas przyjechata.

Od gtosu do przyjazni
Zaproszenie przez Alicje Doroty Stalin-
skiej stato sie poczatkiem przyjazni obu
pan. Z racji podobnego temperamentu

i poczucia humoru zaczety swietnie sie
dogadywac.

— Kiedy Dorota przyjechata i spotkatysmy
sie osobiscie — opowiada z usmiechem
Alicja — przyznata, ze jest zaskoczo-

na, iz jestem tak mfoda osobg. Aktorka
stwierdzita, ze m¢j gtos, ktéry styszata

w stuchawce telefonu, byt gtosem oso-
by co najmniej 30 lat starszej. Poniewaz
ledwo moéwitam, Dorota data mi zaraz
po przyjezdzie pot szklanki Alveo, zebym
poptukata tym gardto i wypita. Na szcze-
scie na drugi dzien méwitam juz znacz-
nie lepiej i mogtam jako$ poprowadzi¢
catg impreze. Od trzech, czterech lat
miatam powazne problemy ze struna-
mi gtosowymi i krtanig. Nie przejmowa-
tam sie tym specjalnie, bo to zawodowa
choroba nauczycieli, chociaz przyznaje,
ze byto to kfopotliwe, bo zdarzato sie,
ze gtos zanikat mi zupetnie i trudno mi
byto wéwczas pracowac.

Dorota Stalifska postanowita pomdc
Alicji w jej problemach. Sposobem

na to miato by¢ wtasnie polecane i stoso-

wane przez nig Alveo. A ponie-
waz do Skarszew z Dorota przy-
jechat jej producent odblaskéw
Andrzej Sakowski, ktory potwier-
dzit, ze specyfik pozytywnie wpty-
nat na jego zdrowie, oddziatujac

na poziom cukru we krwi, postano-
wifa sprébowad.

— Zamdwitam od razu caty karton
Alveo, zeby zacheci¢ do picia rodzi-
ne. Tym bardziej, ze wszyscy po-
trzebowalismy czegos korzystnie
wptywajacego na odpornosc,
a maz miat od lat kfopoty ze
snem — tfumaczy.

Lepsze samopoczucie
Picie Alveo rozpocze-
li w pierwszych dniach li-
stopada 2007 roku. Alicja
z mezem pili jedng miarke
dziennie, ich dwoje dzieci —
po pofowie tej dawki.
Korzystne dla zdrowia od-
dziatywanie preparatu
byto bardzo szybko widoczne.
— Kiedy posztam na wizyte kontrolng
do lekarza, ten z zadowoleniem stwier-
dzit, ze antybiotyk okazat sie skuteczny,
gdyz stan zapalny krtani minat. Powie-
dziatam wéwczas doktorowi, ze réw-
niez pije Alveo.
Dzieki temu mogta juz w grudniu $pie-
wac z dzie¢mi koledy. | normalnie funk-
cjonowac.
Do ziét przekonata od tej pory bardzo
wielu ludzi: nauczycielek, przedszkolanek,
a nawet proboszcza miejscowej parafii.
Alveo zdobyto tez uznanie meza Aligji,
Macieja.
— Pierwsza miarke wypitem tez za na-
mowag Doroty Stalinskiej — przyznaje.
— Podczas jej wizyty chodzitem jak stru-
ty i przyznatem sie, ze mam problemy ze
snem. | to od wielu lat. Zaserwowata mi
wowczas miarke Alveo. Jako ze zdarze-
nie miato miejsce we wczesnych go-
dzinach rannych, a dzien byt mecza-
cy i peten emocji, szybko o tym za-
pomniatem. Przypomniatem so-
bie rano, kiedy otworzytem oczy
i stwierdzitem, ze jest juz jasno
na dworze. Okazato sie, ze prze-
spatem tadnych kilka godzin!
Trudno byto o lepsza motywacje
do picia zi6t.
Dzieci Rezmerdw wiedza,
ze dzien nalezy rozpoczaé
od Alveo. Stan ich odporno-
4ci jest lepszy niz dawniej.
Coreczka pani Alicji jest tak
przekonana o niezbedno-
$ci preparatu dla zdrowia, ze kiedy

h, *
a-
NG

tylko widzi, ze ktéras z jej licznych przy-
jaciétek pocigga noskiem, moéwi do swo-
jej mamy:

— Pewnie zapomniata wypi¢ swoje Alveo.
Oczywiscie w parze z suplementacja

szfa tez zmiana diety. Przede wszyst-

kim zniknety wszystkie sztuczne przypra-
wy. Na stole pojawito sie duzo warzyw

i owocow, stodkie napoje zastgpita nie-
gazowana woda mineralna. Sktadniki
potraw sg odpowiednio tgczone, ttusz-
cze zredukowano do minimum. Wszyst-
ko w mysl zasady: zdrowie przede
wszystkim.

M Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Duwa dni 7 2ycia

Dzien z zycia,
grudzien
2007
Janusz Zle sypia.
W nocy 3-4 razy
wstaje do toalety,
przy okazji za kaz-
dym razem wypala
papierosa. Rano spie-
szy sie do pracy, za-
miast $niadania pije
kawe i pali papierosa.
Telefon nie przesta-
| je dzwoni¢. Janusz ca-
I tuje w pospiechu swo-
ja partnerke — 21-letnig
Kasie i wychodzi.
Wréci za 18 godzin.
W tym czasie odbierze
kilkadziesiagt telefonow,
wypali prawie 3 paczki
papierosow, przejedzie
kilkaset kilometréw, od-
bedzie kilkanascie spo-
tkan biznesowych, zje

Priorytet
— rodzina

Pracoholizm, natog
papierosowy, nieregularne
I niezdrowe jedzenie,
otytos$¢, nadcisnienie,
alergia, staba odpornos¢
organizmu — jeszcze rok
temu Janusz Bujnowski

z Rzepina nie myslat

o zdrowiu, o profilaktyce,
o ruchu, nie myslat nawet
o rodzinie — nie miat

na to czasu. Na liscie jego
priorytetow krolowaty
praca i pienigdze.

co$ w fast foodzie, wypije 1-2 litry coli.
Ma 32 lata, jest dyrektorem i prokuren-
tem w dwoch miedzynarodowych fir-
mach spedycyjnych. Od 5 lat nie byt

na urlopie i nie wytaczyt telefonu, jest
dostepny catg dobe, 365 dni w roku.
Zarabia bardzo dobrze, jego rodzina
zyje na wysokim poziomie, sg zabezpie-
czeni finansowo. Ale pfaca za to wysoka
cene. W zyciu rodzinnym Janusz prawie
nie uczestniczy — albo go nie ma, albo
jest zbyt zmeczony. Niedzielne obiady,
$wieta, uroczystosci rodzinne? Dzwiek
telefonu i wyjscie Janusza juz niko-

go nie dziwi. Spacer z Kasig czy wypad
do kina? Tysigce razy zmieniali plany, bo
Janusz byt potrzebny w firmie. Wtasci-
wie zyje dniem dzisiejszym, nie planuje
tego, co bedzie za miesiac, za pdt roku.
A dzisiaj liczy sie gtéwnie praca.
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Janusz bierze leki na nadcisnienie, ktore
jest spowodowane otytoscig. Ma ponad
20 kilo nadwagi, szybko sie meczy, nie
moze swobodnie pokonac kilku scho-
doéw. Nie przejmuje sie tym, nie zmie-
nia swojego trybu zycia ani sposobu od-
zywiania.
Bardziej dokucza mu alergia — szcze-
gdlnie w podrézach stuzbowych, kie-
dy musi szuka¢ hotelu, w ktérym posciel
ma sztuczne wypetnienie. Na pucho-
wych poduszkach Janusz nie zasnie — ki-
cha, puchnie, fzawig mu oczy. Gdy ob-
jawy nasilg sie, bierze leki przeciwaler-
giczne.
Po catym dniu ciezkiej pracy wraca
do domu. Przelicza, czy starczy mu pa-
pieroséw do jutra, jesli nie — robi zaku-
py. Papierosy to nieodtgczny element
na kazdym jego paragonie w sklepie.
Czesto choruje na zpalenie ptuc i oskrze-
li, ma $wiszczacy, ciezki oddech, niska
wydolnos¢ ptuc, staby wech i smak, ale
natdg jest silniejszy. Kilka razy prébowat
rzucic¢ palenie.
W domu Janusz zjada obiad albo $nia-
danie, ktérego nie tknat rano. Myje sie
i przygotowuje ubrania na jutro. Pachng
papierosami, bo w domu pali tez Kasia.
| chociaz oboje wyjatkowo dbaja o hi-
giene, pralka pierze na okragto, a ubra-
nia susza sie na wietrze — pranie nie ma
Swiezego zapachu. Albo go nie czuja.
Janusz jest zbyt zmeczony, by wystu-
chac do konca relacji Kasi o tym, co dzi$
sie zdarzyto. Ich cérka — Julka rosnie
jak na drozdzach i codziennie zaskaku-
je mame nowymi umiejetnosciami. Taty
nie byto przy jej pierwszym usmiechu,
pierwszym kroku, pierwszym ,mama”.
Mozna powiedzie¢, ze nie byto go na-
wet przy porodzie rodzinnym, bo cho-
ciaz na poroddéwce byt, to przez telefon
omawiat z szefem projekt dostawy ele-
mentéw elektrowni wiatrowej.
Praca przeszkodzita mu takze w innej
waznej chwili: prawie nie zdazyt po-
zegnad sie z umierajacg babcig, ktéra
przez 3 dni wyczekiwata go w szpitalu.

Dzien z zycia, grudzien 2008
Janusz wysypia sie i wstaje wypoczety,
nie pali juz w nocy. Rano wypija miar-
ke Alveo. Je sniadanie z zong i dzie¢-
mi. Na stole s3 m.in. warzywa, owoce,
ciemny chleb, trzcinowy cukier. Popiel-
niczka i papierosy zniknety na dobre.
Jest wolnym cztowiekiem, nie ma szefa,
nie ma telefonéw od rana ani w nocy.
Janusz wspdtpracuje z Akung, jest nie-
zalezny, sam dysponuje swoim czasem,
dobiera sobie partneréw biznesowych.
Pracuje na lepszg, spokojng przysztosc
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swojej rodziny. Pracy poswieca 6 go-
dzin dziennie. Reszta to czas dla rodzi-
ny — dla Kasi, Julki, Kacperka i dla siebie,
dla swojego zdrowia.

Odszedt z pracy w maju 2008 roku.
Powiedziat ,dos¢”. Zbyt wiele stracit,
zbyt wiele go w zyciu omineto. Chciat
to nadrobi¢, chciat znalez¢ normalng
prace przez 8 godzin dziennie. Chciaf
cieszy¢ sie wolnymi sobotami, Swie-
tami, chciat do konca zjes¢ niedzielny
obiad u mamy, chciat is¢ do kina z Ka-
sig, na spacer z dzie¢mi, chciat patrze¢,
jak rosng, jak sie rozwijaja, chciat w tym
uczestniczy¢. Chciat by¢ wolny.

Ze swoimi kwalifikacjami w ofertach
pracy mégt przebiera¢, ale szukat spo-
kojnie, bat sie znéw wpas¢ w putapke.
Kierowat sie juz nie wysokoscig zarob-
kow, ale czasem pracy. ,,Nienormowa-
ny!” — rezygnowat.

W czerwcu 2008 roku z propozycja
wspdtpracy z Akuna zgtosit sie do nie-
go Bogdan Gatwa. Przestawit plan mar-
ketingowy firmy, jasne, uczciwe zasa-
dy. Janusz zgodzit sie i jak zawsze po-
stanowit do swojej pracy podejs¢ pro-
fesjonalnie. Ma by¢ promotorem zdro-
wia — nie moze mie¢ nadwagi, nie moze
pali¢, musi poprawic¢ swojg odpornos¢,
uprawiac sport, a przede wszystkim do-
wiedziec sie, czym jest profilaktyka zdro-
wotna i suplementacja. Musi zacza¢
dbac o zdrowie swoje i najblizszych.
Nabyt karton Alveo. Kasia spodziewa-

ta sie drugiego dziecka, mama — Krysty-
na miata wiele dolegliwosci zwigzanych
z odpowiedzialng i stresujacg praca.
Pierwszym efektem dziatania prepara-
tu byto oczyszczanie. Detoksykacje Ja-
nusz wspomina niechetnie — przez 3 dni
nie wychodzit z toalety. Dzieki temu, ze
organizm pozbyt sie zalegajacych resz-
tek i toksyn, zrzucit 12 kg, nie zmienia-
jac przy tym radykalnie nawykow zy-
wieniowych. Zadna dieta wczeéniej nie
dafa takich rezultatéw. Postanowit wiec
pojs¢ za ciosem. Rzucit palenie z dnia
na dzien, namowit tez do tego Ka-

sie. Poczatki byty trudne, ale nawzajem
wspierali sie w postanowieniu i wytrwa-
li. Nastepnie przeanalizowali swdj spo-
sOb odzywiania. Wyeliminowali niezdro-
we przekaski i jedzenie w fast foodach.
Do swojej diety wprowadzili warzywa

i owoce, przestrzegaja wiasciwych pota-
czen pokarmoéw — mieso jedza z suréw-
ka, nie z ziemniakami. Zamiast zgrzewek
coli kupujg zgrzewki wody mineralnej.
Kolejnym celem na ich liscie byto za-
dbanie o aktywnos¢ fizyczng. Zacze-

li od spaceréw, potem dotaczyli basen

i bieganie. tacza przyjemne z pozytecz-
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nym, bo poprawiajg swo-

ja kondycje i rodzinnie spe-
dzajg czas.

Na efekty zmiany stylu zy-

cia nie czekali dtugo. Swia-
domos¢ prozdrowotna

i potrzeba profilaktyki opta-

city sie. Kasia w drugiej cia-

zy nie miata anemii. Uro-

dzita zdrowe i $liczne dziec-

ko — Kacperka. Jej organizm
pozbyt sie toksyn zalegaja-

cych z powodu wielu lat pa-
lenia papieroséw. Teraz ma
tadna, Swiezg cere, mocniej-

sze wtosy i paznokcie. Ma
wiecej energii i sity do zaj-
mowania sie dziec¢mi.

Krystyna jest znacznie spo-
kojniejsza. Do pracy wsta-

je wypoczeta i usmiechnieta.
Unormowato jej sie cisnienie.
Zapomniata, co to bél gtowy.
Janusz wazy 105 kg. Lepigj sie
czuje, ma wiekszg wydolnos¢ or-
ganizmu, mniej sie poci i meczy.
Nie uskarza sie na alergie, ktérej
objawy ustapity do tego stopnia,
ze moze spac w poscieli z natu-
ralnym, puchowym wypetnieniem.
Poprawita mu sie odpornos¢ orga-
nizmu, w tym roku nie chorowat ani
na zapalenie ptuc, ani na za-
palenie oskrzeli.

Wraca do domu spokoj-

ny i zrelaksowany. Jest po-
potudnie, czas na obiad

z rodzing. Telefon odbie-

ra bez stresu, nigdzie nie
musi wychodzi¢ — uma-

wia kolejne spotkania

w sprawie Alveo. Ma

wielu wspotpracowni-

kéw, poniewaz wsréd

swoich bytych part- | -
neréw biznesowych %.-\\L
nadal cieszy sie du- Yirma
zym zaufaniem. - B
Bardzo szybko zo- S
stat Liderem, ale e 4 J,,:/
Jego plany siegaja '
pozycji Vicepre-
sidenta. Po obie- |
dzie ma czas dla Kasi i dzieci.
Moze pdjda do kina, moze do babci Kry-
si, a moze zaplanujg wycieczke do cie-
ptych krajéw. Moga sobie na to pozwo-
li¢ — maja stabilng sytuacje finansowa
i czas, aby realizowa¢ marzenia.
B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Uzupetnianry diete kompleksowo

Mineraty
owle

Dlaczego przyjmowanie Onyx Plus
jest tak wazne dla naszego zdrowia?
Naturalne produkty wspomagajace zdro-
wie czy lepiej: odzywcze suplementy sg
obecnie nieroztacznie zwigzane z tro-
ska o zdrowie. Odgrywaja ogromng role
w diecie, korzystnie wptywajac na od-
porno$¢ organizmu i spowalniajac proce-
sy starzenia (np. przyjmowanie witaminy
C w okresach, kiedy wymagana jest do-
bra odpornos¢ organizmu — m.in. pod-
czas jesieni czy zimy zazywanie komplek-
su najlepiej przyswajalnych witamin, czy
mineratéw — np. Onyx Plus). Kazdy sktad-
nik odzywczy jest uzalezniony od inne-
go. Nie ma takiego, ktéry dziata sam.
Warto wiec uzupetniac diete komplekso-
wo. Wprawdzie nic nie zastgpi zdrowej,
zréznicowanej diety, ale odzywcze suple-
menty uzupetniajg jg jako skoncentowa-
ne zrédto substancji odzywczych, w ten
sposéb wzbogacajac jadtospis. Obecnie
suplementy s3 nie tylko uzupetnieniem
ubogiej diety. Naturalne produkty, takie
jak Onyx Plus pomagaja chroni¢ przed
szkodliwym dziataniem toksyn i korzyst-
nie wptywac na stan komoérek naszego
organizmu. Kiedy jest stosowany wraz
ze zdrowa dietg i towarzyszg mu ¢wicze-
nia fizyczne (treningi), Onyx Plus pomo-
ze osiggnac i utrzymac optymalny stan
zdrowia.

Innymi przyczynami, dla ktérych potrze-
bujemy suplementéw, moga by¢ nie-
systematyczne przyjmowanie positkéw

i bardzo szybkie tempo zycia. Niewtasci-
we trawienie dodatkowo uniemozliwia
wchtanianie substancji odzywczych. Wie-
lu ludzi doswiadcza problemdéw z ukfa-
dem trawiennym jedynie w $rednim
stopniu. Trawienie i wchtanianie staje sie
gorsze z wiekiem, powodujac, ze zaczy-
na nam brakowac najwazniejszych sub-
stancji odzywczych w organizmie.
Spozywanie przetworzonego, gotowa-
nego, konserwowanego jedzenia réw-

Zdrowa dieta jest
podstawg zdrowego

| co za tym idzie tadnego
wygladu. Dlaczego jednak
musimy wspomagac

sie suplementami?

Na to 1 inne pytania
dotyczace mineratow
odpowiada dr Jaromir
Bertlik.

= Akuna



niez prowadzi do niedobordéw substan-
¢ji odzywczych. Jakos¢ kupowanego je-
dzenia czesto jest niska. Wyjatowiona
gleba rodzi warzywa i owoce o nizszych
wartosciach odzywczych niz w czasach
przedindustrianych. Onyx Plus rekom-
pensuje niedobory takze w indywidual-
nych, konkretnych przypadkach. Star-
szym ludziom zwykle brakuje wapnia,
magnezu i innych waznych mineratéw,
ktére sg niezbedne dla prawidtowego
przebiegu wielu funkgji fizjologicznych
organizmu. Ci, ktérzy wiele trenuja (en-
tuzjasci fitnessu), z kolei potrzebuja ca-
tego wachlarza mineratéw i innych sub-
stancji odzywczych, aby zachowac site

i wytrzymatosc.

W jaki sposéb niedobér mineratéw
wpfywa na nasz organizm?

Mineraty majg podstawowe znaczenie
dla funkcjonowania wszystkich organéw
w calym naszym ciele. Niektére sg w na-
szym organizmie obecne w duzych ilo-
$ciach — na przyktad wapn. Inne, takie

jak mangan, wystepujg tylko w sladowych
ilosciach, ale réwniez sg potrzebne dla za-
chowania zdrowia i dobrego samopo-
czucia. Mineraty sg czescig sktadowa wie-
lu substancji w naszym organizmie — two-
rzg enzymy, hormony, kosci, tkanki kost-
ne, zeby i ptyny ustrojowe. Wapn i fosfor
sg najbardziej popularnymi pierwiastka-
mi W naszym organizmie. Inne wazne mi-
neraty, ktére wystepuja w wiekszych ilo-
$ciach to miedzy innymi cynk, séd, potas,
magnez. Zbyt duza lub zbyt mata ilos¢
mineratéw w naszym organizmie wptywa
niekorzystnie. Niski poziom wapnia po-
woduje skurcze miesni, kosci tracg swoja
gesto$¢, naczynia stajg sie kruche, a moézg
zaczyna dziata¢ nieprawidtowo.

Oto (w skrécie) jak dziatajg gtéwne mi-
neraty, na ktére nasz organizm ma za-
potrzebowanie i do czego prowadza
niedobory kazdego z nich.

Wapn — spefnia podstawowa role

w utrzymaniu zdrowych kosci, w prawi-
dfowym kurczeniu sie miesni i w krzep-
nieciu krwi. Wapn jest réwniez istotny dla
zdrowych zebdéw. Niedobdr wapnia pro-
wadzi do bélu i niekontrolowanych skur-
czOw miesni oraz zmniejszenia gestosci
kosci. Niezbednym sktadnikiem podczas
przyswajania i wtasciwego wykorzystania
wapnia jest witamina D. U dorostych nie-
dobdr wapnia prowadzi w konsekwen-
¢ji do osteoporozy. Kobiety po meno-
pauzie sg bardziej narazone na niedobdr
wapnia, poniewaz w tej fazie zycia spada
u nich poziom estrogendw.

Chrom — jest obecny w procesach
przemiany glukozy w energie. Jest row-
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Krazenie
w tkankach gtowy

Krazenie
plucne

Krazenie w tkankach
dolnej czesci ciata

Krazenie krwi (krgzenie ptucne — mate i krgzenie duze)

1 Wiosniczki krgzenia duzego 7 Tetnica kragzenia duzego
2 Zyla gtéwna gérna 8 Tetnice ptucne

3 Pluco 9 Przedsionki

4 \Wioéniczki ptucne 10 Aorta

5 Zyly plucne 11 Komory

6 Zyta gtéwna dolna

niez obecny podczas wchtaniania kwa-
sow biatkowych (ktére nastepnie budu-
ja biatka) i ttuszczéw. Niedobory chro-
mu powoduja nietolerancje na gluko-
ze, hiperglikemie (wysoki poziom cu-
kru we krwi), spadek wagi ciata. Bada-
nia wskazuja réwniez na to, ze przyj-
mowanie chromu wptywa korzyst-

nie na poszczegdlne przypadki cukrzy-

cy typu Il
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Magnez — odgrywa wazng role w struk-
turze i prawidtowym funkcjonowaniu
ludzkiego ciata. Jest potrzebny w ponad
300 reakcjach metabolicznych, réwniez
podczas , produkowania” energii. W cie-
le dorostego, zdrowego cztowieka jest
25 graméw magnezu. Wsrdéd objawow
niedoboru magnezu znajduja sie: spa-
dek poziomu wapnia w organizmie i do-
legliwosci z tym zwigzane, niski poziom }
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potasu (hipokalemia), ubywanie sodu,
niski poziom hormonu tarczycy (PTH —
parathormonu), objawy neurologiczne

i miesniowe, takie jak drgawki i skurcze,
tezyczka, utrata apetytu, mdfosci, wy-
mioty i zmiany w osobowosci.

Mangan - to pierwiastek, ktory jest za-
rowno odzywczy i potrzebny naszemu
organizmowi, jak i toksyczny. Jest za-
angazowany w rozwdj kosci, odpowia-
da za gojenie sie ran, ma wtasciwosci
przeciwutleniajgce. Mangan bierze réw-
niez udziat w metabolizmie (przemianie
i wchianianiu) weglowodandw, kwaséw
biatkowych i cholesterolu. O niedoborze
manganu moga swiadczy¢ zaburzenia
wzrostu, zaburzenia ukfadu ptciowego,
zwyrodnienia szkieletu, zaburzenia tole-
rancji glukozy, zmiany w metabolizmie
weglowodanéw i ttuszczow.

Inne mineraty: selen, fosfor, potas,

sod i cynk takze odgrywaja wazng role
w utrzymaniu zdrowia i dobrego samo-
poczucia, a ich niedobory réwniez pro-
wadzg do wystgpienia problemdw zdro-
wotnych.

Jak minerafy wptywaja na nasz
uktad krazenia?

Nasz uktad krazenia jest zbudowa-

ny z serca, tetnic, zyt i naczyn krwiono-
snych, ktére przenosza substancje od-
zywcze do kazdej komorki ciata. Cafa
sie¢ naczyh krwionosnych pracuje dzie-
ki sercu. Sprawne krgzenie zapewnia,

ze komorki naszego ciata sg dotlenione,
otrzymuja biatka i inne substancje od-
zywcze, ktére sg im potrzebne do funk-
cjonowania. Prawidfowe krazenie usuwa
rowniez pozostatosci przemiany materii
i toksyny oraz sprawia, ze pH catego cia-
ta utrzymuje sie w normie, a nasz orga-
nizm nie jest ani nadmiernie zasadowy,
ani zakwaszony.

Jak kazdy inny organ naszego ciata
uktad krwionosny zbudowany jest z tka-
nek, ktére réwniez zgtaszajg zapotrze-
bowanie na substancje odzywcze. Jesli
wiec brakuje nam waznych mineratéw,
to moga pojawic sie niekorzystne zmia-
ny w uktadzie krgzenia. Najpowazniejsze
prowadzg do wylewdw i zawatdw. Kiedy
krazenie ustaje, tkanki umieraja.

Dlaczego wapn jest wazny dla na-
szego serca?

Serce to jest wielki miesien, ktéry nie-
ustannie pracuje i caty czas dostarcza

do komérek substancje odzywcze i tlen.
Substancje odzywcze i tlen sg dostarcza-
ne przez system naczyn krwionosnych

i tetnic serca i wszystko, co zaktéca
przeptyw krwi, moze prowadzi¢ do po-
waznych uszkodzen, a nawet smierci
(martwicy) czesci serca. Istotne jest réw-
niez krazenie w przestrzeniach miedzy-
komdrkowych w catej tkance tgcznej.
Waph jest mineratem niezbednym dla
prawidtowej pracy serca i uktadu kraze-
nia. Nie nalezy jednak zapominac o réw-
nowadze — zbyt wiele wapnia, ktéry sie
odktada, takze powoduje choroby serca
i naczyn krwionosnych.

Jak stres wplywa na nasz uktad krg-
zenia? Czy Onyx Plus pomaga redu-
kowac niekorzystne efekty dziata-
nia stresu?
Na poczatku powinnismy zdac so-
bie sprawe z tego, czym jest stres. Cze-
sto nie wiemy, o co tak naprawde cho-
dzi z tym stresem. Wielu ludzi wyobra-
za sobie, ze stres zwigzany jest z sytu-
acjami, ktorych sie doswiadcza — takimi
jak wypadki czy stan pobudzenia. Nie-
kérzy sadzg, ze stres przytrafia sie na-
szemu umystowi i ciatu w odpowiedzi
na dane wydarzenia — wtedy serce za-
czyna bi¢ mocniej, jesteSmy podenerwo-
wani, obgryzamy paznokcie. Nasze
nastawienie do danej sytuacji wyda-
je sie w tym momencie podstawowym
zagadnieniem. Kiedy znajdujemy sie
w jakiej$ sytuacji, momentalnie jg oce-
niamy. Decydujemy, czy dana sytuacja
zagraza nam i w jaki sposdb powinni-
$my zareagowac. Jesli wydarzenie, kto-
rego jeste$my uczestnikami, przerasta
nasze mozliwosci, nazywamy je stresuja-
cym i reagujemy klasycznie — jak w sytu-
acji stresowej. Jedli sytuacja nas nie prze-
rasta i mozemy stawic jej czoto, wte-
dy nie jestesmy zestresowani. Kazdy po-
strzega inaczej i ma inne umiejetnosci
radzenia sobie. W zwigzku z tym nie ma
dwdéch ludzi, ktérzy zareaguja na dane
wydarzenie doktadnie tak samo. Dodat-
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kowo sytuacje opisywane jako ,stresuja-
ce” niekoniecznie sa negatywne. Naro-
dziny dziecka, awans czy przeprowadz-
ka do nowego domu nie stanowig prze-
ciez dla nas zadnego zagrozenia. A jed-
nak moga by¢ one opisywane jako ,stre-
sujace”, poniewaz nie jestesmy w petni
na nie przygotowani.

Niektore sytuacje, ktére nas spotykaja
w zyciu, wywotlujg stres, ale to myslenie
o nich determinuje, czy sg one dla nas
problemem, czy nie. To, jak przyjmujemy
sytuacje stresowe i jak na nie reagujemy,
ma wptyw na nasze zdrowie.

W reakgji na stres niektdrzy siega-

ja po alkohol czy narkotyki, ktére w ich
mniemaniu pomagaja. Te srodki jed-
nak powoduja dodatkowe spustosze-
nia — sprawiaja, ze substancje odzywcze
sg wyptukiwane z organizmu, a jedno-
czesnie wzrasta ilos¢ magazynowanych
przez organizm toksyn.

Whptyw stresu na choroby serca jest
wcigz badany przez naukowcow, ale
pierwsze wyniki sugeruja, ze stres przy-
czynia sie do rozwijania sie chordb ser-
ca, prowadzi do wylewdw i zawatdw.
Niektérzy sg poddani dtugotrwatemu
stresowi. Moze on w efekcie doprowa-
dzi¢ do podniesienia sie poziomu chole-
sterolu we krwi, nadci$nienia, nadmier-
nego zageszczenia krwi (ktére prowadzi
do zakrzepdéw).

Co wiecej, wiadomo, ze zycie wypetnio-
ne stresem utrudnia utrzymanie zdro-
wia. Zamiast ¢wiczen fizycznych, ktd-

re roztadowujg stres, ludzie przejadaja
sie, spozywaja niezdrowe jedzenie, nad-
uzywajg alkoholu i palg papierosy. Tego
typu negatywne reakcje podwyzszaja ry-
zyko wystapienia zawatu i wylewu. Na-
lezy nauczyc sie, jak bardziej efektywnie
radzi¢ sobie w sytuacjach stresowych.
Zmiana nawykdéw spowoduje, ze za-
czniemy prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia
i zmniejszy sie ryzyko choréb.
Wspomaganie sie Onyx Plus i zacho-
wanie wtasciwego poziomu mineratéw
w organizmie pomaga walczy¢ ze stre-
sem na poziomie komoérkowym i ko-
rzystnie wptyng¢ na funkcje obronne or-
ganizmu. Najwazniejszy jest wapn, ma-
gnez i fosfor.

Jak niedobdr potasu wptywa na na-
sze ciato?

Potas jest niezbedny, aby zachowac
zdrowie. Utrzymuje réwnowage wodno-
-kwasowa we krwi i komdrkach tkanek,
uczestniczy w budowie miesni i przeka-
zywaniu impulséw miedzy komdrkami
nerwowymi. Pierwszymi oznakami nad-
miaru lub niedoboru potasu jest sucha
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skéra, ostabienie
miesni, zmecze-
nie i powolniejsze
reagowanie (osta-
biony refleks). Je-
$li niedobdr szyb-
ko sie powieksza,
moze doprowadzic¢
do choréb serca.
Potas jest zawarty
w bardzo wielu pokar-
mach. Znajdziemy go
w wotowinie, drobiu
i rybach, np. dorszu, to-
sosiu, sardynkach. Boga-
tymi zrédtami potasu sg
takze warzywa, np. gro-

szek, pomidory, zielone warzywa lisciaste,
ziemniaki (ze skérka). Owoce cytrusowe,
banany, melony, brzoskwinie oraz orzechy
i czekolada tez zawierajg potas.

Niedobdr potasu moze prowadzi¢

do rozwoju chordéb tarczycy, np. nad-
czynnosci tarczycy. Moga one by¢ réw-
niez spowodowane brakiem réwnowa-
gi miedzy potasem a magnezem, so-
dem i wapniem. Niedobdr potasu moze
by¢ zwigzany z nieprawidtowym funk-
cjonowaniem nerek. Moze tez powodo-
wac reumatyzm. Nadmiar potasu jed-
nak tez szkodzi. Wigze sie go z choroba-
mi nerek.

Jak mozemy dbac o prawidfowy
stan ukfadu krazenia?

Na to pytanie mozna odpowiedzie¢ bar-
dzo krétko: nalezy zmienic styl zycia.
Cata ksigzke mozna by wypetni¢ propo-
zycjami, jak i co zrobic¢ — jak zy¢, co jes¢
i jak dba¢ o uktad krazenia. W skrdcie:
kontroluj swoje zycie. Kiedy podejmiesz
prawidtowe decyzje teraz, uda ci sie za-
pobiec wielu chorobom w starszym wie-
ku. Po pierwsze, aby zachowa¢ zdro-
wie uktadu krazenia, ruszaj sie. Cwicze-
nia fizyczne wspomagaja uktad kraze-
nia i ukfad oddechowy, zwiekszajg mase
miesni, co pomaga chronic sie przed
osteoporoza.

Nie pal! Osoby palace sg czterokrotnie
bardziej narazone na dolegliwosci ser-

ca niz niepalagce. Nigdy nie jest za pdzno,
aby zerwac z natogiem. Pie¢ lat po rzu-
ceniu palenia, u ekspalaczy wystepuje ta-
kie samo ryzyko zachorowania na serce,
jak u 0séb, ktére nigdy nie pality. Zaprze-
stanie palenia obniza ponadto ryzyko wy-
stagpienia wylewu, raka i rozedmy ptuc.
Zmien diete na zdrowa. Jadfospis bo-
gaty w owoce i warzywa takze zmniej-
sza ryzyko zachorowania na serce i cu-
krzyce.
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Wspomagaj sie suplementami. Prawidto-
wa dieta teoretycznie dostarcza wszyst-
kich potrzebnych organizmowi wita-
min i mineratéw, ale u starszych oséb

i tak moga wystapi¢ niedobory wapnia,
magnezu i witaminy D;. Nasz produkt
— Onyx Plus jest idealnym rozwigzaniem
tego typu problemoéw.

Pij wode, zmniejszaj poziom stresu
przez odpowiednie odzywianie, przez
medytacje czy inne techniki relaksujace.

W jaki sposéb Onyx Plus pomaga
dbac o ukfad krazenia?

W grece stowo lekarz jest réwnoznacz-
ne ze stowem nauczyciel. Thomas Alva
Edison powiedziat: , Lekarze przysztosci
nie beda zapisywali swoim pacjentom
lekéw, ale bedg sie troszczy¢ o ich die-
te i bedg sie starali zapobiegac choro-
bom"”. Staram sie wyjasni¢, dlaczego po-
winnismy stosowac suplementy, zdrowe
produkty i jak dba¢ o zdrowie. Podzie-
le sie jeszcze jedng rada. Otwdrz oczy

i rozejrzyj sie. Zacznij od swojej rodziny,
od najblizszego kregu przyjaciét i zadaj
sobie pytanie, czy wszyscy oni sg zdro-
wi. Wtedy zaczniesz mysle¢ w inny spo-
s6b i zaczniesz zastanawiac sie nad swo-
im zdrowiem. Nie wahaj sie. Teraz jest
wiasciwy czas, a wtasciwg osobg jestes
ty. Ty jeste$ osoba, ktéra musi gteboko
przemysle¢ kwestie dbania o zdrowie.
Zacznij od najprostszych rzeczy, na przy-
ktad od miarki Onyx Plus dziennie. By¢
moze nie doswiadczysz pozytywnego
dziafania preparatu od razu, ale z pew-
noscig docenisz przyjmowanie Onyx Plus
w przysztosci.

M Ttum. Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Fotosystem
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Zdrowotna rewolucya

Tak dobrze,
lak teraz nie
czutam sie

orzez 40 lat

— Moja lista choréb nie miata kon-

ca — méwi Danuta. — Znajomi otwiera-

li oczy ze zdumienia, gdy wymieniatam:
niewydolnos¢ i kotatanie serca, proble-
my z krazeniem krwi, tuszczyca, tusz-
czycowe zapalenie stawdw, stan za-
palny trzustki, kamienie zétciowe, cho-
ra watroba i zotadek, nadzerki na dwu-
nastnicy, owrzodzenie jelita grubego,
stoniowacizna, potamany kregostup.

To nie wszystkie, a tylko te, ktdre najbar-
dziej daty mi sie we znaki. Dobrym zdro-
wiem cieszytam sie do 25 roku zycia,
potem choroby posypaty sie lawinowo.
Gdy siegam pamiecig wstecz, to w cig-
gu prawie 40 lat nie byto w moim orga-
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Ze wzgledu na stan
zdrowia Danucie
Niedziatek z todzi
przyznano dodatkowa
powierzchnie mieszkalna.
W uzasadnieniu byto
napisane, ze jest
ucigzliwa dla otoczenia

| wymaga statej opieki.
Miata wtedy 30 lat.

nizmie miejsca, narzadu, ktéry funkcjo-
nowatby bez zarzutu. Przyzwyczaitam
sie do tego, ze ciggle niedomagam, sta-
le cos$ boli, szwankuje. Przychodnie, pry-
watne gabinety lekarskie i szpitale od-
wiedzatam niemal codziennie. Tablet-

ki tykatam garsciami, a lekarze przepi-
sywali coraz to wieksze, silniejsze daw-
ki i nowe specyfiki. Sasiadki wracaty

do domu dzwigajac zakupy ze spozyw-
czego, a ja tak wracatam z apteki. By-
tam tam statym klientem, co miesigc wy-
dawatam 400 zt, cata rente. Na zycie zo-
stawaty nam pienigdze, ktére zarabiali-
$my z mezem, prowadzac magiel. Wia-
Sciwie to Stanistaw go prowadzit, bo ja
przez lata nie mogtam poméc.

Lawina choréb

— Zaczeto sie od wypadku w pracy —
wspomina Danuta. — Spadtam ze scho-
déw, ztamatam kregostup w trzech miej-
scach i kos¢ pietowa. Lekarze od razu
zakwalifikowali mnie na rente, dostatam
tez odszkodowanie, ale oddatabym je,
co do grosza, za zdrowy kregostup.
Péttora roku chodzitam w gipsowym
gorsecie, ale i to nie uchronito mnie
przed skutkami takiej kontuzji. Od tej
pory nawet najprostsza domowa czyn-
nos¢ byta dla mnie nie lada wyzwaniem.
Obiad gotowatam na raty, dtuzej odpo-
czywatam niz statam przy kuchni. Po-
dobnie sprzatatam; odkurzatam kawa-
tek dywanu i robitam przerwe. Bardzo
szybko sie meczytam, a kregostup pe-
kat mi z bélu. 100 metréw to byt dla
mnie dystans nie do pokonania, czutam,
jak nogi wrastajg mi w ziemie.

Z tuszczyca Danuta walczyta od dziecka.
— Tak doktadniej to z nig zytam, bo zad-
ne leki, masci czy specyfiki nie dawaty
poprawy — moéwi. — Kazdej wiosny moje
ciato obsypywaty setki drobnych krostek.
Taki stan utrzymywat sie do jesieni. Wta-
ciwie nie musiatam wyjmowac letnich
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ubran z szafy, bo w sezonie i tak wsty-
dzitam sie je nosi¢. Dtugie rekawy bluzki
i spodnie — pogodzitam sie z tym, ze nie
moge korzysta¢ z urokéw lata. Po kil-
kunastu latach tuszczyca zaatakowa-

ta moje stawy. Miatam opuchniete nogi
i rece, pojawity sie zwyrodnienia, stany
zapalne. Dostatam nowe recepty, w ap-
teczce przybyto lekdw, a ja nie czutam
sie ani odrobine lepiej.

Whkrétce potem lekarze stwierdzili

u mnie stoniowacizne — wylicza dalej
Danuta. — Nie wiem, co byto jej przyczy-
na, by¢ moze dtugotrwate stany zapalne
stawow. Puchtam btyskawicznie, w cia-
gu 2 tygodni przytytam 14 kilo. Wy-
gladatam, jakbym byta napompowana.
Z powodu opuchlizny i obrzekéw nég
nie mogtfam normalnie chodzi¢.

— Niedoleczona angina spowodowa-

ta u mnie zapalenie miesnia sercowego.
Skutki tego zaniedbania byty bardzo po-
wazne — niewydolnos$¢ i kotatanie ser-
ca. Dokuczat mi bdl, ataki dusznosci, by-
tam coraz stabsza, gorzej znositam wysi-
tek. Wchodzitam na pétpietro i sapatam
jak lokomotywa. Obowigzki w domu

i w pracy powoli przejmowat Stanistaw.
Ja szukatam pomocy, odwiedzatam ko-
lejnych lekarzy, specjalistéw i bioenergo-
terapeutow. Bez skutku. W 2004 roku
moje serce byto tak ostabione, ze gro-
zit mi zawat. Koronarografia wykazata

4 zatkane zyly. Lekarze zalecili mi zato-
zenie bajpasdéw, nie byto innej mozliwo-
$ci poprawienia ukrwienia serca. Po ope-
racji, ktéra odbyta sie w grudniu, bar-
dzo dfugo dochodzitam do siebie. Czte-
ry miesigce spedzitam w tézku, wycien-
czona i obolata. Siadatam, podcigga-
jac sie za pomocg sznurka, ktéry Stani-
staw przyczepit mi przy tézku. On i Emi-
lia, nasza najmtodsza cérka, zajmowa-

li sie mng na zmiane. Pomagali mi dojs¢
do tazienki, umy¢ sie, zmieni¢ opatru-
nek. Przez caty czas byli przy mnie.

Tylko piasek

Po raz pierwszy po operacji wysztam

z domu latem 2005 roku, a jesienia za-
czetam jezdzi¢ do Stanistawa do pracy.
Brakowato mi kontaktu z ludZzmi, siedze-
nie w czterech scianach byfo frustruja-
ce. Lekarze zabronili mi pracowac, dzwi-
gac i przemeczad sie. Siedziatam przed
budynkiem na krzesle, czytatam gazete

i rozmawiatam z klientami naszego ma-
gla. Matgorzata Przyrowska byta jednym
z nich. Znata m¢j stan zdrowia i wynikte
z tego powodu ktopoty, chciata mi po-
moc. Razem z Andrzejem Pomirskim za-
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proponowali mi Alveo. Ja jednak straci-
tam nadzieje na to, ze kiedykolwiek be-
dzie lepiej. O wyzdrowieniu nawet nie
marzytam. Kolejne choroby juz mnie nie
dziwity. Lekarze co jakis$ czas diagno-
zowali nastepne schorzenie i przepisy-
wali dodatkowe lekarstwa. Przyjmowa-
tam ich tyle, ze miatam uszkodzong slu-
zowke zotgdka i chorg watrobe, dosta-
tam takze zapalenia trzustki. Zartowa-
tam, ze ze mnie tylko piasek wyciggnie
te wszystkie choroby.

Na spotkanie ze Zbyszkiem Kellerem wy-
statam Emilie. Uznatam, ze preparat bar-
dziej przyda sie jej — od dawna mia-

ta problemy z tradzikiem, oczyszczenie
organizmu pomogtoby jej w pozbyciu
sie problemu. Poza tym nie miatam sit
na zadnga prace. Wrdcita do domu z bu-
telkg Alveo i przekonata mnie, ze war-
to pi¢ preparat. Zaczetam 17 grudnia
2005 r. po 3 miarki dziennie.

Rewolucja

—To, co dziafo sie z moim organizmem
przez kolejne miesigce, to prawdziwa re-
wolucja — méwi Danuta. — Nie sadzitam,
ze jeszcze kiedykolwiek powiem, ze je-
stem zdrowa. Oczyszczony i dozywiony
organizm powoli wracat do stanu row-
nowagi. Po 8 miesigcach lekarz pole-

cit mi odstawi¢ wszystkie leki. Wszyst-
kie! Przez 40 lat tabletki tykatam 3 razy
dziennie. Teraz mogtam o nich zapo-
mniec. Szybko zauwazytam, ze lepiej
$pie. Do tej pory styszatam kazdy szmer
na klatce schodowej, teraz moj sen jest
mocniejszy, wstaje wyspana i wypocze-
ta. Ustgpito przekrwienie btony $luzowej
zotagdka i nie mam juz problemoéw z tra-
wieniem. W trakcie detoksykacji na ca-
tym ciele dostatam wysypki, ale zwiek-
szytam ilos¢ wypijanej wody i organizm
szybciej pozbyt sie toksyn. To spowodo-
wato, ze lepiej sie wyprdézniam. Wiosng
zauwazytam, ze tuszczyca nie byfa tak
nasilona, jak zawsze, krostki byty mniej-
sze i szybciej zniknety. Bez skrepowa-
nia zatozytam spodnice i bluzke z krot-
kim rekawem. Opuchlizna z rak i nég
schodzita powoli. Teraz mam swobo-
de ruchoéw, bez trudu chodze i pracuje.
W ciggu roku schudtam 11 kilo, tym sa-
mym odcigzajac kregostup. Ze zdumie-
niem stwierdzam, ze moge wejs¢ na 4
pietro i ani kregostup, ani stawy, ani ser-
ce nie protestuja. Z tego, ze moje ser-
ce prawidfowo funkcjonuje, ciesze sie
najbardziej. Nie boli, nie przyspiesza,
bije jak dzwon. Jest mocne, dlatego le-
piej znosze wysitek, mam wiecej sit wi-
talnych. Najwyrazniej widac to w pra-
cy. Rozpiera mnie energia i chce nadro-
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bi¢ wszystkie lata bezczynnego siedzenia
w domu. Na réwni ze Stanistawem pra-
cuje w maglu. Jestem szczesliwa. Prze-
statam by¢ ,ucigzliwa dla otoczenia”,
pracuje, prowadze dom i wspotpracu-
je z Akung. Oboje z mezem jestesmy

na pozycji Lideréw, cérka jest Liderem
Dywizji. Nasz budzet domowy wyraznie
,odetchnat”. Juz nie obcigzam go wizy-
tami w aptece, a dzieki pomocy Zbysz-
ka Kellera ze wspdtpracy z Akung mamy
dodatkowe dochody.

Razem z nowymi mozliwosciami pojawi-
ty sie tez pierwsze plany i nieSmiate ma-
rzenia. Na poczatek — remont mieszka-
nia, pomoc najmtodszej corce w reali-
zacji jej celéw mieszkaniowych. Wiem,
ze to mozliwe, bo tak dobrze jak teraz,
nie czutam sie przez prawie 40 lat.

B Grazyna Michalik

fot. Adam Stowikowski
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Zdrowie — najwiekszy dar

Wazne, ze nie boli

— Od prawie pieciu lat prowadze prezentacje Alveo —
moéwi z usmiechem Dorota Stalinska. — Ale pierwszy raz
spotkatam kogos, kto po prezentacji (na ktérg zostat
,na site” zaciggniety przez zone) powiedziat: , Pani
Doroto, chyba dobre anioty panig tu przystaty. Kocham
multi-level-marketing i od lat czekatem na filozofie

I produkt, ktore pozwolityby mi pomagac w ten sposob
ludziom. Jesli, jak pani twierdzi, zmiana trybu zycia,
¢wiczenia i Alveo pomogg mi nie tylko na zgage, ale

I na moj kregostup, to uczynie z tego swojg misje”.

| stowa Marian Przybysz dotrzymat. Dzi$

pomaga ludziom zrozumie¢, ze mozli-

we jest zycie bez bélu, pomaga zrozu-

miec, jaka zdolnos¢ samoregeneracji ma

w sobie kazdy organizm, jesli pozwoli-

my mu sie dogtebnie oczysci¢, zmienimy

tryb zycia i bedziemy stosowa¢ ¢wicze-

nia fizyczne oraz jakg moc oczyszczania

- ma w sobie Alveo. Sam zresztg jest tego

~ najlepszym przyktadem.

" Jego znajomi widzieli, jak po kolejnej

e eudanej operacji kregostupa z tygo-

. dnia na tydzien przegrywa walke z bé-
~ lem i staje sie wobec tego bolu coraz

‘bardziej bezsilny. A przeciez wszyscy

,J} wiedza, jak przedsigbiorczym byt

- zawsze cztowiekiem.

- samej klasy w szkole
- podstawowej, potem kontakt
“sie urwat. Spotkali sie po dzie-
- wieciu latach w parku, w rodzinnym
miescie. Po roku byli juz matzenstwem.
. Po Slubie wyjechali na $lask, gdzie Ma-
rian zatrudnit sie jako gornik-elektryk.
d wzgledem finansowym byfo su-
— moéwi. — Byly to czasy gierkow-
. skie, gdérnicy mieli naprawde dobrze.
. Zarabiatem 6 do 7 $rednich krajo-
= wych. Niestety, byta to praca nie-

wdzieczna. Postanowitem poszukaé cze-
gos innego.

Jego tes¢ zajmowat sie wéwczas introli-
gatorstwem i Marian wymyslit, ze réw-
niez poradzi sobie w tym fachu. Prze-
prowadzili sie do Pruszcza Gdanskiego

i zaczat pracowac u tescia w zaktadzie.
Umowa byta taka, ze da z siebie wszyst-
ko, a w zamian dostanie pensje trzech
pracownikow.

Whytrzymat kilka lat. Potem postanowit
sprébowac pracowac na wtasny rachunek.
Otworzyli z Wandg butik w Pruszczu
Gdanskim. Sklep miat swietna renome,
bo wyrézniat sie niespotykanym wéw-
czas, roznorodnym i naprawde dobrym
gatunkowo asortymentem.

W sklepie czesto przebywat z nimi naj-
starszy synek. Rodzicie, prywaciarze, mieli
problem z zatatwieniem dziecku przed-
szkola. Po prostu w tamtych czasach ta-
kim jak oni przedszkole nie przystugi-
wato. Tak jak i kartki na cukier. Obrotny
4-latek sam rozwigzat ten problem.

— Nasz synek z nuddw nauczyt sie czytacd.
Kiedy do sklepu weszta jakas pani, zain-
teresowata sie maluchem, ktéry na gtos
czytat , Kaczke Dziwaczke” — opowia-

da Wanda. — Pani zapytata: , A dlacze-
go ty chtopczyku nie jestes w przedszko-
[u?” ,Bo nie ma mi kto zatatwié¢” od-
powiedziat rezolutnie nasz Przemus.

. To przyjdzZ jutro z mamusia, ja ci zafa-
twie" odpowiedziata, jak sie okazato po-
tem, dyrektorka jednego z przedszkoli.

Kolejna zmiana

Niestety, kiedy wtasciciel lokalu, w kté-
rym miescit sie ich sklep, zobaczyt, ze im
tak dobrze idzie, postanowit wypowie-
dzie¢ im umowe. | sam otworzyt sklep.
Przybyszowie wrdcili wiec znowu do in-
troligatorstwa.

— W tamtym latach nie byto tak fatwo
zostac rzemiesinikiem. Trzeba byto po-
siadac papiery czeladnicze itd. — opo-
wiada Marian, dzis juz mistrz w zawo-
dzie. — Dlatego umdwitem sie z teSciem,
ze ten poddzierzawi mi swoéj zakfad

po godzinach pracy. Nie mozna byto bo-
wiem w jednym warsztacie uruchomi¢
dwach niezaleznych firm.

Jedna z ich znajomych, ktéra pracowa-
ta w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecz-
nej, ciggle podsytata im do pracy oso-
by niepetnosprawne. Wtedy pomysleli,
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ze pomagajac tym ludziom, moga réw-
niez pomaoc sobie. Po wielu perturba-
cjach podpisali pierwszg na Wybrzezu
umowe na zatrudnienie 0séb niepetno-
sprawnych. W tej chwili 80% pracow-
nikéw ich firmy stanowig osoby niepet-
nosprawne, z czego 50% to osoby ze
szczegOlnie trudnymi schorzeniami.
Robig gtéwnie tubusy okolicznosciowe,
czyli tuby obciggniete eleganckim mate-
riatem do przechowywania i prezenta-
¢ji réznego rodzaju dokumentéw, kart
z zyczeniami, podziekowan itp. Realizujag
zamdwienia urzedéw miast, zaktaddw
pracy, urzedéw stanu cywilnego.
Ostatnim ich hitem sg tribusy, czyli tuby
w ksztatcie tréjkata. Jednym stowem
maja petne rece roboty i ciggle tworza
COS nowego.

Ich wielka pasja jest réwniez odbudowa
zabytkowego dworku, ktéry kupili kil-
ka lat temu oraz las posadzony wtasny-
mi rekoma.

Wazne, ze nie boli

Ciezka praca i dzwiganie ciezaréw spo-
wodowato, ze Marian zaczat miec po-
wazne problemy z kregostupem.

W 1993 roku miat pierwsza operacje.
Trzy lata temu dolegliwosci zaczety by¢
na tyle powazne, ze trzeba byto zabieg
powtdrzyc¢. Niestety, nie udat sie. Z jed-
nej przepukliny zrobity sie trzy.

Lekarz na pytanie Mariana, co ma te-

raz zrobi¢ z tym bdélem, odpowiedziat:
.Po prostu brac leki przeciwbdlowe i zy¢".
Marian zatamat sie kompletnie. Nie
umiat i nie chciat zy¢ uzalezniony od le-
kéw przeciwbdlowych.

— Jestem cztowiekiem wytrzymatym —
tfumaczy. — Ale sg pewne granice. Kiedy
nie mozna wytrzymac z bélu, zwtaszcza
w nocy, to po kilku miesigcach cztowiek
siada psychicznie. Wiem cos o tym.
Chciat nawet zrezygnowac z prowadze-
nia firmy.

— Najgorsze byto to, ze bytem u wielu
lekarzy, gtéwnie prywatnie, chodzitem
na rézne zabiegi. Robiono mi masaze,
zaktadano mi blokady, a po kilku dniach
bdl i tak powracat. Widziatem absolutny
bezsens tego dziatania — opowiada.

Tak bardzo go nadal bolato, ze jak Zle
stagpnat, musiat sie od razu potozy¢. Po-
kazywat pracownikom, jak i co majg ro-
bi¢ i zdarzato sie, ze w ciggu dnia 3-4
razy musiat sie ktas¢. Bol byt nie do wy-
trzymania.

Pierwsza prezentacja

| wiasnie wtedy zadzwonit do nich

(po raz kolejny) maz Ali Rezmer, Ma-
ciej i zaprosit ich (po raz kolejny) na pre-
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zentacje prowadzong przez Dorote Sta-
linska. Marian znowu nie chciat jechac,
ale Wanda tym razem nie data za wy-
grana: sama miata problemy ze zdro-
wiem i miata juz dosy¢ narzekania meza
na uporczywa zgage, spowodowang
przyjmowaniem ogromnej ilosci lekow
przeciwbdlowych.

Tego, ze ziota mogg pomdc na bl kre-
gostupa, nikt z nich nawet nie brat

pod uwage.

Pojechali. Razem, bo Wanda nie ma pra-
wa jazdy.

Marian byt taki zty, ze nawet nie chciat
wejs¢ do $rodka i zostat w samochodzie.
Ale dtugie siedzenie nasilito jego bdle

i postanowit wywotac zone i zabrac jg
do domu.

— | to byt jedyny moment bdlu, za kté-
ry jestem wdzieczny Bogu — méwi z sze-
rokim usmiechem Marian — bo wsze-
dfem na sale akurat w momencie, kie-
dy to Dorota Stalinska opowiadata

o swoich powaznych urazach krego-
stupa, o tym jak kazdy dzien okupowa-
ta kiedys$ bolem i o tym, jak dzieki zmia-
nie stylu zycia i ¢wiczeniom od czte-
rech lat jest juz wolna od bélu. Mato
tego, ona w tym momencie — méwi da-
lej ze Smiechem — ztozyta sie jak scy-
zoryk, dotykajac gtowa do kolan i ro-
bigc niesamowite sktonoskrety. | juz wie-
dziatem, ze to dobrzy aniofowie spra-
wili, ze sie tu znalaztem. Z wielkg uwa-
g3 i rosnacym zaciekawieniem wystu-
chatem wyktadu o zmianie trybu zycia,
¢wiczeniach, Alveo i programie znizek.
Kupitem wszystkie mozliwe materiaty

i od razu 12 butelek preparatu! Dla sie-
bie i dla zony, by wspomdc prawidtowe
funkcjonowanie jej serca, uktadu odpor-
nosciowego i skory.

Szef nam ozdrowiat

Marian od razu zaczat pi¢ duze dawki,
ktore z czasem jeszcze zwiekszat. Zapa-
mietale wykonywat zalecane w bélu kre-

gostupa ¢wiczenia. Zaczat tez oszcze-
dzac sie w pracy. Przestat dzwigac cieza-
ry. Po jakim$ czasie odrzucit tabletki prze-
ciwbdlowe. Nic go nie bolato i nic go
nie piekto w przetyku. Pracownicy, ktorzy
znali dolegliwosci swojego szefa, stwier-
dzili: ,Szefie, pan nam tu ozdrowiat!”
Ozdrowiat rzeczywiscie. Najlepszym do-
wodem tego jest fakt, ze ktadzie sie tylko
raz dziennie. Wieczorem, kiedy idzie spac.
Wanda tez czuje sie znacznie lepiej.
Utrzymuje prawidtowy poziom cukru

i normalne cisnienie. Skéra wyglada do-
brze. Doskonale funkcjonuje uktad od-
pOrnosciowy.

Niektorzy byli pewni, ze to efekt placebo.
— Niewazne, czy to placebo, czy nie.
Wazne, ze nie boli — podsumowuje Ma-
rian. A poniewaz mnie nie boli, sta-

ram sie pomdc tym, ktérzy maja podob-
ne problemy. Mam wiec juz sporg grup-
ke ludzi, ktorzy dzieki zmianie trybu zy-
cia, ¢wiczeniom i programowi Alveo za-
pomnieli o koszmarnym bélu kregostupa
i wielu innych problemach. | na pewno
kazdy, kto przy mnie powie, ze go co$
boli (a zwtaszcza kregostup), dowie sie
0 programie zwigzanym z Alveo.

W naszej rodzinie Alveo pijg wszy-

sCy, moja zona, nasi synowie, ich zony,
ich dzieci, z ktérymi dzi$ moge stanac
do wspdlnej zabawy wiasnie dlatego,

ze nic mnie nie boli.

Oczywiscie Alveo pijg tez coraz licznigj
nasi przyjaciele i znaczna cze$¢ naszych
pracownikow.

A poniewaz program Alveo wymu-

sza inne myslenie o odzywianiu i zdro-
wym stylu zycia, wszyscy uczymy sie zy¢
od nowa i cieszyc¢ sie najwiekszym da-
rem zycia, jakim jest zdrowie.

M Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Wipommienia ze szkoly

\Vloge
Wszystko

Palce u stép, kosci srodstopia, kostki,
kolana, piszczele, kosci podudzia, ze-
bra, palce u rak, nadgarstki, kosci przed-
ramienia, tokcie, bark i kregi szyjne —

to nie lekcja anatomii cztowieka, to po-
tamane kosci Rafata.

Podstawowka

Zaczeto sie, gdy miaf 8 lat. W trakcie za-
bawy ze starszym bratem potracit stopa
kanape, wystarczyto do ztamania kosci
srédstopia. Przez kilka kolejnych lat jego
kosci tamaty sie jak suche gatezie. Jedna
nie zdgzyta sie zrosnag¢, famata sie ko-
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Rafat Widuch z tazisk
Gornych ma 21 lat i dosc
niecodzienne wspomnienia
z lat szkolnych. Nie
pamieta surowego
matematyka, gry w pitke
na szkolnym boisku

czy pierwszej szkolne
mitosci. Podstawdwka
kojarzy mu sie ze
ztamaniami, gimnazjum

z brakiem odpornosci,

a technikum z problemami
gastrycznymi.

lejna. Wiasciwie nie rozstawat sie z gip-
sem. Czasem miat ztamane dwie kosci
jednoczesnie. Myslat, ze ma straszliwe-
go pecha. Gra w pitke, upadek, potknie-
cie, delikatne uderzenie — jego réwiesni-
cy w takich sytuacjach wstawali, otrze-
pywali sie i ruszali do zabawy, on ze zta-
maniem jechat na pogotowie. Koledzy

z klasy zartowali, ze wystarczy go po-
pchnad, zeby sie potamat. W przychod-
ni ortopedycznej znat go kazdy lekarz

i kazda pielegniarka. Dostat zwolnie-

nie z wf., zakazano mu gry w pitke, bie-
gania, zabaw i wszelkiej aktywnosci ru-
chowej. Rafat przyzwyczait sie do gipsu

i bolu, a kolejne ztamania juz go nie dzi-
wity. Swoje chtopiece plany i marzenia
dostosowat do kruchych kosci; zamiast
strazakiem czy pitkarzem postanowit zo-
sta¢ mechanikiem samochodowym. Za-
jecie mato kontuzyjne, a motoryzacja
pasjonowata go od dziecka. Przestrzegat
zalecen lekarzy, uwazat na siebie, przyj-
mowat duze ilosci witaminy D i pit mle-
ko litrami. Uwielbiat nabiat i to zalecenie
wypetniat nad wyraz chetnie.

Gdy miat 11 lat, badania wykazaty,

ze ma poczatki dzieciecej osteoporo-
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zy. Mimo wypijanego codziennie mle-
ka ubytek wapnia w kosciach byt bar-
dzo duzy. Dodatkowo ostabiat je szyb-
ki wzrost Rafata — w ciggu 2 lat urdst

20 cm. Mierzyt 180 cm, byt najwyzszy
w klasie i najchudszy. ,Duzo wapnia, ze-
lazo i spokojny tryb zycia — wyrodniesz

z tego” — moéwili lekarze.

Gimnazjum

Ztamania skonczyty sie tak nagle, jak sie
zaczety, ale Rafat niedtugo cieszyt sie do-
brym zdrowiem. Wczesniej nie mogt wy-
chodzi¢ na dwér w obawie przed kontu-
zj3, teraz — zeby sie nie przeziebi¢. Kaz-
da infekcja zaczynata sie od banalnego
kataru, przechodzita przez gardto w za-
palenie krtani, konczyta sie zapaleniem
oskrzeli i antybiotykiem. Im czesciej cho-
rowat i czesciej przyjmowat antybioty-
ki, tym mniej byt odporny i czesciej cho-
rowat. Przeziebiat sie wszedzie i przy
kazdej pogodzie, nawet w upalne lato.
W miesigcu miat 3 tygodnie chorowania
i kilka dni przerwy. Mimo lekéw wzmac-
niajacych i zwiekszajgcych odpornosc
organizmu nie udato sie przerwa¢ bted-
nego kota. W szkole juz wczedniej byt
gosciem, teraz pojawiat sie okazjonal-
nie. Nie mogt poradzi¢ sobie z zalegto-
$ciami, wiec przeszedt na indywidualny
tok nauczania. Z domu wychodzit tylko
do lekarza, a i tak chorowat. To zarazit
sie katarem od pacjenta w przychodni,
to od nauczyciela, ktéry do niego przy-
chodzit, to za dfugo stat przy otwartym
oknie. ,Jak pech, to pech” — myslat.

Technikum

W technikum zaczely sie biegunki. W cia-
gu dnia biegat do toalety wielokrot-

nie, szczegdlnie po positku, wstawat tak-
ze w nocy. Na poczatku podejrzewat,

ze to zatrucie, ze co$ mu zaszkodzito,
wiec ostrozniej komponowat jadtospis.
Wybierat gotowane, nieprzyprawione je-
dzenie. Objawy jednak nasilaty sie, poja-
wity sie bole brzucha. Lekarze przepisywa-
li mu srodki przeciwzapalne i leki uzupet-
niajgce flore bakteryjng. Poprawy nie byto.
Biegunka utrzymywata sie przez pét roku
i byta tak ucigzliwa, ze Rafat nie mégt
chodzi¢ do szkoty. Tracit apetyt i tym sa-
mym wage. Przy wzroscie 185 cm wazyt
60 kg — to prawie 20 kg niedowagi. Byt
ostabiony, blady jak sciana, na przemian
apatyczny i nadmiernie pobudzony.

W grudniu 2004 trafit na oddziat pedia-
trii Slaskiej Akademii Medycznej. Po dwéch
tygodniach szczegdtowych badan stwier-
dzono u niego nadcisnienie wrotne, za-
krzepice zyty wrotnej, nieswoiste, nieokre-
slone zapalenie jelita grubego, zapale-
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nie btony sluzowej zotadka i dwunastni-
¢y, wtérny zespdt ztego wchtaniania, nieto-
lerancje laktozy i z6ttaczke. Lekarze dziwili
sie, ze jak na siedemnastolatka, to o wiele
za duzo. Przepisali leki, ktére miaty stabili-
zowac btone $luzowa zotgdka i jelit, prepa-
raty ostonowe na watrobe, zalecili uzupet-
nienie brakéw jelitowych, diete lekkostraw-
ng i niskolaktozowa. Rafat byt zaskoczony
—ze wzgledu na stabg budowe kosci przez
lata pit nieograniczone ilosci mleka. Nagle
okazato sie, ze mleko mu szkodzi. Nie wia-
domo, czy nietolerancja laktozy byta wro-
dzona, czy na skutek naduzywania pro-
duktéw mlekopochodnych organizm sie
zbuntowat i przestat jg przyswajac. To byta
jedna z gtéwnych przyczyn biegunki.

Po powrocie do domu Rafat wcale nie
czut sie lepiej. Meczyty go wymioty, wy-
soka gorgczka. Leki wzajemnie sie wyklu-
czaty. Gdy przyjmowat te na jelita, doku-
czata mu watroba. Gdy braf te na watro-
be, pojawiata sie biegunka. A gdy przyj-
mowat wszystkie naraz, doskwierata mu
i watroba i biegunka. Miat do$¢ choro-
wania, lekarzy i ciggtych problemdw.
Zrobit sie nerwowy, czasami nawet agre-
sywny. Po dtugiej nieobecnosci, wraca-
jac do szkoty, musiat przejs¢ badania.

Ze wzgledu na niestabilnos¢ emocjonal-
na i olbrzymie zalegtosci lekarz medycy-
ny pracy nie wyrazit zgody na jego dal-
sz nauke w technikum. Zdecydowat sie
na liceum eksternistyczne.

Liceum

Mama Rafata, Sonia, juz nie wiedziata,
jak pomaoc synowi. Jej dziecko marnia-
to w oczach. Gdy dr Maria Bak zasuge-
rowata jej dodatkowo zmiane diety i su-
plementacje preparatem Alveo, patrzy-
ta z niedowierzaniem. ,Nie pomogli mu
pediatrzy, specjalisci gastrolodzy, ga-
stroenterolodzy, jak pomoze nowa dieta
i suplementacja?” — pytata.

Nie widziata innej mozliwosci. Rafat,

w trakcie terapii lekami, zmienit diete
wedle wskazan lekarza i zaczat pi¢ Alveo
w marcu 2005 roku, po dwie miar-

ki dziennie w celu dostarczenia organi-
zmowi odpowiednich substancji odzyw-
czych. Gdy po 10 dniach biegunki usta-
ty, z radosci zjadt kilka kietbasek z ke-
czupem. Tak byt zmeczony jatowym, go-
towanym jedzeniem i spragniony tego
normalnego. Spodziewat sie powaz-
niejszych konsekwencji, ale dostat tylko
lekkiego rozstroju zotadka. 4 miesigce
pdzniej pojechat na badania kontrolne
do akademii. Na pierwszy ogien poszedt
skrzep w zyle wrotnej, poniewaz w naj-
blizszym czasie miat by¢ wycinany. Bada-
nie USG ciggneto sie w nieskoriczonos¢.
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Lekarzy przybywato, kazdy patrzyt, szep-
tat cos, poréwnywat. ,Kto postawit dia-
gnoze o zakrzepicy?" — dziwit sie jeden
z nich. ,Pan, panie doktorze"”. Skrzep
zniknat, nie ma co operowac. Zniknety
tez odczyny zapalne w zotadku i jelitach.
Wszystko wrécito do normy.

Rafat odzyskiwat apetyt i przybierat

na wadze; w czerwcu 2005 roku wazyt
juz 70 kg. Oprocz lekdw, dieta i Alveo
pomogty mu oczysci¢ i dozywic orga-
nizm, tym samym korzystnie wptyne-

ty na odpornos¢. Przestata mu dokuczac
watroba, biegunki wiecej sie nie pojawi-
ty. Chtopak wyciszyt sie i uspokoit. Wro-
cita dawna energia i pogoda ducha. Ko-
lega namowit go na sitownie. Zaczat
¢wiczy¢ powoli, rozsadnie, tak, zeby sie
nie przemeczac i nie pofamac.

Dzi$ Rafat moze i robi wszystko, co chce.
Sitownia, kulturystyka, rower, kickbo-
xing. Nie choruje, nie tamie sie, ma pra-
widtowa wage ciata, bardzo dobrg od-
pornos¢ organizmu. Stosuje racjonal-

na diete, a Alveo nadal pije regularnie.
Je tez to, na co ma ochote, bo problemy
gastryczne minety bezpowrotnie. Skon-
czyt liceum, pracuje jako elektryk, roz-
wija swoje motoryzacyjne pasje, planu-
je przysztosc. Pjs¢ na studia, zatozyc ro-
dzine i normalnie zy¢ — o tym marzy.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski




ROZNMOWA

Komentarz

Na poczatek —
oczysci¢ organizm

Doktor Maria Bak,

specjalista Il stopnia

z zakresu choréb
wewnetrznych,

ktéra prowadzi
poradnie pierwszego
kontaktu w Orzeszu,
skomentowata dla nas
sytuacje zdrowotng
Rafata

Z czego wynikata zta kondycja
chfopca?

Najprawdopodobniej z niedoboréw

w organizmie. Rafat rést dynamicz-

nie, w ciggu 2 lat urést 20 cm. Hor-
mon wzrostu produkowat w ogrom-
nej ilosci, w parze z tym powinien do-
starcza¢ do organizmu wszystkie nie-
zbedne skfadniki odzywcze. Na pewno
miat za mato witaminy D, ktéra powsta-
je na skutek naswietlenia, a on nie miat
kontaktu ze storicem, bo wiekszos¢ cza-
su spedzat w domu. Witamina D prze-
ciwdziata krzywicy i jest odpowiedzialna
za wbudowywanie wapnia do kosci. On
pit mleko, ale organizm nie byt w stanie
dobudowac tyle wapnia do kosci, zeby
nie byty miekkie i tamliwe. To byt pocza-
tek osteoporozy.

A brak odpornosci?

To powazny problem wsréd dzieci i mto-
dziezy. Po lekcjach spedzajg czas przed
komputerem czy telewizorem. Zamiast
i$¢ na spacer i porozmawia¢, komuni-
kuja sie za pomoca Internetu. Nie prze-
bywaja na powietrzu, wiec nie majg od-
pornosci. Z drugiej strony te odpor-
nos¢ wyniszczajg antybiotyki przepisy-
wane w nadmiernych ilosciach. Dziec-
ko ma lekka goraczke i mama z oba-
wy przed powaznymi konsekwencjami
od razu prosi o antybiotyk. A przyjmo-
wany jeden za drugim moze doprowa-
dzi¢ do spustoszenia w organizmie. Ra-
fat czesto chorowat i przyjmowat anty-
biotyki. Jego odpornos¢ spadata i poja-
wity sie kolejne problemy.

Nadcisnienie wrotne, zakrzepi-

ca zyly wrotnej, zapalenie jelita
grubego, btony sluzowej zotadka

i dwunastnicy, wtérny zespot ztego
wchfaniania i nietolerancja laktozy.
Nadcisnienie wrotne zazwyczaj wystepu-
je przy marskosci watroby, gdy jest blo-
kada w obrebie watroby. W tym przy-
padku nie byto blokady w obrebie wa-
troby, ale pojawit sie zakrzep w zyle,
ktéra odprowadza produkty trawie-
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nia z jelita do watroby. Poniewaz w jeli-
cie byty stany zapalane, chtopak uskar-
zat sie na biegunki, organizm byt zatok-
syczniony i zyta wrotna zaciggneta cos,
co spowodowato zakrzep. On dawat ob-
jawy takie, jak przy marskosci, watro-
ba nie spetniata swojej funkgji, bo nie
przerabiata tego, co dostawata. W wy-
niku tego mogty powsta¢ nawet zyla-

ki przetyku, ktérych krwotok prowadzi
do $mierci.

Oprocz tego Rafat cierpiat na wtér-

ny zespdt ztego wehtaniania, to znaczy,
ze nic, co byto dostarczane do organi-
zmu, nie byto wchtaniane. Brakowato
mu witamin, mikro- i makroelementéw,
substancji odzywczych w ogdle. Nieod-
zywiony organizm nie mégt sobie sam
poradzi¢ z chorobg. Dlatego nie poma-
gaty tez leki.

W jaki sposob przerwac to bfedne
koto?

Pierwszym etapem jest oczyszczenie or-
ganizmu i uzupetnienie niedoboréw. Tu
Swietnie sprawdza sie zdrowa dieta i su-
plementacja, na przyktad preparatem
Alveo. Czysci przewdd pokarmowy, usu-
wa zalegajace resztki. Dobrze oczysz-
czony przewdd pokarmowy, w ktérym
nie ma odczynéw zapalnych, prawidfo-
wo wchtfania wszystko to, co mu dostar-
czamy, w tym mikro- i makroelementy,
pierwiastki sladowe, witaminy. Juz samo
0Czyszczenie organizmu pomaga unik-
na¢ wielu schorzen. Detoksykacja u Ra-
fata spowodowata usuniecie skrzepu

w zyle wrotnej. Toksyny, ktére groma-
dzity sie przy nieprawidtowej pracy wa-
troby, zostaty wyeliminowane i wszyst-
ko wrécito do normy. Zaczety dziata¢
leki. Jednoczesnie suplemantacja Alveo
uzupetnita wszystkie braki i odzywita or-
ganizm, pomagajac doprowadzi¢ go

do homeostazy.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Ktopoty z trawieniem

Uwaga, problem!

Cho¢ wydaje sie nam,
ze jemy zdrowo,
wybieramy warzywa

| owoce zamiast tfustych
potraw, to jednak nasz
organizm niedomaga.
Dlaczego tak sie dzieje?
Gdzie popetniamy btad?

Jemy w biegu, zamiast kilku positkow
serwujemy sobie géra dwa, za to bardzo
obfite, niedoktadnie rozdrabniamy je-
dzenie, potykajac za duze kawatki.

Do czego to prowadzi?

Specjalisci proponuja przeprowadzi¢ do-
Swiadczenie. Wystarczy resztki pozy-
wienia zostawi¢ na kilka dni w cieptym
miejscu. Jesli po tym czasie sprawdzi-
my, o z nimi sie stafo, widok moze by¢
przerazajacy. A tak witasnie wyglada za-
wartos¢ naszych jelit, w ktérych znajduja
sie niestrawione resztki pokarméw pod-
dane dziataniu toksyn, a czasami takze
pasozytéw.

Kilogramy niestrawione;j
zZywnosci

Coraz wiecej ludzi (w tym takze mto-
dych i dzieci!) ma kfopoty z jelitami, wa-
trobg i zotadkiem. Jedng z przyczyn jest
niewtasciwe trawienie pokarmow. Tra-
wienie to nic innego, jak rozktad sub-
stancji pokarmowych (weglowodany,
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tluszcze i biatka) do zwigzkdw prostych,
tak aby mogty by¢ wchtaniane przez
btone sluzowa do jelit.

Proces trawienia najintensywniej odby-
wa sie w jelicie cienkim. Podobno nie-
ktérzy z nas dorabiajg sie przez cate zy-
cie nawet do kilku kilogramdéw niestra-

wionej zywnosci w jelitach. Te ,,Smieci”
sg bardzo toksyczne, ostabiajgc nie tylko
uktad pokarmowy, ale catg odpornosc
organizmu.

Uktad trawienny jest centralnym ukta-
dem organizmu, a wiele choréb (w tym
takze alergie) ma poczatek w ztym tra-
wieniu pokarmow.

W zwigzku z tym, ze wedtug Swiatowej
Organizacji Zdrowia coraz wiecej oséb
cierpi na dolegliwosci zwigzane z ktopo-
tami trawienia, 2008 rok byt ogtoszony
Rokiem Dbania o Zdrowie Ukfadu Tra-
wiennego.

Zmiana od dzis, nie od jutra!
Wedtug danych Swiatowej Organiza-

¢ji Gastroenterologii problemy trawien-
ne w Europie moze mie¢ nawet ok.

80 mln 0séb! Az 14% ludzi na $wiecie
cierpi na zgage (co czwarty Polak na nig
sie uskarza), a zespot jelita drazliwego
dotyka 15-20% catej populacji. Nieste-
ty, z powodu raka jelita grubego umiera
blisko 600 tys. ludzi na $wiecie.

Zgaga, wzdecia, bdl w zotadku, uczu-
cie ciezkosci — zanim te z pozoru bta-
he dolegliwosci, z ktérymi raczej pro-
bujemy zy¢ niz im zapobiega¢, przero-
dza sie w powazne kfopoty, warto dzia-
ta¢. Wprowadzenie do jadtospisu wiek-
szej ilosci ryb zamiast miesa o wysokiej
zawartosci ttuszczu (np. wieprzowiny),
ograniczenie smazonych potraw, picie
wody, zmiana stylu zycia na zdrowszy
(wiecej ruchu i odpoczynku) sg skutecz-
nymi krokami w tym kierunku. Ostat-

ni positek nalezy zjes¢ minimum trzy go-
dziny przed snem.

Nieustajgca walka dobra ze
ztem

W jelitach znajduje sie az okoto 400 ro-
dzajow réznych bakterii, ktére tworza
tzw. ekosystem jelitowy. Czes¢ bakterii
wykonuje pozyteczng prace dla organi-
zmu, czes¢ jednak wptywa na niego cho-
robotwdrczo. Wazng role bakterii jelito-
wych odkryt i udowodnit w 1908 r. ro-
syjski uczony llija Miecznikow. Podkreslit,
co w kolejnych latach potwierdzili inni
naukowcy, ze dzieki bakteriom mozemy
zy¢ dfugo, cieszac sie zdrowiem. Trze-
ba sie tylko o nie troszczy¢ — receptg jest
dieta bogata w warzywa oraz witaminy
i mineraty, pomagajaca oczyscic jelita.

Cenny btonnik

Btonnik to zespdt substancii $cian
komdrkowych roglin nietrawionych

i niewchtanianych w uktadzie pokarmowym
cztowieka. Przy jego niedoborze
niepozadane sktadniki pokarmowe gnijg

w jelitach, stwarzajgc tym samym warunki
do rozwoju chordb i nowotwordw.
Btonnik pomaga m.in. w zaparciach oraz
biegunce, oczyszcza organizm z toksyn

i metali cigzkich. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca spozywanie

20-40 g btonnika dziennie. Co ciekawe,
w krajach nieuprzemystowionych

i biednych, gdzie spozycie btonnika jest
wysokie (nawet ponad 50 g dziennie),
rzadziej wystepujg choroby jelita grubego!
Btonnika nie zawierajg produkty
pochodzenia zwierzecego, masta, oleje

i produkty ttuszczowe. Bogate w btonnik
sg m.in. suszone owace, orzechy, otrehy
pszenne, soja i fasola biata.

Réwnowaga jelitowa, a tym samym
immunologiczna organizmu, zale-

zy od wzajemnych relacji miedzy pozy-
tecznymi a chorobotwdérczymi bakte-
riami. Jesli rbwnowaga zostanie zabu-
rzona — zaczynamy chorowad. Wedtug
francuskich naukowcéw z Instytutu Pa-
steura w Paryzu bakterie zyjace w jeli-
tach komunikujg sie z systemem immu-
nologicznym jelit za posrednictwem re-
ceptora NOD1 i w efekcie powstaje tzw.
tkanka limfatyczna.

Jednak nie tylko bakterie znajdujg sie

w jelitach. Przez pokarm trafiaja do nich
takze wirusy, grzyby oraz réznego ro-
dzaju pasozyty. Uktad pokarmowy musi
sie przed nimi skutecznie broni¢, aby nie
zaczety sie rozmnazac w zastraszajgcym
tempie. Problem jednak w tym, ze przez
niewtasciwy tryb zycia oraz brak wita-
min i mineratéw w naturalnym jedzeniu
nie dostarczamy wtasnemu organizmo-
wi niezbednej broni do tej walki. Po-
mocna w higienie uktadu trawiennego
oraz jelit jest suplementacja preparatami
zawierajacymi skfadniki, ktére stwarza-
ja bariere ochronng i wsparcie dla , do-
brych” bakterii.

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska



Na'pisgm Dyty
. Stokrotki”

Od dziecka kocha taniec i Spiew. By moéc rozwijac
Swojg pasje, zapisata sie do chéru. Dzieki temu nie
tylko spetnia swoje marzenia, ale takze ma mozliwos¢
nawigzania ciekawych znajomosci. Do potudnia
wychowuje i uczy dzieci w przedszkolu. Jadwiga
Stepniewska z Kotobrzegu méwi, ze jest szczesliwa, bo
robi to, co lubi najbardziej. | wie, jak fatwo to stracic.

Jadwiga od 20 lat mieszka w Kotobrze-
gu. Skonczyta Studium Wychowania
Przedszkolnego w Szczecinie. Postano-
wifa zostac nauczycielkg w przedszkolu.
— Odkad pamietam, zawsze chciatam
pracowac z dzie¢mi — opowiada Jadwi-
ga. — To bardzo wdzieczne zajecie.
Pierwszg prace rozpoczeta w Gorzowie
Wielkopolskim, tam tez poznata swoje-
go przysztego meza Jurka, z ktérym na-
stepnie zamieszkata w ,zielonym garni-
zonie” — Rosnowie. Byfo to kolejne miej-
sce stuzby jej meza zwigzanego z lotnic-
twem wojskowym.

Poczatkowo pracowata w szkole, ale ta
praca nie dawata jej wystarczajacej sa-
tysfakcji. Wolata pracowa¢ z mtodszymi
dzie¢mi, w przedszkolu. Zamienita wiec
prace w szkole na prace w przedszko-
lu, mimo iz wigzato sie to z codzienny-
mi dojazdami. Pokonywata w jedng stro-
ne 15 km, ale nie zatowata. Robita to,
co lubita.

Po dziesieciu latach przeniesli sie do Ko-
tobrzegu, w ktérym mieszkajg do chwi-
li obecnej, a Jadwiga niezmiennie

od 29 lat pracuje w swoim zawodzie
—w przedszkolu.

— Podczas mojej pracy zajmowatam sie
dzie¢mi w réznym wieku od 3 do 6 lat,
ostatnio przygotowuje dzieci szesciolet-
nie do podjecia nauki w szkole — opo-
wiada. — Dzieci starsze nie wymagaja ta-
kiej pomocy, jak maluchy przy najprost-
szych czynnosciach samoobstugowych,
tj. przy ubieraniu, rozbieraniu, myciu

i zjadaniu positkéw. ,Starszaki” sg bar-
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dziej samodzielne, natomiast uwaga na-
sza jest skupiona na odpowiednich zaje-
ciach wychowawczo-dydaktycznych.
Podkresla, ze w przedszkolu najwazniej-
sza jest troska o bezpieczenstwo dzieci.
Coraz wiecej jest bowiem dzieci nadpo-
budliwych, czasami agresywnych, kto-
re swoim zachowaniem stwarzajg groz-
ne sytuacje nie tylko dla innych, ale i dla
siebie. Trzeba bardzo na to uwazac.

Klasyka i piesni zotnierskie
Taniec i $piew uwielbiata, odkad pamie-
ta. Wspomina, ze juz w szkole podsta-
wowej nalezata do zespotu wokalne-
go ,Stokrotki”. Réwniez przez caty okres
szkoty Sredniej i Studium Wychowania
Przedszkolnego $piewata w chérze.

Po przeprowadzce do Kotobrzegu bar-
dzo jej brakowato tego zajecia. Teskni-
ta za $piewem. Kiedy w 1997 roku przy
Miejskim Osrodku Kultury powstat chér
»Cantores Colabregae”, nie zastanawia-
ta sie ani chwili i dotgczyta do innych en-
tuzjastow spiewu. Chér koncertowat nie
tylko w kraju, ale i za granica — w Berli-
nie i we Wtoszech. Repertuar urozma-
icony — od utwordw klasycznych: Ba-
cha, Beethovena Mozarta, Rachmanino-
wa, Verdiego przez piesni marynistycz-
ne, ludowe, patriotyczne do zotnier-
skich. Przyktadem tego ostatniego ga-
tunku moze by¢ przebdj kotobrzeskiego
festiwalu , Wszystkie barwy lipca”.

— Chor liczy okoto 35 0s6b, sg to gtdw-
nie kobiety o réznych zawodach: piele-
gniarki, nauczycielki, pracownice biuro-
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we, lekarze — wylicza Jadwiga. — Zdecy-
dowanie brakuje nam mezczyzn. Na ra-
zie jest ich tylko czterech.

Co daje zespotowe $piewanie?

— Przede wszystkim relaks i spetnienie —
twierdzi Jadwiga. — Wyciszenie. Ponadto
mozliwos¢ spotkania ciekawych ludzi.
Te spotkania przenosza sie na grunt to-
warzyski. Po prébie panie chcg spokojnie
wypi¢ kawe i sobie porozmawiaé. Maja
wspdlne zainteresowania, podobne po-
dejscie do zycia, interesujg sie swoimi
prywatnymi sprawami. Dzieki temu za-
wigzaty przyjaznie na diugie lata.

Proby odbywajg sie Srednio 2 razy w ty-
godniu po 1,5 godziny.

Niestety, los czesto pfata figle. | niewie-
le by brakowato, aby marzenia Jadwigi
o pracy i $piewie legty z gruzach. W co-
dziennym nawale obowigzkdéw nie za-
uwazyta, ze coraz mniej czasu poswie-
ca na odpoczynek i ze jej zdrowie zaczy-
na pomatu szwankowac. Musiato wy-
darzyc sie cos, co zmienito jej nastawie-
nie do zycia.

Choroba zawodowa

Po dwudziestu latach pracy Jadwiga za-
czeta miec problemy z krtanig i strunami
gtosowymi. To typowe problemy zdro-
wotne nauczycieli, ktére na poczatku sg
czesto bagatelizowane. Tak byto i w tym
przypadku.

— Co chwile odchrzakiwatam — relacjo-
nuje Jadwiga. — Srednio co dwa, trzy
miesigce gtos zanikat mi catkowicie. By-
tam zatamana. Nie mogtam pracowa¢
ani tym bardziej spiewac.

A praca i spiewanie to byto to, co ko-
chata przeciez najbardziej. Bez tego

nie wyobrazata sobie zycia. Wiedzia-

ta, ze musi zrobi¢ wszystko, zeby wrécic
do dawnej kondycji. Powr6t do zdrowia
byt jednak stopniowy, powolny i wcale
nie taki prosty.

Zaczeto sie leczenie, wizyty w gabine-
tach laryngologicznych. Otrzymywa-

ta leki, syropy, bywata na zwolnieniach.
Lekarz stwierdzit, ze jest to choroba za-
wodowa i zalecit urlop zdrowotny. Po-
wiedziat, zeby oszczedzata sie i najlepiej
w 0gdle nie méwita.

Witedy na jej drodze pojawit sie preparat
Alveo. Dzieki niemu w Jadwige wstapi-
ty nowe sity i staneta na nogi. | to w pet-
nym tego sfowa znaczeniu.

— A taki byt spokdj, kiedy nie wydawata
z siebie gtosu — zartuje maz, Jerzy. — Te
czasy jednak minety bezpowrotnie.
Dzieki nowym sitom Jadwiga nabrata
optymizmu zyciowego i zapatu do dal-
szego leczenia.
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Od ubezpieczen do Alveo

Maz Jadwigi byt Zotnierzem zawodo-
wym. Po ukonczeniu Wojskowej Aka-
demii Technicznej stuzyt w lotnictwie

— dbat o dobry stan techniczny samolo-
téw, by piloci mogli bezpiecznie latac.
Potem trafit na morze, stuzac przez kilka
lat na jednostkach ptywajacych w Strazy
Granicznej. Nastepnie zwigzat sie z fir-
mami ubezpieczeniowymi. Jako agent
ubezpieczeniowy przepracowat 14 lat.
Poznat wowczas Hanne Pietroniec,

od ktérej dowiedziat sie o Alveo.
Pierwszg butelke preparatu wypit sam.
Nie dlatego, ze chorowat, lecz w trosce
o zdrowie, wiedzac, ze profilaktyka jest
najwazniejsza. Potem zalecit preparat
zonie. A nastepnie dotaczyty dzieci.

— Pijemy Alveo juz od szedciu lat — mdwi
Jerzy. — Ale nie tylko tym uzupetniamy
swojg diete. Regularnie stosujemy Onyx
Plus, a od listopada réwniez Mastervit,
aby uzupetni¢ zapotrzebowanie na mi-
neraty i witaminy w organizmie.

— Po okoto pot roku picia Alveo i lecze-
nia stan moich strun gtosowych byt

na tyle dobry, ze przestatam biegac

po lekarzach, bo nie miatam takiej po-
trzeby — méwi Jadwiga. — Réwniez ko-
lezanki w pracy byty zaskoczone stanem
mojego zdrowia. Przestatam chodzi¢

na zwolnienia.

Czuje sie sprawniejsza. Dobrze funk-
cjonuje. Opowiada, ze nie tylko znikne-
ty problemy z gtosem, ale i ze sprawiaja-
cym wczesniej kfopot kolanem.

— Moja grupa w przedszkolu ma swo-
ja sale na Il pietrze — tftumaczy. — Poko-
nywanie tylu stopni schodéw od jakie-
go$ czasu byto dla mnie nie lada proble-
mem. Zwfaszcza wtedy, kiedy musiatam
to robi¢ kilka razy dziennie.

Jeden z rodzicdw dzieci, ktérymi opieko-
wata sie Jadwiga, z zawodu ortopeda,
zaofiarowat sie nawet, ze jej to kolano
zoperuje. Okazato sie jednak na szcze-
dcie, ze nie byfo takiej potrzeby.

— Odkad zaczetam bardziej dbac o sie-
bie i dozywia¢ organizm — problem oka-
zat sie coraz mniej ucigzliwy, by po oko-
to roku catkowicie ustgpi¢. Sadze, ze nie
tylko picie preparatu miafo na to wptyw,
ale réwniez zmiana podejscia do wielu
spraw. Zaczelismy bacznie przygladacd sie
temu, co jemy i zmodyfikowalismy
nasza diete — mowi Jadwiga. —
W sklepach nie kupujemy tego,

co nam wpadnie w rece albo

ma tadne opakowanie — ttuma-
czy. — Naktadamy okulary i do-
ktadnie czytamy sktad produk-
téw. Odktadamy to, w czym jest
duzo ,,chemii”.

To doswiadczenie nauczyto jg tez tego,
ze w codziennej bieganinie warto czasa-
mi zatrzymac sie i pomysle¢, co tak na-
prawde jest w zyciu wazne. Gtéwnie

po to, zeby tego nie stracic.

Maratonczyk w rodzinie

Zaczeli jeszcze wiekszg wage przywigzy-
wac do swojej sprawnosci fizycznej.
Najbardziej byto to widoczne na przy-
ktadzie Jerzego. Z racji pracy zawodowej
zawsze bardzo dbat o zdrowie i kon-
dycje fizyczna. Lubit sport. W mtodosci
uprawiat judo. Ta aktywnos¢ ruchowa
rowniez udzielita sie dzieciom: Ewie, Ro-
bertowi i Krzysztofowi.

Czesto chodzili na basen, spacerowa-

li, jezdzili na rowerach. Potrafili dziennie
pokona¢ nawet 80 kilometréw.

— Lubimy réwniez taniec. To mogto mie¢
wptyw na to, ze nasze dzieci przez wie-
le lat tanczyty w zespole tanca nowocze-
snego ,Ga-ga” — dodaje Jadwiga.

Od kiedy Jerzy zaczat pi¢ Alveo — ruch
ma dla niego jeszcze wieksze znacze-
nie. Zapisat sie na zajecia jogi. Oprécz
tego jezdzi na rowerze, tyzwach, ptywa.
Sport w genach ma tez ich syn Robert.
— W tym roku syn przebiegt maraton
londynski — zdradza Jerzy. — A wszystko
zaczeto sie od pierwszego przebiegnie-
tego maratonu w Dublinie w 2004 roku.
Od tego czasu Robert przebiegt 6 pét-
maratonéw. W najblizszych planach jest
maraton w Rzymie i w Paryzu.

— Dwa lata temu spedzilismy noc syl-
westrowa na lodowisku. Byta to impre-
za zorganizowana przez Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji w Kotobrzegu. Prze-
znaczona dla ludzi, ktérzy chcieli te je-
dyna noc w roku spedzi¢ nieco inaczej

— opowiada Jadwiga. — Nam taka forma
jak najbardziej odpowiada.

Sylwestra 2008 spedzili tez na swiezym
powietrzu. Chcieli Nowy Rok przywitac
w jeszcze lepszej kondycji.

M Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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PO odpornos¢
do szkoty?

Twoje dzieci ciggle choruja? Jesien | zima kojarzg ci sie ze stosami uzywanych
chusteczek? Okresy nieobecnosci twojego dziecka w szkole sg coraz dtuzsze

| coraz czestsze? To znak, ze czas ,wrdécic¢ do szkoty”, by nauczy¢ sie na nowo,
Jak skutecznie wspierac¢ uktad immunologiczny dziecka. O problemach dzieci,
nie tylko zwigzanych z odpornoscig, méwi Ewa tyszczarz, nauczycielka biologi
| zatozycielka praktyki korepetycyjnej dla maturzystow , Trener”.

Uktad odpornosciowy uzyskuje petng
zdolno$¢ obronng dopiero ok. 6-7 roku
zycia. Do tego czasu uczy sie rozpozna-
wac drobnoustroje i sobie z nimi ra-
dzi¢. Przedszkole i szkota sprzyjaja infek-
cjom nie tylko dlatego, ze tatwiej tam

o kontakt z chorg osoba. Roztgka przed-
szkolaka z rodzicami to czesto ogromny
stres, ktéry jest jednym z wazniejszych
czynnikéw obnizajacych odpornos¢. Dla
ambitnego ucznia tydzien przetadowany
sprawdzianami i nadmiarem obowigz-
kéw szkolnych réwniez skutkuje dtugo-
trwatym stresem, okupionym obnize-
niem odpornosci. W takich sytuacjach
stres mozna zminimalizowacd. Rodzi-
com przedszkolakéw radze przeanalizo-
wad, jak wyglada rytuat wybierania sie
do przedszkola. Czy zdarza sie, ze po-
ranny pospiech wptywa na nerwows at-
mosfere? Jak czesto zostawiamy rano
dziecko ptaczace? Czy kiedys maluch
ustyszat w obecnosci innych, jak mama
czy tato sg dumni z niego? Jak czesto
zdarzyto sie, ze dziecko zostawato dtu-
zej w przedszkolu niz inne dzieci i bawi-
to sie samo w wielkiej sali? Analiza tego
typu pytan plus mitos¢ rodzicielska po-
winny podpowiedzie¢ sposéb na mini-
malizacje stresu.

Stres w szkole

Uczniowie stresujg sie szkotg z dwdch
prostych powodéw: albo nie radzg so-
bie z wymaganiami, albo stabo zarza-
dzajg wtasnym czasem. Zanim rodzic
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zacznie wymagac od wtasnego dziec-
ka swietnych wynikéw w nauce, ra-
dze, by zadat sobie trud i poznat wszyst-
kie przeszkody, ktére utrudniajg osiaga-
nie dobrych wynikéw. Czasem wystar-
czy nauczy¢ gimnazjaliste, jak ma za-
planowac swdj czas w tygodniu i usza-
nowac jego plany, a efekty pojawig

sie w szkole. Jednoczesnie uruchomi-
my mechanizm minimalizacji stresu,

a tym samym wesprzemy uktad immu-
nologiczny. Pamietajmy, ze niska odpor-
nos¢ uruchamia u uczniéw niebezpiecz-
na machine: uczen choruje — nie nadra-
bia — nie rozumie nowych tresci — znie-
checa sie niskg oceng — znéw choru-

je — nie ma motywacji do nadrabiania,
bo sadzi, ze i tak nie da rady — wpada-
j3 gorsze oceny — nie wierzy we witasne
mozliwosci — nie cierpi szkoty — choruje.
Aby przerwac ten niebezpieczny proces,
przede wszystkim nalezy wspieraé od-
pornos¢ ucznia.

Odpornos¢ dziedziczna
Naturalng odpornos¢ przenosi sie przez
dziedziczenie, wedtug ogdlnie przyje-
tych praw i jest ona mechanizmem fizjo-
logicznym, niezaleznym od warunkéw
otoczenia. Jesli naturalna odpornos¢ za-
wiedzie, nastapi zakazenie i choroba,

to po jej przebyciu pozostaje czesto od-
pornos¢ na powtdrne zakazenie tym sa-
mym zarazkiem. Ta odpornos¢ jest tak-
ze odpornoscig naturalna, ale swo-

istg tzn. skierowang przeciw okreslone-
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mu zarazkowi. Odpornos¢ swoista moze
by¢ nabyta czynnie — przez przechoro-
wanie albo biernie — drogg tozyskowa
lub z mlekiem matki. Zaréwno czynna,
jak i bierng odpornos$¢ mozna wywo-
tac sztucznie przez szczepienia ochron-
ne. Dzieci sg szczepione wg kalendarza
szczepien. Te, ktdre czesto choruja, war-
to zaszczepic przeciw pneumokokom
oraz grypie.

Kluczem do immunostymulagji jest pra-
widtowe zywienie. Dziecko powinno jes¢
pie¢ wartosciowych positkdw dziennie.
Gdy dieta jest zbyt uboga, organizm nie
ma sity produkowa¢ odpowiedniegj ilo-
$ci leukocytéw — biatych ciatek krwi, od-
powiedzialnych za zwalczanie drob-
noustrojéw. Dieta powinna obfitowac
w owoce i warzywa zawierajgce duzo
witaminy C, ktéra wspomaga walke

z wirusami. Jej najlepszym zrodtem jest
czarna porzeczka, natka pietruszki, kiwi,
kiszona kapusta, pomarancze, grejpfru-
ty. Dziecko powinno jes$¢ tez chude mie-
so, jaja, nabiat i morskie ryby, dostar-
czajace sktadnikéw dziatajacych prze-
ciwzapalnie. Waznym skfadnikiem diety
sg produkty bogate w witamine A (za-
pobiega zakazeniom): marchew, more-
le, brzoskwinie, a takze te z witamina-
mi z grupy B, ktére wzmacniajg orga-
nizm — mozna je znalez¢ w warzywach
straczkowych, bananach, sliwkach i fi-
gach. Niezbedne dla prawidtowej pra-
cy ukfadu odpornosciowego jest zelazo
— sktadnik czerwonych ciatek krwi. Zela-
z0 jest w czerwonym miesie, soi, zielo-
nych warzywach.

Zamiast drozdzowki

Niestety na szkolnym korytarzu najczest-
szym obrazkiem jest uczen z drozdzéw-
ka i kolorowym napojem — bomba cu-
krowa. Nie bytoby to tak niepokoja-

ce, gdyby nie fakt, ze taki zestaw $nia-
daniowy towarzyszy mu 5 dni w tygo-
dniu. Taki positek jest kaloryczny, ale tez
mato wartosciowy. Gimnazjalisci, kté-
rzy na lekcjach biologii poznaja sktad-
niki pokarmowe, czesto sami docho-
dza do wniosku, ze takie zywienie nie
jest korzystne, ale nawyku nie zmienia-
ja. tatwiej jest w drodze do szkoty w po-
bliskiej piekarni kupi¢ stodkg butke niz
przygotowac kanapke z satatg i wedling.
Mtodziez chetniej jada mieso drobiowe.
Dobrze jest, jesli w jadtospisie od cza-
su do czasu pojawi tez mieso czerwone,
ktére zawiera duzo zelaza. Czesto mto-
dziez, ktéra jada tylko mieso drobiowe,
cierpi na anemie z niedoboru zelaza.
Okres dojrzewania to czesto czas wybo-
ru innej diety niz rodzinna. Mfodzi lu-
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dzie decyduja sie np. na wegetarianizm.
Jesli szanujemy taka decyzje, w diecie
obok rodlin straczkowych musza poja-
wic sie inne zrédta petnowartosciowego
biatka: ryby, sery, jajka.

W cyklu ksztatcenia szkolnego zdarza-
ja sie okresy wzmozonego wysitku inte-
lektualnego, np. przygotowanie do eg-
zaminu gimnazjalnego, egzaminu matu-
ralnego czy nawet klasyfikacja semestral-
na, kiedy stres moze tak bardzo da¢ sie
we znaki, ze znacznie obnizy odpornos¢
ucznia. Warto, zeby wtedy wtasnie po-
jawity sie w zasiegu reki orzechy, migda-
ty oraz suszone owoce. S3 one zrédtem
wielu witamin, potasu, fosforu, magne-
zu i zelaza.

Pamietajmy, ze nawyki rzagdzg nami.

Na szczescie pojawiaja sie inicjatywy,
ktore zamieniajg gorsze nawyki zywie-
niowe na lepsze. W niektérych przed-
szkolach wprowadza sie midd jako sub-
stancje stodzaca, wiele szkét przystapito
do akgji ,,szklanka mleka”.

Zdrowy dodatek

Czesto wydaje sie nam, ze kupujemy
zywnos¢ urozmaicong i bogatg w pe-
ten zestaw skfadnikéw odzywczych, nie-
stety nie mamy pewnosci, ze zawiera
ona wszystko, co niezbedne. Wzboga-
cenie positkéw bezpieczng suplemen-
tacjg optymalizuje efekt. Alveo jest wy-
godnym, zbilansowanym suplementem,
ktoéry bezpiecznie mozna podawad dzie-
ciom, majac swiadomos¢, ze juz z sa-
mego rana dostajg co$ wartosciowe-
go. Odpornosci sprzyjaja ruch na $wie-
zym powietrzu oraz hartowanie metoda
ciepto-zimno. Gwattowne zmiany tem-
peratury uczg organizm, jak ma sobie
radzi¢ ze zmiang pogody. Jesli dziecko
chce chodzi¢ zimg na basen, to wspa-
niale, niech tylko dobrze wysuszy po ka-
pieli wiosy i wiozy czapke lub kaptur.
Zachecaj je do uprawiania ulubionego
sportu, najlepiej na $wiezym powietrzu,
a jesli nie jest chetne, to chociaz do spa-
ceréw (nawet w paskudng pogode!).
Jednak rodzic ciggle musi by¢ czujny,
np. jezeli syn lub cérka obsesyjnie zaczy-
na dbac o swa fizycznos¢. Nietrudno za-
uwazy¢, ze w naszym spoteczenstwie
panuje kult ciata. Dziewczeta przesciga-
ja sie w gubieniu kilogramdw, a chtop-
cy niezmordowanie walczg o jak naj-
wieksze bicepsy. Sam fakt dbania o wy-
glad zewnetrzny nie jest czym$ groz-
nym, ale niebezpieczenstwo tkwi w bra-
ku umiaru w dazeniu do wymarzonej fi-
gury i w metodach jej osiggania. Na-
uczyciele i rodzice bardzo czesto zbyt
pdzno spostrzegaja symptomy anorek-
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sji czy naduzywania sterydéw. Oprécz
zmiany wagi, ktérej nie zauwaza sie

na co dzien, pojawiajg sie coraz czest-
sze infekcje wirusowe. Naduzywanie ste-
roidéw niesie za sobg wiele powaznych
konsekwencji, miedzy innymi zmniejszo-
ng odpornos¢ organizmu. Motywy ob-
sesyjnego odchudzania czy popularnego
.koksowania” lezg w psychice mtodych
ludzi. Gtéwna przyczyna to niska samo-
ocena, brak wiary w siebie i realizacje
zatozonych celéw.

Wspdlny wyjazd

Madry rodzic bedzie szukat rozwigzan,
ktére dowartosciujg dziecko, pozwo-

la mu na samoakceptacje. Czesto wcze-
$niej nieplanowany wyjazd z dzieckiem
pozwoli zbudowa¢ ptaszczyzne porozu-
mienia. Zmiana klimatu réwniez ksztat-
tuje odpornos¢. Gdy organizm musi sie
dostosowac do nowych warunkdw at-
mosferycznych, mobilizuje wszystkie sity,
dzieki czemu wzrasta odpornos¢. Jesli
tylko mozemy, korzystajmy z wyjazdéw

i mozliwosci zmiany klimatu, zwtaszcza
jesli dziecko czesto choruje. Kazdy rodzic
chciatby swemu dziecku da¢ wszystko,
co najlepsze, wiec warto wspomniec,

ze przy catej dbatosci o odpornos¢ ro-
dzice czesto zapominaja sie i palg przy
dziecku. W strumieniu wydychanego
dymu jest wiecej szkodliwych substan-
¢ji niz w tym, ktérym zacigga sie oso-
ba palgca. Bierne palenie ostabia serce,
uposledza prace ukfadu odpornosciowe-
go, podraznia gardto i oskrzela. Powo-
dujac kaszel, zwieksza tez ryzyko infek-
¢ji ucha srodkowego i sprzyja rozwojowi
astmy oskrzelowej i alergii. Ciggle uczy-
my sie budowac odpornosc wtasnej ro-
dziny. Decyzja wyboru preparatu Alveo
jest wspieraniem immunologii, ale nie
tylko. Czesto siegniecie po ten naturalny
suplement uruchamia analize naszego
zywienia. Interesujemy sie tym, co jest
na etykiecie produktu, ktéry zjada nasze
dziecko, uczymy sie obserwowac wta-
sny organizm. Czyli stajemy sie madrzej-
si, a 0 to wlaénie chodzi. Zycze osigga-
nia wysokich wynikéw odpornosci!

B Ewa tyszczarz

fat. Michat Gluszak
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lm szybciey,

Zywe srebra

tym lepie)

Obie energiczne jak pchetki i bardzo re-
zolutne. Co chwila wybuchajg $mie-
chem. Skad tyle dynamizmu?

— Prowadzg bardzo aktywny tryb zycia —
tflumaczy Tomasz Zalewa, tata 10-letnich
blizniaczek Dominiki i Michaliny z Koto-
brzegu.— I maja tysigce pomystow.
Blizniaczki swietnie radzg sobie w szko-
le. Dlatego wiekszos¢ czasu po lekcjach
moga przeznaczy¢ na rozmaite zajecia.
Oprécz nauki jezykdw przede wszyst-
kim na ukochany sport. Obecnie namiet-
nie ptywaja i kiedy z nimi rozmawiatam,
wiasnie przygotowywaty sie do zawo-
déw na 50 metréw stylem grzbietowym.
Obie zgodnie twierdza, ze nie stresu-

j3 sie tymi przygotowaniami i wcale nie
boja sie startu.

Kiedy pytam Dominike, ktéra jest lepsza
w ptywaniu, odpowiada Michalina:

— Obie ptywamy tak samo!

Ich tata chwali blizniaczki za upér w da-
zeniu do celu i sprawno$¢ fizyczna. Juz
jako 4-latki tanczyty w balecie. Jednak
nie miaty motywacji, aby dtuzej zakfa-
dac puenty.
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Noszg innego koloru
czapeczki. Tylko dzieki
temu wiadomo, ktora jest
ktorg. Na pierwszy rzut
oka trudno je rozrézni¢

— obie szczuplutkie,

z jasnymi wiosami, bardzo
energiczne. Lubig to samo
| te same dziedziny

sportu uprawiajg. Majg
podobne hobby i prosby
do Mikotaja. Jezdza

na nartach, rowerze,
ptywaja | tancza. Kiedy
pytam Dominike, czy
zamierza wzig¢ udziat

w telewizyjnym programie
. You Can Dance”,
odpowiada za siebie

| siostre: ,,JesteSmy za
mate. Ale myslimy o tym
Wierze im. Sg diabelnie
uparte.

'Il

— Kiedy miaty po 5 lat, pojechalismy
pierwszy raz na stok narciarski — opo-
wiada Tomasz. — Myslatem, ze bedg sie
baty albo trzeba je bedzie dtugo uczyc.
Nic bardziej mylnego. Po prostu po 2
godzinach zaje¢ umiaty jezdzi¢. Nie mo-
gtem wyjs¢ z podziwu.

Podobno teraz narty troche im sie
znudzity i majg zamiar przerzucic sie

na snowboard. Jezdzg tez Swietnie

na tyzwach.

— Kochamy zime i sporty zimowe — prze-
konuje Michalina. | zaraz dodaje: — Let-
nie tez lubimy bardzo. Obie. Tylko nie
bardzo lubimy leze¢ na plazy. Co to,

to nie. Takie lezenie nas strasznie meczy.
Blizniaczki lubig $piewad, tanczyc i prze-
bierac sie. Tworzg nawet wtasne cho-
reografie. W koncu epizod z baletem
na cos sie przydat. Tylko ze wola hip
hop.

Czy wystapig w programie ,You Can
Dance”?

— Jestesmy za mate — méwi za siebie

i siostre Dominika. — Ale myslimy o tym.
Nawet troche trenujemy.

= Akuna



Jakg maja filozofie? Im szybciej, tym
lepigj.

Chociaz chomiczek...

Michalina i Dominika majg jedno nie-
zrealizowane marzenie — chciatyby mie¢
pieska. Albo chociaz krdlika. No, na cho-
mika tez nie krecityby nosem. Ale nic

z tego. Rodzice ttumaczg, ze przy takim
trybie zycia, jaki prowadzg, nie bytoby
czasu na nalezyte zajmowanie sie zwie-
rzatkiem. Tylko by sie meczyto.

— Maja mnéstwo zajec. Po dwa razy

w tygodniu chodza na angielski, basen.
Dochodzi jeszcze lodowisko i week-
endowe szalefstwo na rolkach, kté-

re to z pasja uprawiamy na nieczyn-
nym lotnisku w Bagiczu. — wylicza tata.
— Jak znalez¢ czas na spacery ze zwie-
rzakiem? Kiedy wracamy do domu, nikt
nie miatby na to sity i cata odpowie-
dzialnos¢ spadtaby jak zwykle na nas,
rodzicow. Zwitaszcza poranne wycho-
dzenie z psem. A po co sobie kompli-
kowac zycie?

Dlatego blizniaczki muszg zadowoli¢
sie zwierzaczkami z gumy albo plastiku.
Obie namietnie zbierajg zwierzaki z se-
rii ,Littlest Pet Shop”. Pod choinke do-
staty kolejne egzemplarze.

Babcia dziewczynek naméwita tez Swie-
tego Brodacza, aby przyniést im duza
mape.

— One kochaja geografie — smieje sie ich
ojciec.— Mogtyby $lecze¢ nad nig w kaz-
dej wolnej chwili.

Trenujg we trojke

Tato Dominiki i Michaliny jest zawodo-
wym wojskowym. Towarzyszy dziew-
czynkom we wszystkich zajeciach i sam
tez uprawia sport. Musi, ze wzgle-

du na rodzaj wykonywanej pracy, dba¢
o kondycje, a przy okazji ma obie cor-

ki na oku.

Kiedy pytam, czy w domu panuje woj-
skowa dyscyplina, zaprzecza stanowczo:
— Prosze je o to zapytac. Sadze, ze je-
stem bardzo pobtazliwy. Ale wpoitem im
zasade, ze warto by¢ konsekwentnym
w dziataniu, bo to przynosi efekty.

Tylko mama blizniaczek nie zawsze to-
warzyszy swojej trojce w eskapadach

na rolki czy basen.

— Jest nauczycielkg — ttumaczy Tomasz.
— Przynosi do domu cate sterty klasé-
wek. Siedzi popotudniami i je sprawdza.
Ale czasami uda nam sie jg wyciagna¢
na tyzwy albo rower.

Energie i zapat do nauki i sportu dziew-
czynki zawdzieczaja jednak nie tylko za-
pobiegliwosci i trosce rodzicéw czy wta-
snym pomystom. Bywato, ze zapat byt
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tfumiony przez pewne dolegliwosci
zdrowotne, ktérym na szczedcie udato
sie zapobiec.

Ziotka — tradycyjna metoda
Opowiadajg o tym, jak to jeszcze nie

tak dawno bliZzniaczki cierpiaty na ato-
powe zapalenie skéry i alergie. Obie na-
wet zostaty poddane specjalnym testom.
| ku zdziwieniu wszystkich okazato sie,
ze kazda z nich uczula co innego.

— Wyszfo na to, ze Dominika ma alergie
na kurz i roztocza, a jej siostra na kakao
— opowiada Tomasz. — Wysypane byty
potwornie i ciggle sie drapaty.

Oprocz alergii lekarze stwierdzili u bliz-
niaczek wspomniane wyzej atopowe za-
palenie skory.

Oczywiscie leczono je réznymi mascia-
mi i tabletkami. Pomagato na jakis czas,
a potem znowu wracato. | tak w kétko.
— Kiedy przeczytatem sktad tych lekdw,
ktore aplikowano moim dzieciom, to sie
przerazitem — méwi tata Dominiki i Mi-
chaliny. — Antybiotyki w nich zawarte
mogty spowodowac blokade potgczen
nerwowych, uszkodzenie nerek, watroby
albo stuchu. Postanowitem wtedy wspo-
moc starania, ktére zresztg nie do kon-
ca byty skuteczne, jakimis naturalny-

mi metodami suplementacji. Moja ko-
lezanka, a zarazem jedna z nauczycie-
lek dziewczynek, Joanna Kozak, poleci-
ta nam Alveo.

Alveo zaczety pi¢ w listopadzie 2007
roku.

W slad za naturalnymi metodami suple-
mentacji poszfa takze zmiana $wiado-
mosci dotyczaca spozywanego jedzenia.
— Jemy mniej produktéw mlecznych,
tym bardziej, ze jak sie okazato, nie stu-
73 one dziewczynkom, ktére w dziecin-
stwie cierpiaty na skaze biatkowa — tfu-
maczy Tomasz. — Zamiast sztucz-
nie barwionych

i stodzonych na-
pojéw pijemy
niegazowang
wode mineralna.

| to w duzych ilo-
dciach. Pijemy tez
réznego rodzaju
herbaty.

Tradycyjny cukier
zostat zastapio-

ny cukrem trzcino-
wym albo natural-
nym miodem. Dba-
my z zong o to, zeby
dziewczynki nie ob-
jadaty sie nadmiernie
stodyczami. Wiado-
mo, ze czasami muszg 6
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zjes¢ jakiego$ batonika, bo tak, jak ich
rowiesnicy bardzo lubig takie stodkosci.
Ale wszystko musi by¢ w pewnych gra-
nicach przyzwoitosci.

Dziewczynki wiedzg juz, ze zamiast ba-
tonika lepiej zjes¢ stodki, soczysty owoc.
Jedza tez duzo warzyw, takze surowych.
Zmiana diety, sposobu zycia i dozywie-
nie organizmu poskutkowaty poprawa
stanu zdrowotnego dziewczynek.

Na poczgtku kwietnia ponownie zrobio-
no testy i okazato sie, ze dolegliwosci
minety. Skéra blizniaczek zaczeta stop-
niowo bledna¢ i traci¢ brzydkie , tuski”,
ktore byty wynikiem atopowego zapale-
nia skory.

Minety tez inne dolegliwosci. Blizniaczki
zaczely lepiej spa¢, gdyz wczesniej cze-
sto budzito je potworne swedzenie. Pra-
wie w ogdle sie tez nie przeziebiaja.

A jak cos jest nie tak z ich zdrowiem —
biegna do lodéwki.

—Jak tylko ktéras brzuch zaboli, czy ude-
rzy sie w noge podczas zabawy, to wy-
cigga flaszeczke Alveo — $mieje sie To-
masz. — Dziewczyny zakodowaty sobie,
ze jak raz pomogto, to i pomoze ko-
lejnym razem. Cieszy mnie to, bo efek-
ty sg widoczne. Dominika i Michalina sg
zdrowe, usmiechniete i petne energii.
Jak zresztg widad. | o to chodzito.

M Iwona Ciesielska

fat. Anna Glinka
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ROZNMOWA

Mastervit i Pinky

Nowoscl
w Akunie

Obok dobrze nam znanych Alveo i Onyx Plus na polski
rynek wchodzg dwa nowe suplementy — witaminowy
Mastervit oraz kompozycja witamin i mineratow Pinky.
Dla kogo zostaty przygotowane nowe preparaty? Czy
nalezy je przyjmowac rownolegle z Alveo i Onyx Plus?
Na te pytania odpowiada dr Jaromir Bertlik z zespotu

naukowego Akuny.

]

Akuna rozszerza na polskim ryn-
ku oferte o dwa nowe preparaty:
Mastervit i Pinky. Jaki jest ich sktad
i dziatanie?

Mastervit jest preparatem multiwitami-
nowym w formie ptynnej. Kombinacja
najwazniejszych substancji odzywczych
w Mastervit dostarcza organizmowi cate
spektrum witamin i ziét w proporcjach,
ktére s mu niezbedne do prawidfowego
funkcjonowania i najlepiej przyswajane.
W mieszance witaminowo-minerafowej
Pinky stosujemy odpowiednig ilos¢ ziof,
witamin i mineratéw. Ich gtéwnga funk-
Cja jest wspomaganie zdrowia ogdlne-
go organizmu i pomoc w jego zachowa-
niu. Kazde zioto ma swoje wiasciwosci,
zbadane przez naukowcow oraz tradycje
stosowania. Najwazniejsze jest, aby ko-
rzystnie wptynac na prace przewodu po-
karmowego i usprawnic dziatanie syste-
mu immunologicznego.

Do kogo sa skierowane te prepara-
ty?

Mastervit jest przygotowany dla ludzi do-
rostych, a Pinky powstat z myslg o dzie-
ciach — szybko rosng i ich organizm po-
trzebuje wsparcia. Suplementy odzyw-
cze sg obecnie integralng czescig diety

i pozostajg istotne dla zachowania zdro-
wia, niezaleznie od tego, czy przyjmuje-
my witamine C, np. by wspomaoc orga-
nizm w walce z czynnikami zewnetrzny-
mi w okresie jesienno—zimowym, czy caty
zestaw witamin i mineratéw uzupetniaja-
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cych codzienng diete. Kazdy skfadnik ma
swoje dziatanie, ale kazdy réwniez zale-
zy od innych sktadnikéw, w ktérych to-
warzystwie jest dostarczany do organi-
zmu — brak danego skfadnika moze np.
utrudni¢ wchtanianie innego.

Czy Mastervit i Pinky mozna taczyc
z Alveo i preparatem Onyx Plus?

A jesli tak, to jak?

Alveo jest produktem flagowym Akuny

i moze by¢ przyjmowany z innymi pre-
paratami. Onyx Plus to suplement za-
wierajgcy mineraty, a Mastervit — wita-
miny. Oba sg adresowane do dorostych

i mogg by¢ przyjmowane razem. Nic

nie zastapi zdrowej, zréznicowanej die-
ty, lecz suplementy dostarczajg sktadni-
kéw odzywczych, ktérych z dzisiejszym,
nawet najlepiej dobranym pozywieniem
bardzo trudno organizmowi dostarczyc.
Suplementy nie sg juz tylko uzupetnie-
niem nieprawidtowe] diety. Wielu ludzi
zdaje sobie sprawe z tego, jak sg waz-
ne i przyjmuje je, aby zachowac zdrowie.
Pomagaja chroni¢ organizm przed tok-
synami i komérki przed uszkodzeniami.
Skutecznie i szybko podnoszg odpornosé
oraz zapobiegajg przedwczesnemu sta-
rzeniu sie. Suplementy pomagajg w 0sig-
gnieciu i utrzymaniu efektywnego stanu
zdrowia, jesli towarzyszy im zdrowa die-
ta i aktywnosc fizyczna. Te same zasady
dotyczg Pinky, ale w stosunku do dzieci.

Jakie mogg byc konsekwencje nie-
doboréw mineratéw i witamin

u dzieci, a jakie u dorosfych?
Organizm dziecka intensywnie sie roz-
wija. Wszystkie organy, czy to mézg, czy
szkielet powinny rozwijac sie odpowied-
nio. Zauwazamy obecnie, ze dzieci do-
$wiadczaja takich symptomdw, jak osta-
biona koncentracja, zmeczenie, brak
energii. S3 one spowodowane niewta-
$ciwymi nawykami zywieniowymi i ob-
nizonym stopniem wchtaniania substan-
¢ji odzywczych. Kiedy przybywa nam
lat, trawienie i wchtanianie pogarsza sie,
co w rezultacie powoduje duze niedo-
bory substancji odzywczych u dorostych.
Przetworzone, gotowane, zakonserwo-
wane jedzenie nie ma tyle wartosci od-
zywczych, ile powinno. Jako$¢ produk-
téw spozywczych, ktére kupujemy, jest
czesto niska. Wiele warzyw i owocow
jest genetycznie zmienionych, aby wy-
glada¢ lepiej, a jednoczednie sg bardziej
narazone na rozwijanie sie na nich grzy-
béw (plesni). Nie stuzy im réwniez dfu-
gi transport. Smak i wartosci odzywcze
stojg na drugim miejscu. Na spadek sub-
stancji odzywczych warzyw i owocéw
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MASTERVIT

Sktad: woda, melasa, sok wisniowy, sok
z czarnej marchwi, naturalny aromat
wisniowy, wyciag z jezdwki (jezéwka
purpurowa), wyciag z traganka (traganek

btoniasty), wycigg z ostropestu (ostropest

plamisty), regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, kwas jabtkowy, stabilizators =
guma ksantanowa, substancja '
konserwujaca: sorbinian potasu,
substancja stodzgca: sukraloza.

Zawarto$¢ witamin: witamina A, witamina E,

witamina C, witamina B,, witamina B,, niacyna,

witamina By, kwas foliowy, witamina B,
biotyna, kwas pantotenowy.

ALVED

Ekstrakt wodny 26 ziét: lucerna siewna,
skrzyp polny, lawenda, meczennica cielist
zefi-szen syberyjski, dzika rdza, ciernia
guarany, kardamon malabarski, drzewo"
cynamonowe, koniczyna takowa, :
chrzescica kedzierzawa, rdest
wielokwiatowy, lukrecja, drapacz
lekarski, koper wioski, wakrota,
goryczka zétta, tymianek pospolity,
krwawnik pospolity, sadziec
przero$niety, czeremcha amerykanska,
aloes prawdziwy, zen-szen korearski,
mitorzeb dwuklapowy, morszczyn
pecherzykowaty, pieprzowiec owocowy.

Alveo oferowane jest w dwdch smakach:
winogranowym i migtowym.

ma réwniez wptyw gleba. Uboga w mi-
neraty i witaminy takie tez wyda owoce.
Suplementy sg réwniez komponowane
pod katem okreslonych potrzeb indywi-
dualnego organizmu. Kobiety w cigzy po-
trzebuja stosunkowo wiecej kwasu fo-
liowego i innych substancji odzywczych.
Ortodoksyjni wegetarianie muszg uzu-
petniac witamine B,,, wapn i cynk. Star-
si ludzie miewaja niedobory witamin B,
B.,, kwasu foliowego i wapnia. Kobiety
w okresie menopauzy dos$wiadczaja pro-
bleméw z osteoporozg i potrzebujg wiek-
szych ilosci mineratéw, aby powstrzy-
mac degeneracje kosci. Entuzjasci fitnes-
su z kolei musza pamietac o réznych sub-
stancjach odzywczych, zwiekszajgcych site
i wytrzymatos¢.

Jakie sg rezultaty i po jakim cza-
sie je zauwazymy, gdy przyjmujemy
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PINKY

Skiad: woda, sok jabtkowy, syrop klonowy,
sok cytrynowy, sok winogronowy, wyciag
z prawoslazu (prawoslaz lekarski), naturalny
@romat bananowo-truskawkowy, wycigg
janku (rumianek pospolity), wyciag
g| rozy (dzika réza), wyciag z szatwii
ia lekarska), wyciag z melisy (melisa
arska), sok z czarnej marchwi, stabilizator:
guma ksantanowa, regulator kwasowosci:
was cytrynowy, kwas jabtkowy, substancja

- konserwujaca: sorbinian potasu, substancja

stodzaca: sukraloza.

Zawartos¢ witamin i mineratéw: witamina A,

witamina E, witamina C, witamina B, niacyna,

witamina Bg, kwas foliowy, witamina B, ,,

biotyna, kwas pantotenowy, wapn (Ca), zelazo
(Fe), jod (), magnez (Mg), miedz (Cu).

ONYX PLUS ;
ad: woda dejonizowana, koncentrat soku
(Wego, koncentrat soku z winogron,
Bekstrakt lukrecji, melasa, ekstrakt lucerny
“siewnej, ekstrakt kopru wioskiego, ekstrakt
kardamonu malabarskiego, kwas cytrynowy,
kwas jabtkowy, ekstrakt bzu czarnego,
sorbinian potasu, czeresniowy aromat
naturalny.

Zawartos¢é witamin i mineratow:
magnez, wapn, potas, fosfor, mangan, séd,
cynk, chrom, selen, witamina D.

_ Sorbinian potasu—toinaczej sl potasowa kwasu sorbowego, naturalnie wystepujacego
w owocach europejskiej jarzebiny (Sorbus aucuparia), od ktérej wywodzi sie nazwa
kwasu. Jeden z najstarszych i najbardziej bezpiecznych srodkéw konserwujacych.

Mastervit? Jak dfugo powinno sie
przyjmowac ten preparat?

Tak jak powiedziatem wczesniej, kaz-

dy potrzebuje innych substancji odzyw-
czych z réznych powoddw. Zaden z pro-
duktéw Akuny nie jest lekarstwem i dla-
tego nie jesteSmy w stanie okresli¢, kiedy
zauwazy sie efekty. To zalezy od konkret-
nych przypadkdw. Substancje odzywcze
chronig ciato i powoduja, ze organizm
pozostaje zdrowy. Pomagaja réwniez or-
ganizmowi prawidtowo funkcjonowac

i pozbywac sie nagromadzonych tok-
syn. Suplementy wspomagaja usuwa-
nie toksyn i zapobiegajg ich magazyno-
waniu. Badania prowadzone nad wita-
minami dowodzg, ze pomagaja one ob-
niza¢ poziom stresu i utrzymywac pra-
widtowy poziom odpornosci, ktére poja-
wiaja sie np. przy niedoborach witaminy
C. Z kolei witamina E na przykfad wspo-
maga dostarczanie do komoérek tlenu,
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co jest dla nich niezbedne, aby prawi-
dfowo funkcjonowaty. Jak dtugo powin-
nismy przyjmowac suplementy? Odpo-
wied? jest prosta — tak dtugo, jak chce-
my by¢ fizycznie i psychicznie zdrowi,
tak dfugo, jak chcemy szczesliwie zy¢.

Czy mineraly i witaminy zawar-

te w preparatach Akuny mozna
przedawkowac?

Nasze ciato jest tak sprytnie skonstru-
owane, ze samo usuwa nadmiar mine-
ratdbw. Podobnie jest z witaminami. Ra-
dze stosowac suplementy zgodnie z za-
leceniami. Wéwczas nie grozi nam,

ze dostarczymy ich organizmowi wie-
cej niz potrzebuje. Jednak nawet jesli
zwiekszymy zalecang dawke, od razu nie
przedawkujemy.

Dlaczego klienci powinni wybrac
wfasnie Onyx Plus, Mastervit czy
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Czy kazdy potrzebuje
suplementow?

Prawidiowe odzywianie jest gwarancjg
prawidiowego rozwoju i zachowania
zdrowia na diugie lata. Nie jestesmy
dzigki niemu w stanie wyeliminowac
wszystkich dolegliwosci ani starzenia

sig, ale dobrze odzywiony organizm
znacznie lepiej poradzi sobie z problemami,
ktére spotka na swojej drodze i bedzie
sprawnie funkcjonowat znacznie diuzej

niz organizm niedozywiony. Na kazdym
etapie zycia organizm potrzebuje
odpowiednich skfadnikéw odzyweczych

w nieco odmiennych proporcjach —

inne wymagania ma organizm dziecka

na rdznym etapie rozwoju, mtodego
cztowieka, osaby dorostej i w koricu

w podesztym wieku. Dlatego wazne jest,
aby suplementacje dobierac¢ wedfug
naszych potrzeb. W dokonaniu wiasciwego
wyboru pomoze lekarz lub farmaceuta.
Warto zaznaczy¢, ze nie powinno sig —

a nawet nie wolno — wybiera¢ na chybit
trafit z aptecznej potki. Przyjmujac
suplementy ,na wszystka” — np. osobne
na wiosy, skére i paznokcie, osobne
redukujgce stres, osobne na usprawnienie
dziafania przewodu pokarmowego

itp. — mozemy zafundowac naszemu
organizmowi ,mix”, ktéry ciezko mu
bedzie wykorzystac. Nadmiar witamin

i mineratéw nie stuzy zdrowiu. Cze$cé

z nich (np. witamina C) jest bezpieczna,
bo organizm sam usunie ich nadmiar.

Sgq jednak takie, ktdrych nadmiar moze
wpedzi¢ nas w powazne dolegliwosci

(np. nadmiar witaminy E, zachwiana
réwnowaga miedzy wapniem i magnezem).
Wiasnie z tego powodu firmy
farmaceutyczne opracowujg zestawy
multiwitaminowe i mineralne,

w ktdrych proporcje poszczegdlnych
skfadnikdw sg tak dobrane, aby

organizm mégt jak najbardziej skorzystaé
z przyjmowania preparatu. Warto czytac
napisy na opakowaniach i stosowac sie
do zalecen — zestaw witamin dla dzieci nie
zaszkodzi wprawdzie dorostemu, ale i nie
zaspokoi w pefni wymagar jego organizmu.
Alveo — preparat oczyszczajacy,
usprawniajgcy wehfanianie i poprawiajgcy
odzywianie na poziomie komérkowym jest
uniwersalny. Skorzystajg z niego i dzieci,

i dorosli czy starsi. Pinky to produkt dla
dzieci, a Mastervit dla dorostych.

Mastervit i Pinky

Pinky? Czym rézniq sie one od sze-
rokiej gamy preparatéw dostep-
nych na polskim rynku?
Najwazniejsza réznicg pomiedzy pro-
duktami Akuny a innymi dostepny-

mi na rynku jest to, ze nasze prepara-
ty maja forme ptynna. Plyny sa tatwiej
wchtaniane przez organizm i oczywiscie
tatwiejsze w przyjmowaniu. Poza tym
Onyx Plus i Pinky zawierajg wapn i ma-
gnez w formie bardzo dobrze wchta-
nialnej przez organizm. Laktoglukonian
wapnia (CLG — calcium lactate gluco-
nate) jest mieszankg mleczanu wapnia

i glukonianu wapnia. Jest szeroko wyko-
rzystywany w farmaceutykach i stanowi
doskonate biozrédto wapnia o doskona-
tej wchtanialnosci. Ma wysokg rozpusz-
czalnos¢ i neutralny smak, co stanowi
dodatkowe zalety i dlatego jest uzywa-
ny w najlepszych suplementach. Badania
naukowe wykazaty, ze laktoglukonian
wapnia najskuteczniej poprawia gestos¢
kosci wsérdéd innych postaci soli wapnia.
Laktoglukonian wapnia wykazuje naj-
wiekszg rozpuszczalnosé. Osigga ona
20-40%. Rézni ludzie potrzebuja réznej
ilosci wapnia. Zbyt mato wapnia stwier-
dzono u ponad 90% kobiet (wytacza-
jac ciezarne) i mezczyzn. Niedobory ma
mtodziez (ponad 90% dziewczat i po-
nad 50% chtopcow) oraz dzieci w prze-
dziale wiekowym 8-11 lat (ponad 75%)
i ponad 50% dzieci mfodszych.

Jak nalezy zadbac o swdéj organizm,
aby zdrowo zy¢? Na co jeszcze mu-
simy zwrdci¢ uwage oprocz suple-
mentacji, aby cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem?

To bardzo ogdlne pytanie, na kté-

re mozna odpowiedziec piszac bardzo
szczego6towa ksigzke. Jak zy¢ zdrowo?
W skrécie — powinnismy wybrac zdro-
wa okolice zamieszkania, dostarczac or-
ganizmowi odpowiedniej ilosci witamin
i mineratéw, prowadzi¢ zdrowy tryb zy-
cia, umiec sie relaksowac i odpoczywac,
mie¢ zdrowe i udane zycie intymne i zre-
dukowac poziom stresu, na ktoéry sie na-
razamy. Wiekszos$¢ odpowiedzi na py-
tania ,Jak zdrowo zy¢?” znajduje sie w
mojej ksigzce, ktdra jest juz w sprzedazy
od potowy pazdziernika 2008. Mozna jg
kupi¢ w biurze Akuny.

Jaki wptyw na wykorzystywanie
przez organizm mineratéw i wita-
min ma zbyt szybkie tempo zycia

i stres?

Wociaz zyjemy szybciej, staramy sie wyko-
rzysta¢ czas do maksimum i jestesmy co-
raz bardziej zajeci. Stres stanowi coraz
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wiekszy problem. Jest nie do konca zi-
dentyfikowana odpowiedzig organizmu
na czynniki zewnetrzne. Kazda choroba
czy dolegliwos¢ jest spowodowana ja-
kiego$ rodzaju stresem.

Czynniki stresogenne moga by¢ emocjo-
nalne, chemiczne i fizyczne. Stres emo-
cjonalny dotyczy gtebokich uczug, ta-
kich jak mitos¢, nienawis¢, przygnebie-
nie, ztos¢ czy zazdros¢. Chemiczne czyn-
niki stresujace to wirusy, bakterie, tru-
cizny, braki substancji odzywczych, nie-
dobdr tlenu, medykamenty i narkoty-

ki, skazenie srodowiska, papierosy, alko-
hol i niezdrowe jedzenie. Wsrod czynni-
kéw fizycznych stresu znajdujg sie pro-
mienie X, fale dzwiekowe, hatas, grawi-
tacja i temperatura.

Czynniki stresogenne nie zawsze wywo-
tuja stres. To, czy nasz organizm odpo-
wie na nie, zalezy od gendw, systemu
immunologicznego, poziomu odzywie-
nia organizmu i nastroju (nastawienia)
psychicznego.

Organizm jest wyposazony w rézne na-
rzedzia do walki ze stresem — w takich
sytuacjach serce zaczyna szybciej pom-
powac krew, wzrasta cisnienie krwi.
Miesnie, mdzg, ptuca i serce otrzymuja
wiecej krwi, aby mogty pracowac szyb-
ciej, a organy, ktére nie sg wykorzysty-
wane podczas walki ze stresem — np.
uktad pokarmowy — otrzymujg jej mniej
i zwalniajg prace. To bardzo efektywny
mechanizm, ale nie wystarcza on, aby
pokona¢ dzisiejszy poziom stresu. Skut-
ki owej walki potrafig by¢ dtugotrwate.
Nalezg do nich napiecie miesni, uczucie
ucisku w zotadku, béle gtowy, bezsen-
nos¢ i inne. Na poziomie emocjonalnym
stres moze powodowac problemy z kon-
centracjg i zapamietywaniem, depre-
sje, a nawet ataki paniki. Stres powodu-
je takze zmniejszenie odpornosci, przez
co moze nas narazac¢ na rézne choro-
by. Zdrowy styl zycia i odpowiednia die-
ta pomogg zredukowac skutki stre-

su. Suplementy to dodatkowa ochro-
na. Witamina C, B complex, wapn i ma-
gnez — miedzy innymi — pomagaja ukoic
system nerwowy i dostarczajg dodatko-
wej energii, kiedy jest ona potrzebna dla
utrzymania sity uktadu nerwowego i im-
munologicznego dla lepszej walki z pro-
blemami.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
Ttum: Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Suplementy diety wazne jak tlen

Aby cieszyé sie zdrowiem

Sq ubezpieczeniem
zdrowotnym.
Przyjmowane regularnie
zapewniajg organizmowi
witaminy i mineraty, ktére
potrzebuje kazdego dnia.
Kiedy$ niedoceniane,

dzis zajmujg jedno

z czotowych miejsc

na potkach w domach
ludzi Swiadomie
dbajacych o zdrowie.

Wyhor jest ogromny — co najlepsze?
Dzieki suplementom diety organizm zostaje
wzbogacony w niezbedne do prawidiowego
funkcjonowania witaminy, mineraty,

biatka oraz weglowodany. Suplementy

moga mie¢ postac pastylek, zeli, napojow
musujgcych oraz plyndw. Bardzo wazna

jest przyswajalnos¢ cennych skiadnikw

z danego suplementu. Przyjmuje sig, e lepiej
przyswajalne niz tabletki s produkty piynne,
m.in. dlatego, ze szybciej docierajg do miejsc
przeznaczenia: tkanek, migsni, kosci itd.
Wehtanialno$é suplementéw w plynie jest
tym wieksza, im na lepszej ,bazie” zostaly
przygotowane. Dlatego zanim siegniemy

po ktdrys z suplementéw, warto zapoznaé
sie z technologig jego produkcii: jakich
surowcow uzyto do jego przygotowania, czy
posiada wszystkie niezbedne atesty, skad
pochodzg jego czesci skiadowe (np. ziota).

Nie sg lekami, cho¢ pomagaja dbac

o zdrowie. Suplementy diety (w postaci
tabletek, proszku lub ptynéw) s3 to go-
towe produkty, ktérych spozywanie po-
maga uzupetni¢ organizmowi niezbed-
ne sktadniki mineralne oraz witami-

ny. Stanowig zrédfo sktadnikéw odzyw-
czych. W krajach Unii Europejskiej nigdy
nie byty i nie s traktowane jak leki — nie
stuzg bowiem do leczenia! Zanim kon-
kretny suplement zostanie wprowadzony
na rynek, musi uzyskac¢ zgode Gtéwnego
Inspektora Sanitarnego oraz podlegtych
mu urzedéw. Sktad suplementu rze-

czywiscie pomagajgcego w profilaktyce
zdrowotnej nie powinien by¢ przypad-
kowy! Po pierwsze — nie moze przekra-
czac dziennych dawek zapotrzebowania
organizmu na dang substancje. Po dru-
gie — wiasciwy suplement zawiera te wi-
taminy, mineraty oraz wyciagi z ziét, kté-
re pomagaja dbac o caty organizm, jego
poszczegdlne uktady oraz organy.

Dtugowieczni mieszkancy
Tybetu

Jak wynika z badan przeprowadzonych
przez TNS OBOP (2006 r.) w Polsce naj-
chetniej po suplementy diety siegaja
osoby mtode, do 24 roku zycia oraz lu-
dzie starsi, powyzej 65 lat. Jako powody
zainteresowania suplementami diety ba-
dani wymieniali: poczucie ostabienia fi-
zycznego (31%), przeziebienia oraz cho-
roby (30%) oraz profilaktyke (28%).

W USA suplementy diety coraz czesciej
sugerowane sg pacjentom przez samych
lekarzy!

Wedtug badan opublikowanych

w 2007 r. przez CRN (Council for Re-
sponsible Nutrition) poleca je az 75%
amerykanskich medykdw.
Oredownikiem suplementacji w USA

jest m.in. dr Joel Wolles, nominowany

w 1991 r. do prestizowej nagrody No-
bla. Jako sztandarowy przyktad, przema-
wiajacy za wspomaganiem diety witami-
nami i mineratami zawsze podaje dtugo-
wiecznos¢ mieszkancow z takich rejonéw
Swiata, jak: zachodnie Chiny, Tybet, Paki-
stan, Azerbejdzan, gdzie ludzie dozywa-
ja nawet 140 lat, przy czym wiek 100 lat
na nikim nie robi takiego wrazenia.

—To efekt zycia w Srodowisku mniej ,ska-
zonym” rozwojem cywilizacji i toksynami,
unikania stresu wigzacego sie z pospie-
chem i pracg oraz regularnego siegania
po witaminy i mineraty oraz ziofa — za-
uwaza dr Joel Wolles. — Ludzie, ktérzy
mieszkajg w USA czy w Europie nie maja

Statystyczny Polak a witaminy

Im wiecej, tym lepiej

Naukowcy zajmujacy sie badaniem wptywu
suplementow diety na zdrowie podkreslaja,
ze najskuteczniejsze s te, w ktorych
wystepujg kompleksy zwigzkéw, a nie duze
dawki pojedynczych np. witamin. Jako
przykiad czesto wymieniajg witaming C.
Organizm lepiej ja wchtania, jesli
wystepuje ona np. ze starannie dobranymi
ekstraktami zwigzkow z owocéw (chronig
jg m.in. przed rozktadem).

mozliwosci zaopatrywania organizmu

we wszystkie skfadniki odzywcze (dzien-
nie potrzebujemy ich ok. 90) dzieki pozy-
wieniu. To m.in. efekt zatrucia srodowiska
toksynami. Dlatego powinni wspomagac
sie wiasciwie dobranymi suplementami.
Witaminy chronig przed starzeniem sie,
chorobami serca i nowotworami.

M Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosifiscy

Z badari przeprowadzonych przez Instytut Zywnoci i Zywienia wynika, ze niedobory

witaminy A oraz witaminy E wystepujg w diecie co czwartego mezczyzny, natomiast w codziennym
pozywieniu kobiet jest zbyt mato — oprdcz wyzej wymienionych witamin — dodatkowo takze tych

z grupy B (przede wszystkim B;, B, oraz Bg). Niedobdr witamin prowadzi do powaznych klopotéw
ze zdrowiem: préochnicy zebéw oraz osteoporozy (brak witaminy D), czestych infekcji oraz
zaburzenia widzenia (brak witaminy A), przyspieszonego procesu starzenia skéry (brak witaminy
E), zaburzenia pracy ukladu pokarmowego oraz niewydolnosci krazenia (brak witaminy B,).
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Realizuje swoje marzenia

Od lat kupowata
wtdczke u tej
same] osoby.
To ona namowita jg
na ziota. Kupita Alveo

dla mamy. Potem dla
siebie, na Dzien Dziecka.
Poleca ziota innym.
Co tydzien uczestniczy
w spotkaniach
mitosniczek
szydetkowania
na zapleczu jednego
ze sklepéw w Elblagu.
Elzbieta Sowinska dzierga
zapamietale i z ogromng
przyjemnoscig. Nie tylko
dla siebie, ale takze dla
domownikdéw, znajomych
| kolezanek z pracy, ktore
nawet potrafig zdjg¢ jej
,Z grzbietu” upatrzong
przez siebie fajng rzecz.

Od szydetka
PO angielski

Na co dzien jest ksiegowg. Uwielbia licz-
by i porzadek wokét siebie. Kiedy tylko
moze, oddaje sie swojej pasji — szydet-
kowaniu i robieniu na drutach. Kolezan-
ki z pracy zazdroszczg jej tych umiejet-
nosci i chetnie podziwiajg na niej dzier-
gane swetry, narzutki i bluzeczki. Cza-
sami zdarzy sie, ze poprosza o zrobie-
nie jakiej$ rzeczy na specjalng okazje

lub zdejmg ja ,,z grzbietu” wiasciciel-
ce. Kipi energig i zadowoleniem. Ma 42
lata i czuje, ze caly swiat nalezy wiasnie
do niej. Elzbieta jest zdrowa, energiczng
osoba, ma wspaniafg rodzine i hobby.
W wolnym czasie uczy sie jezykéw i roz-
pieszcza swoje ukochane koty. A wszyst-
ko zaczeto sie nie tylko od mitosci

do motkow, drutéw i szydetka, ale tak-
ze od ,Swiata Haftu i Wioczek”. To tu
poznata ludzi, z ktérymi chetnie spedza
wolne sobotnie wieczory. Tu znalazta re-
cepte na aktywne zycie. Jej uporzadko-
wany Swiat i rozliczne zajecia sprawiaja,
ze czuje sie naprawde szczesliwa.

Zaplecze, jakich mato

,Swiat Haftu i Wioczki” mieci sie w pa-
wilonie na jednym z elblaskich osie-

dli. Nie sposdéb wyjs¢ stad z pustymi re-
koma, poniewaz kazdy znajdzie cos dla
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siebie. Az trudno uwierzy¢, ze na tak
matej powierzchni sklepu mozna zgro-
madzi¢ tak duzo towaru. Wyobraz-

cie sobie: mieciutkie wtdczki i kudta-

te mohery we wszystkich kolorach swia-
ta, kordonki, mouliny i ten zapach...

Nie czutam go od czasu Swietnosci na-
szych sklepow Pewexu. To byt catkiem
inny Swiat. Tak jest i teraz. Ten inny $wiat
to ,Swiat Haftu i Wioczek”. Inny choc¢-
by dlatego, ze zagladaja tu takze mez-
czyzni. Okazuje sie, ze i oni lubig szydet-
kowac i haftowa¢, cho¢ czesto wstydza
sie swoich pasji. ,Swiat Haftu i Wtoczki”
ma pieciu statych klientéw ptci meskiej.
Liczy, ze pojawi sie ich-wiecej.

Danusia Miernik; wtascicielka sklepu wy-
czarowata na zapleczu punkt-konsulta-
cyjny Alveo! Nie bytoby'w tym nic dziw-
nego, gdyby niefakt, ze tam wtasnie za-
prasza wszystkie swoje znajome w so-
botnie wieczory, aby wspdlnie wypic
kawe, porozmawiac i oczywiscie po?
szydetkowa¢ w mitej atmosferze.Kaz-
da potka czy szafka przyozdobiona jest
wytworami ich rak:-A.chwalg sie, ze po-
trafig robic rzeczy, o ktérych przeciet-
nemu zjadaczowj chleba-nawet sie-nie
$nito. Co takiego? Przepiekne widczko=
we bombki na choinke czy usztywnio-
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ne, piekne misy. Sg tez kolorowe kule.
Jak powstaty? Najpierw trzeba byto na-
dmuchac balon, potem zrobi¢ mu
widczkowy sweterek, korpus odpowied-
nio usztywni¢, a potem przebi¢ balon

i wyciggna¢ na zewnatrz.

— Ciggle dopracowujemy metody
usztywniania wtéczkowych form — méwi
Elzbieta. — Okazuje sie, ze najlepsza me-
todg jest klej stolarski.

Najpierw dla mamy, potem
dla siebie

Elzbieta lubita szydetkowac i robi¢

na drutach od pierwszych klas szkoty
podstawowej, czyli od pamietnych za-
jec praktyczno-technicznych (w skrécie
ZPT). Dzieki temu nawet zdobyta uzna-
nie w oczach meskiej czesci klasy, kté-
ra to przymilata sie, aby zdoby¢ witécz-
kowy sweter. Wiadomo, w latach sie-
demdziesigtych trudno go byto ku-
pi¢, trzeba byto zdobywac¢ podstepem
albo sprytem. Pierwszy piekny, dtu-

gi sweter wydziergata sobie w ésmej
klasie. Ma go do dzisiaj. Na poczat-

ku robita proste $ciegi — prawo, lewo

i tyle. W latach osiemdziesigtych po-
jawity sie pierwsze wydania ,Burdy”,

a w nich nowe wzory. To byfa dla niej
biblia. ,,Burdy” ma do dzisiaj i chociaz
sg mocno podniszczone, ciggle do nich
wraca.

Dziergata kazdemu, kto o to popro-

sit. Maz chodzit we wtdéczkowych swe-
trach, syn réwniez. Ale do pewnego
czasu. Gdy miat okoto 10 lat, nie chciat
juz maminych swetréw, wolat te kupio-
ne w sklepach. Na szydetkowanie mia-
ta i ma sporo czasu. Wetne nosi zawsze
w torebce, nawet w pracy. Zdarza sie,
ze w czasie godzin etatowej pracy wyta-
cza prad, a ze w dobie komputerdw nic
wowczas nie mozna zrobi¢, moze bez
przeszkdd oddad sie swojej pasji.

Od nitki do Alveo

Po witdczki chodzita zawsze do tego sa-
mego-sklepu. Kiedys, gdy szperata mie-
dzy motkami,-ustyszata, jak wtasciciel-
ka-sklepu, Danusia Miernik rozmawia ze
swojg klientka o jakims ziotowym prepa-
racie. Bardzo ja to zaciekawito. Tym bar-
dziej, ze zblizat sie Dzien Matki, a butel-
ka z ziotowym preparatem wydawata sie
idealnym prezentem dla mamy. W ten
sposob zamiast wtdezki kupita pierwszg
butelke Alveo. Kolejna byta juz dla nigj
samej. Zrabita sobie po prostu prezent
na DzieA Dziecka.

~ Odlat cierpiatam na straszne bdle gto-
wy — ttumaczy. — W mojej firmie zna-

na bytam nie tylko z powodu mojej pa-
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sji szydetkowania, ale takze z powo-

du tego, iz bytam zawsze zaopatrzo-
na w tabletki przeciwbdlowe, z ktérych
to wszyscy skwapliwie korzystali. Mia-
tam tez ktopoty z uktadem trawiennym.
Dlaczego? Nie od dzi$§ wiadomo, ze pra-
ca w ksiegowosci jest bardzo stresuja-
ca. Zwtaszcza w okresie, kiedy trzeba
byto sporzadza¢ réznego rodzaju bilan-
se i sprawozdania, szczegdlnie pod ko-
niec roku i na poczatku kolejnego. Po-
czatkowo nikt nie wigzat jej probleméw
trawiennych z pracga. Po prostu chodzita
po lekarzach, skarzac sie na ciggte bdle
brzucha i rewolucje jelitowe. Zdarzato
sie, ze mdlata w tazience. Problem za-
czynat by¢ bardzo powazny.

Jesien niestraszna

Skierowano ja na wiele badan. W kon-
cu postawiono diagnoze: zespét jeli-

ta nadwrazliwego. Nie wiadomo byto,
co z tym fantem zrobic.

— Zmienitam diete, zaczetam pi¢ Alveo

i wiecej sie rusza¢ — opowiada. — Sto-
suje to juz prawie péttora roku. Z jakim
skutkiem? Wyrzucitam wszystkie tablet-
ki, a o bolach brzucha po prostu zapo-
mniatam.

Nie od razu jednak byto dobrze. Przez
pierwsze dwa tygodnie organizm mu-
siat sie przyzwyczai¢ do zmian. Objawia-
to sie to przede wszystkim niepokojem
wewnetrznym. Mocz przybrat zielon-
kawy odcien. Ttumaczy, ze to za spra-
wa tych wszystkich tabletek, ktére do-
tad brafa. Na twarzy pojawita sie drob-
na pokrzywka.

Pierwszym objawem zdrowia byt moc-
ny sen. Po trzech miesigcach pojawito
sie pulsowanie i ciepto w okolicach sta-
wow, w ktérych przedtem odczuwata
béle reumatyczne.

— Zaczety sie wéwczas jesienne chtody.
Ja, dotad osoba wrazliwa na zimno i po-
datna na przeziebienia, nie czutam zad-
nych dolegliwosci zwigzanych z tg pora
roku, zadnego krecenia, famania w ko-
$ciach — opowiada.

Przestata jg tez bole¢ gtowa. Poczuta
taki wewnetrzny spokdj. Problemy ner-
wicowe zaczety odchodzi¢ do lamusa.
— Przeczytatam, ze podczas zmiany die-
ty i brania Alveo wazne s3 trzy etapy od-
dziatywania na organizm: oczyszcza-
nie, odzywianie i wchtanianie. Zaczetam
traktowac je powaznie — ttumaczy.

Bedg trzy kieliszki

Dzieki stosowaniu sie do tych zasad po-
czuta sie nie tylko lepiej, ale i zrzuci-

ta kilka zbednych kilograméw. Pomo-
gfa na pewno w tym poranna gimnasty-

ka. Elzbieta przyznaje, ze nie przepada
za ¢wiczeniami gimnastycznymi i nie ma
na nie specjalnie czasu, ale rano, jesz-
cze w t6zku wykonuje przynajmniej 30
,brzuszkéw" i rowerek.

— Najwazniejsze jednak, ze obok wszel-
kich dolegliwosci, o ktérych wspomnia-
tam, minat mi stan ciggtego zmeczenia.
Zanim zaczetam stosowac opartg o die-
te kuracje, padatam z ndg po przyjsciu
z pracy i musiatam przespac sie co naj-
mniej godzinke. Jak jest teraz? Nie dos¢,
ze skonczytam te popotudniowe drzem-
ki, to jeszcze zorganizowatam sobie tyle
zajed, ze nie wyrabiam sie czasowo. Re-
alizuje swoje dawne marzenia. Przede
wszystkim ucze sie jezykdw.

Alveo pije tez syn Elzbiety, Pawet.

— Nie ma po prostu innego wyjscia —
Smieje sie Elzbieta. — Poczatkowo trak-
towat to jak jakas dziwaczng maming
miksturke, ktéra brat dla $wietego spo-
koju. Ale od momentu, kiedy stwier-
dzit, ze ziota pomagajg mu skupic sie

W hauce, zaczat pi¢ regularnie.

Tylko maz nie daje sie przekonac

do zmiany diety i Alveo. Wprawdzie
zmienit diete i zaczat przyjmowac prepa-
rat, kiedy miat problemy z woreczkiem
z6tciowym, ale byt to krétki epizod.

— Postaram sie jednak przekonac go

do ziét — méwi Elzbieta. — Nie bede

go absolutnie zmuszata. Po prostu za-
miast dwdch kieliszkdéw zaczne stawiad
co rano trzy. To powinno wystarczyc.

M Iwona Ciesielska

fat. Anna Glinka
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Problemy z jelitami

Trudny czas
dojrzewania

Okres dojrzewania: pierwsza mitosc, szkolne
przyjaznie ,,na zawsze”, wkraczanie w tak upragniony,
Jak do tej pory niedostepny swiat dorostych
| uczucie, ze wszystko, co najlepsze dopiero przed
nami — to czas, ktéry po latach wspomina sie
z rozrzewnieniem. Michat Gotdyn z Ochojca koto
Katowic wolatby ten okres wymazac z pamieci.
Koszmarne dwa lata pomiedzy czternastymi
a szesnastymi urodzinami opowiada niechetnie.

To przez chorobe, ktéra zaktécita rytm jego

zycia, przystonita plany I marzenia, a wszystko
Y skupita wokot problemdw gastrycznych
| jelitowych. Michat zachorowat na zespot jelita
nadwrazliwego.

Zaparcia, wzdecia, bdle w podbrzuszu, od-
bijanie, gazy, nudnosci i wymioty — tak wy-
gladata jego rzeczywisto$¢ przez dwa lata.
Zaczeto sie w Walentynki 2006 roku —
pierwsze problemy pojawity sie po tym,
jak Michat zjadt czekoladowe serce. Naj-
pierw bdl brzucha, potem wzdecie,

w koncu zaparcie i bol gtowy. Nie byt

w toalecie przez 14 dni. Po kazdym po-
sitku bél w podbrzuszu wzmagat sie,

a brzuch wydymat sie jeszcze bardziej.
Gdy wszystkie znane mamie domowe
sposoby na zaparcia zawiodty, zgtosit sie
do lekarza po pomoc. Byt obolaty, zme-
czony, ostabiony i wychudzony. Ponie-
waz dolegliwosci nasilaty sie po jedze-
niu, nie jadt prawie wcale — w efekcie

w ciggu 2 tygodni schudt 20 kilo. Przy
wzroscie — 176 cm i wadze 60 kg jego
wyglad budzit politowanie.

— Lekarka zbadata mnie i stwierdzita, ze sa
trzy mozliwosci — zwykte zaparcie, ze-
spot jelita nadwrazliwego lub nowotwér
—wspomina Michat. — Bytem przerazony,
ptakatem razem z mama. Nigdy wcze-
$niej nie bytem u lekarza, nie chorowatem
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na zadng powazng chorobe, w przychod-
ni nie miatem jeszcze zatozonej karty. Po-
dejrzenia, ze w wieku 14 lat moge choro-
wac na raka, wstrzasnety mna.

Lekarka zalecita lewatywe i skierowata
chfopca na szczegdtowe badania. Wyniki
utrzymywaty sie na granicy normy. Nie byto
zmian nowotworowych, lekarka stwier-
dzita zespdt jelita nadwrazliwego. ,, To nor-
malne w okresie dojrzewania — mowi-

ta — wyrosnie z tego, a na razie niech unika
stresu i bierze leki przeciw zaparciom.”
Spokdj trwat dwa dni. Wszystkie objawy
powrdcity, w ciggu jednej nocy brzuch
wydat sie tak, ze chtopak nie zmiescit sie
w swoje spodnie.

Zaparcia i bol

Przez dwa kolejne lata jelita nie dawaty
mu chwili wytchnienia. Tygodniowe za-
parcia, wzdecia, bdl i wymioty prawie
po kazdym positku. Cate jego zycie to-
czyto sie wokot tego, czy moze zjes¢ bez
dolegliwosci i normalnie sie wyprdznic.
Szkofa, rodzina, znajomi i pasje — zostaty
na drugim planie. W pierwszym roku gim-
nazjum miat ponad 300 godzin nieobec-
nosci, a w drugim — 200. Na lekcjach byt
gosciem, z kolegami nie zdazyt nawigzac
blizszej znajomosci, niczym sie nie intereso-
wat, nic nie potrafito odwrdci¢ jego uwa-
gi od choroby. Wiedziat, Ze stres nasila ob-
jawy, ale denerwowat go sam fakt, ze jest
chory, wiec btedne koto zamykato sie.
Michat wstydzit sie tego, jak wyglada —
wychudzony, z duzym brzuchem. Nie
wychodzit z domu. Nie zgadzat sie tez
na odwiedziny kolegéw z klasy i z po-
dwdrka.

— Miatem tylko jednego przyjaciela, kto6-
ry mnie rozumiat, przed ktérym nie mu-
siatem udawac, ze dobrze sie czuje
—wspomina Michat. — On przynosit mi
zeszyty i ksigzki z zadaniami z lekgji, byt
moim tgcznikiem ze szkotg.

W ciggu dnia Michat drzemat albo patrzyt
na zegarek. Nie interesowat go kompu-
ter ani telewizja, nie chciat czytac ksigzek.
Nawet ulubiony ,,Harry Potter” nie popra-
wiat mu nastroju. Czekat, kiedy nastanie
wieczdr i wszyscy domownicy pdjda spac.
Wiedziat, ze martwig sie, ale meczyto go
ciggte dopytywanie, jak sie czuje i testo-
wanie nowych metod na zaparcia.

Nieskuteczne terapie

Mama Michata, Renata nie pracowa-

ta zawodowo, zajmowata sie domem,
wiec catg swojg energie i czas poswiecita
na pomoc synowi. Na temat zapar¢ prze-
czytata wszystkie ksigzki, ulotki i informa-
cje w Internecie. Z lekarzem i farmaceu-
g byta w statym kontakcie, w aptece zo-
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stawiata majatek. Kupowata i sprowadza-
ta dla Michata wszystkie leki, ktére mo-
gty mu pomdc, takze te z zagranicy. Przy-
nosita do domu preparaty naturalne i ho-
meopatyczne. Podawata synowi herbat-
ki przeczyszczajace i ziotowe. Michat wle-
wat w siebie hektolitry siemienia Iniane-
go, miety, szatwi, wody z ogdrkéw czy
kapusty kiszonej, wody czystej i z mio-
dem. Jadt sliwki suszone, jabtka, delikat-
ne zupy z warzyw z wiasnej uprawy i go-
towane mieso. Prébowat czopkdw, ¢wi-
czyt, zeby pobudzi¢ perystaltyke jelit. ty-
kat leki przeciwbolowe i rozkurczowe.
Kazda rade dla syna, ktérg Renata dostata
na ulicy czy w sklepie, natychmiast wcie-
lata w zycie. Za kazdym razem miata na-
dzieje, ze w koncu co$ zadziata. Wszystko
na nic — chtopak meczyt sie nadal.

Mate sukcesy

Po pierwszg miarke Alveo Michat siegnat
w maju 2007 roku. Mama znalazta in-
formacje o preparacie w Internecie i do-
tarta do sklepu, w ktérym byt sprzeda-
wany po 200 zt za butelke. Chfopiec za-
czat suplementacje od 3 miarek dziennie
nie zaprzestajac dotychczasowych me-
tod. Juz drugiego dnia jego organizm za-
czat gwattownie sie oczyszczac — jelita
pozbywaty sie zalegajacych resztek i tok-
syn. Michat spedzit caty dzier w toalecie,
wieczorem byt |zejszy o kilka kilogramow
i szczesliwy jak nigdy przedtem. Detoksy-
kacja trwata kilka tygodni. Gdy jelita i caty
organizm chtopca oczyscily sie, jego stan
zaczat sie poprawiac. Mate sukcesy da-
waty mu nadzieje na lepsze samopoczu-
cie: 3, 4 dni bez wzdecia czy wyprdznia-
nie 2 razy w tygodniu, potem coraz cze-
$ciej. Dolegliwosci bolowe i wymioty nie
wystepowaty juz po kazdym positku.

Potem okazato sie, ze w sklepie skonczy-
ty sie zapasy Alveo. Renata przeczesata In-
ternet w poszukiwaniu kogos, kto mégt-
by im pomdc i dotarta do Moniki Strzelec.
— Na spotkaniu pani Monika udzielita
nam petnej informacji o preparacie oraz
0 znaczeniu zdrowej diety — wspomi-

na —i o programie znizek konsumenc-
kich. Bytam zaskoczona, ze moge kupo-
wac Alveo duzo taniej.

Powrét Michata do zdrowia trwat ponad
pot roku. Problemy ustgpity, poniewaz je-
lita funkcjonowaty prawidfowo, a wraz

z codziennym wypréznianiem organizm
na biezaco pozbywat sie toksyn. Alveo po-
zytywnie wptyneto tez na uktad nerwowy,
wiec Michat byt spokojniejszy, wysypiat sie.

Wymarzony skuter

Nastepstwem oczyszczenia i dozywie-
nia organizmu byfo lepsze wchtanianie,
wiec chtopiec szybko wrécit do wiasci-
wej wagi i dawnej formy.

— Miatem mnéstwo zalegtosci do nad-
robienia — wspomina. — Postanowitem
po gimnazjum dostac sie do jednego

z najlepszych technikéw w Polsce, do kla-
sy elektronicznej. Nie mogtem sobie po-
zwoli¢ na zmarnowanie roku i powta-
rzanie klasy. Miatem tym wiekszg moty-
wacje, ze rodzice obiecali mi skuter, je-
Sli zdam. Chcieli mi zrekompensowac ten
trudny czas i zacheci¢ mnie do nauki.
Upartem sie i zmobilizowatem. W szkole
spedzatem po 9 godzin dziennie, po lek-
cjach uczeszczatem na wszystkie dodat-
kowe zajecia, jakie organizowali nauczy-
ciele. Pisatem zalegte klaséwki z cate-

go roku, zaliczatem zalegty materiat. Na-
uczyciele mieli dla mnie duzo zrozumie-
nia, ale nie mogtem liczy¢ na ulgowsa ta-
ryfe. Moja praca przyniosta same korzysci
— skonczytem gimnazjum z dobrym wyni-
kiem, dostatem sie do wymarzonej klasy,
a od rodzicéw dostatem obiecany skuter.
Teraz w technikum Michat nadrabia stra-
cony czas — ma mnéstwo przyjaciot, roz-
wija sie, snuje plany o pracy informatyka,
marzy. W domu czasem przez przypadek
otworzy szuflade petng lekdw na zapar-
cia, jest ich coraz mniej, bo nieuzywane
tracg waznos¢ i laduja w koszu.

Zamiast nich w jego jadtospisie krélu-

ja zdrowe potrawy, warzywa i owoce

z wtasnego ogrédka. A zeby miec pew-
nos¢, ze dostarcza organizmowi wszyst-
kich niezbednych sktadnikéw, Michat
stosuje suplementacje — gtéwnie prepa-
rat, ktéry zna i ktéremu ufa — Alveo.

W Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Zycie na pelnych obrotach

Za barem
| Na bramce

Mimo ze ma mnostwo

zaje¢ z prowadzeniem
wtasnej restauragji, nie
opuszcza jej poczucie
humoru. Ostatnio
wmaszerowata na stacje
benzynowga z malenkim
kucykiem na smyczy,
wzbudzajac powszechne
zainteresowanie
wszystkich klientow.
Poszto o zaktad.
Wygrata. Jolanta Dudek
zeby odreagowac stres
spowodowany ciezkg
pracg, duzo podrézuje.
Najlepiej tam, gdzie
mocno grzeje stonce.

Nie wyglada na osobe, ktéra codzien-
nie po kilkanascie godzin ciezko pra-
cuje. Delikatna, wesota i bardzo mfo-
da, mimo swoich 33 lat. Sama wybra-
ta sobie te trudng forme zarobkowania.
Jest to tradycja rodzinna. Rodzice Jolan-
ty Dudek mieli pub i restauracje w Sta-
rogardzie Gdanskim. Od dziecka widzia-
ta wiec, jak prowadzi sie tego rodzaju
biznes, pomagata rodzicom i sama po-
woli nasigkata tg atmosfera. Wspomi-
na, ze jeszcze jako studentka ekonomii
przyjezdzata z Koszalina niemal w kaz-
dy weekend, zeby pomdc w rodzinnym
interesie. Dziesie¢ lat temu rodzice Jo-
lanty kupili dziatke, na ktérej zbudowali
kolejna restauracje. Prowadzi jg Jolanta
z mama. Studia ekonomiczne bardzo sie
przydaty, chociazby po to, zeby poradzic
sobie z catg masg papierkowych spraw.
Mama Jolanty dba za to, aby od strony
kuchni byto jak nalezy. Obie przygoto-
wujg wszystkie imprezy, ktére odbywajg
sie w tygodniu. Jolanta ponadto pracu-
je w weekendy, kiedy sg organizowane
dyskoteki. Musi dopilnowac catego in-
teresu. Czesto staje za barem, a zdarza
sie, ze jest bramkarzem.

Pracuja po kilkanascie godzin dzien-

nie. Obie obliczyty, ze chociaz prowadza
swoj biznes od 10 lat, to tak naprawde,
zliczajac wszystkie godziny, okazatoby
sie, ze pracuja o 15 lat dtuzej. Nie narze-
kaja na to, ze praca zajmuje im tyle go-
dzin. Bardziej meczy je fakt, ze przy ta-
kim jej charakterze nie sposéb czegokol-
wiek zaplanowa¢. Nigdy nie wiadomo
bowiem, co sie wydarzy. | czy beda mia-
ty chwile wolna dla siebie.

Hit to Nasza Klasa

Poczatkowo swoja restauracje nazwa-
ty ,Restauracja na piekietkach”. Po pew-
nym czasie przemianowano jg na ,Sto-
neczna”. Zmiana nazwy nie byta przy-
padkowa.

— W naszej restauracji czesto wyprawia-
ne sg stypy. Pewnego razu zauwazytam,
ze ludziom uczestniczagcym w tego typu
imprezach , piekielna” nazwa nie naj-
lepiej sie kojarzy. Co zresztg chyba byto
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zrozumiate. ZmieniliSmy wiec nazwe

na ,Stoneczna” i tak juz zostato.
Wprawdzie w ,Stonecznej” odbywaja
sie dyskoteki, jednak restauracja nasta-
wiona jest przede wszystkim na imprezy
firmowe i rodzinne. Ostatnim hitem sg
spotkania towarzyskie, a raczej klasowe
w ramach ,Naszej Klasy”.

— Na spotkania przyjezdzaja rézni lu-
dzie, w réznym wieku, czesto z najodle-
glejszych miejsc w catej Europie — opo-
wiada Jolanta. — Charakterystyczne jest
to, ze w przeciwienstwie do oséb bio-
racych udziat w imprezach firmowych,
ci nie moga sie rozstac. Potrafig tanczy¢
do bladego $witu i jeszcze nie maja sie-
bie dos¢. Czesto umawiaja sie na kolej-
ne spotkania.

Czasami ,Stoneczna” organizuje niety-
powe imprezy. Tak byto, kiedy Wspdlno-
ta Katolicka postanowita uczci¢ zblizaja-
ce sie Swieta Wielkanocne.

— Nie mogtam wyjs¢ z podziwu,

jak pieknie i stylowo przeobrazono

cafe wnetrze na prawdziwg Swiatynie —
méwi Jolanta. — Nasza restauracja zmie-
nita catkowicie swoj charakter. Byt praw-
dziwy oftarz, ksigdz, chrzcielnica. Ob-
rzedy trwaty catg noc. A na zakonczenie
odbyto sie sniadanie wielkanocne.

Cztery kucyki i bryczka

Na razie restauracjg zarzadzaja obie

z mama. Ale rosnie im pomocnik, 7-let-
ni syn Jolanty. Michat juz teraz wyre-
cza mame i babcie w drobnych pra-
cach, chociazby przy pakowaniu towa-
row. Na razie chtopczyk gtéwnie zajmu-
je sie nauka, chodzi na lekcje tanca i je-
zyka angielskiego. W wolnych chwilach
pielegnuje ukochane kucyki.




— Mamy cztery kucyki: Kaprysa, da Vin-
ci, Picasso i Princesse . Mamy tez matg
bryczke — wylicza Michat. — Czesto jez-
dze na moich konikach, zwtaszcza la-
tem.

Michat ma stréj do konnej jazdy, ale
zdarza sie, ze jezdzi na oklep. Na kucy-
kach jezdza tez inni domownicy oraz
goscie.

Zwierzeta sg piekne i wygladajg stod-
ko. Nalezy jednak ich dobrze pilnowac,
bo zdarza sie, ze rozbrykane pokfusuja
gdzies w wiadomym tylko sobie kierun-
ku i trzeba ich szukac po catej wsi. Nie
zawsze zdaje egzamin nawet specjal-
ne ogrodzenie. Mali spryciarze wiedza,
jak sobie da¢ z nim rade.

Kucyki zostaty przywiezione z réznych
miejsc w Polsce. Sg tak niewielkich roz-
miaréw, ze do ich transportu wystarczyt
maty bus.

Jolanta opowiada o tym, jak kupita jed-
nego z konikéw i wiozta go z potudnia
Polski. Musiata wéwczas zatrzymac sie
na stacji benzynowej. Znudzony dtu-
ga podrdza kucyk rzat w samochodzie.
Oczywiscie na stacji zrobito sie zbiego-
wisko, a ktorys z pracownikdw stwier-
dzit, ze pierwszy raz w zyciu widzi konia
w samochodzie osobowym.

Wiedzac, ze pojawienie sie konikdw wy-
wotuje niemata sensacje, brat Jolanty
zatozyt sie z nig, ze ta wezmie najmniej-
szego kucyka, zwanego przez nich ,Ko-
nio-psem” na smycz i jak gdyby nigdy
nic przespaceruje sie z nim do najbliz-
szej stacji benzynowej. Jolancie nie trze-
ba byto tego dwa razy powtarzaé. Za-
brata zwierzaka na przechadzke. Opo-
wiada, ze na stacji nie byto osoby, ktéra
by nie zwrdcita uwagi na miniaturowe-

go konika dumnie drepczacego za swo-
ja pania. Ale wecale jej to nie krepowato.
Ani tym bardziej kucyka. A zaktad wy-
grata.

Wrzody ze stresu

Ta odrobina humoru i rozrywki potrzeb-
na jest Jolancie, bo ze wzgledu na cha-
rakter swojej pracy narazona jest na nie-
ustanny stres. Od lat cierpiata na wrzody
dwunastnicy.

— Spotykatam sie z opiniami, ze nie wi-
dac po mnie zadnego stresu ani nad-
miernej nerwowosci — opowiada. — Jed-
nak wszystko zawsze dusitam w sobie.
Pewnie to byta gtéwna przyczyna mo-
ich dolegliwosci. | oczywiscie ogrom-

ny stres, jaki towarzyszyt pracy z ludz-
mi. Wiadomo, nie jest tatwo kierowac
grupa, uczy¢ zawodu i wymagad. Tym
bardziej, ze nie wszyscy chcg sumiennie
przyktadac sie do swoich obowigzkdw.
Wspomina, ze najgorszy byt bél. Cia-
gty, wiasciwie niezalezny od pory dnia
ani zawartosci zofadka. Bolato, gdy byta
gtodna i po jedzeniu. Trudno to byto
wytrzymad. Przeszta nawet operacje
dwunastnicy. Brata rézne leki i zmie-
niafa lekarzy. Byta u bioenergoterapeu-
téw, pita réznego rodzaju mikstury. Kil-
ka razy lezata w szpitalu i to w réznych
miastach Polski. Zartuje nawet, ze zwie-
dzita wszystkie oddziaty gastroenterolo-
giczne w catym kraju. Owszem, dosta-
wata leki, ktére na jakis czas usmierzaty
bdl, ale problem ciggle powracat. Podej-
rzewano u niej nawet chorobe Lesniow-
skiego-Crohna. Po etapie w jej zyciu, kie-
dy jeden z profesoréw zalecit zabieg re-
sekcji czesci dwunastnicy i zotadka, po-
stanowita uciec na jaki$ czas od tego
wszystkiego. Moze znalez¢ inng for-

me pomocy sobie? Chocby na jaki$ czas,
zeby odpoczad.

Alveo w Egipcie

Naszym zyciem czesto rzadza przypad-
ki. Tak byto i tym razem. Mama Jolan-
ty dowiedziata sie od jednego z klientow
o Alveo. Postanowita sprébowac, tym
bardziej, ze sama réwniez miata rézne-
go rodzaju problemy zdrowotne, gtéw-
nie ze snem. Zamowita butelke ziét dla
siebie i corki, ale nie majac wiasciwej in-
formacji na temat mozliwosci dziata-
nia Alveo, pita bardzo nieregularnie. Do-
piero od stycznia 2008 roku, po spotka-
niu prowadzonym przez Dorote Stalin-
ska, na ktére zaprosit jg Ryszard Adam-
kiewicz, zaczeta pi¢ Alveo kazdego dnia.
Zrozumiata wowczas, ze oczyszczanie
organizmu to proces dtugotrwaty i wy-
magajacy systematycznosci. | zrozumia-

ta przede wszystkim, ze kiedy organizm
zwalczy chorobe, najwazniejsza w utrzy-
maniu stanu zdrowia jest profilaktyka

i ze dlatego wtasnie trzeba pi¢ Alveo co-
dziennie — profilaktycznie.

W marcu odstawita juz wiekszos¢ le-
koéw, stwierdzita, ze wszystko idzie ku
dobremu. Zaczeta zazywac wieksze por-
cje, trzy razy dziennie po pét szklan-

ki. Jak moéwi, to dato stosunkowo szyb-
ki efekt. Nie dos¢, ze w marcu minat
bdl, to jeszcze teraz udato jej sie przytyc.
| to cate 9 kg!

— Mam jeszcze inny problem gastrycz-
ny — zwezenie odzwiernika dwunastni-
cy. Jednak wiem, ze na to nie pomoga
zadne ziota — wyjasnia Jolanta. — Mimo
wszystko czuje sie o niebo lepiej niz rok
temu.

Oczywiscie caty czas przestrzega diety

i stara sie ograniczy¢ stres. O ile sie oczy-
wiscie da to zrobic.

Butelke Alveo zabiera nawet na zagra-
niczne wojaze.

— Zdarzyto sie tak, ze wiele oséb w ho-
telu w Egipcie, w ktérym nocowa-

tam, uskarzato sie na problemy z ukta-
dem pokarmowym, biegunki. Wte-

dy ja po prostu wyciggatam moje Alveo
i zwiekszatam dawki. | jako$ mnie

to omijato.

M Ewa Bukowska

fat. Anna Glinka
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PUNKT WIDZENIA Profilaktyka na zdrowie

Uktad pokarmowy
— niedoceniany
~naped” witalnoscl

ekologicznej”.

Aby kazdy z nas mégt normalnie funk-
cjonowac, potrzebuje weglowodandw,
ttuszczdw, biatek, witamin oraz mine-
ratéw. Sktadniki te sg pobierane m.in.

z zywnosci. W procesie trawienia ulega-
jg rozpadowi, dzieki czemu mogg by¢
wchtoniete przez komérki organizmu.
Nasz uktad pokarmowy rozpoczyna sie
od jamy ustnej i tak naprawde proces
trawienia odbywa sie juz w momen-
cie gryzienia, zucia i miazdzenia pokar-
mow, ktdre jemy kazdego dnia. Niezwy-
kle wazne jest, aby przez gardto i prze-
tyk pokarm trafiat do zotadka moc-

no rozdrobniony. Im bardziej, tym le-
piej — poniewaz zotadek nie tylko trans-
portuje pokarm, ale takze go trawi. Ma
tym mniej pracy, im dokfadniej jest on
pogryziony i przezuty. Papka pokarmo-
wa z zotadka dostaje sie do jelita cien-
kiego (ktérego pierwszym odcinkiem
jest dwunastnica), a niestrawione reszt-
ki przez jelito grube przesuwane sg

do odbytu.

Czas trwania tego procesu zalezy od in-
dywidualnych predyspozycji metabo-
licznych organizmu, tzw. przemiany
materii.
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Dzisiejsze produkty spozywcze, 1. te, ktdre
spozywamy od drugiej potowy XX wieku, réznig sie
od dawnych w sposob zasadniczy. Technologiczne
Lusprawnienie” pokarmu, przedtuzajace jego
swiezos¢, wyglad i smak, obnizyto rownoczesnie
wartos¢ odzywczg, a podwyzszyto 0gdlng toksycznosc
tego, co jemy. Jestesmy zdani na pokarm pozbawiony
witamin, mineratéw, enzyméw i wielu innych

cennych substancji — podkresla lek. med. Jézef Krop
w swojej ksigzce ,Ratujmy sie — elementarz medycyny

Zwigzki organiczne —

Co 0 nich trzeba wiedzie¢?

W uktadzie pokarmowym odbywa sie
analiza zdrowych i niezdrowych sub-
stangji, toksyn — jednym stowem wszyst-
kiego, co trafia do naszego brzucha.
Najwazniejsze grupy zwigzkdw orga-

Jelita alarmuja!

Kazdy z nas w kazdej chwili moze
sprawdzi¢, czy jego jelita nie potrzebujg
pomocy i natychmiastowego
oczyszczenia. O kiopotach w jelitach
(zaleganiu niestrawionej papki
pokarmowej oraz toksyn) swiadcza:

* wypryski na twarzy

* zaparcia

* nieswiezy oddech

* kamien na zgbach

* nalot na jezyku

* héle glowy

* bezsennosé

* diugotrwate, kiepskie samopoczucie
* czeste przezighienia

* tradzik

* brak energii

= Akuna



nicznych w produktach spozywczych

to weglowodany, biatka oraz ttuszcze.
Weglowodany dostarczajg organizmowi
energie, ograniczaja zuzycie biatek oraz
asystujac w procesie rozktadu ttuszczow,
pomagaja wykorzystywac je jako dodat-
kowe Zrédto energii. W procesie trawie-
nia weglowodany rozktadane s3 na cu-
kry proste. Pokarmy bogate w weglowo-
dany to: korzenie i bulwy roslin, rosliny
straczkowe oraz orzechy i nasiona.
Biatka to zwigzki organiczne niezbedne
do prawidiowego funkcjonowania orga-
nizmu. Sa podstawa budulcowa kazdej
komdrki. Biatka zawarte we krwi trans-
portujag m.in. hormony i tlen, dostarcza-
jac je zarowno do wewnatrz komaorek,
jak i miedzy nimi. Odgrywaja takze nie-
bagatelna role odpornosciowa; w posta-
ci tzw. przeciwciat zwalczaja obecnosc
mikroorganizmow oraz alergendw. Biat-
ka powinny stanowi¢ co najmniej 10%
catosci spozywanych pokarméw. Zré-
dfem wysokowartosciowego biatka jest
przede wszystkim mieso, w roslinach za-
warte jest tzw. biatko niepetnowarto-
Sciowe.

Ttuszcze wraz z biatkami budujg btony
komaorkowe wszystkich zywych komo-
rek. Syntezowane sg na kwasy ttuszczo-
we, hormony sterydowe oraz witaminy
(A, D). Ttuszcze decydujg m.in. o spraw-
nosci uktadu krazenia, wptywaja na stan
skéry i wioséw, chronig przed nadmier-
ng utratg ciepta, utatwiajg odczuwanie
smaku i przetykanie pokarmu, amorty-
zuja wstrzasy narzadéw wewnetrznych
(np. nerek, watroby, $ledziony). Zaleca
sie, aby tfuszcze nie stanowity wiecej niz
30% dziennego zapotrzebowania kalo-
rycznego.

Te trzy podstawowe grupy zwigzkéw or-
ganicznych stanowia podstawe naszej
diety.

Niestety, czasy, w jakich obecnie zyje-
my, sprawity, ze produkty, ktére trafia-
ja na nasz stét, nie maja tyle samo nie-
zbednych witamin, mineratéw i warto-
$ci odzyweczej, co chocby 50 lat temu.
To efekt rozwoju przemystu, uzywa-

nia chemicznych nawozoéw, toksyn, kté-
re towarzysza nam przez 24 godziny

na dobe bez wzgledu na to, gdzie sie
znajdujemy. Technologicznie ,uspraw-
niony” pokarm — dzieki czemu ma dtuz-
szy czas przydatnosci do spozycia, czy
tadniej wyglada, atrakcyjnie jest opako-
wany — ma jednoczesnie obnizong war-
to$¢ odzywczg, a tym samym podwyz-
szong toksycznos¢. Jestesmy coraz bar-
dziej zdani na pokarmy pozbawione nie-
zbednych do zycia witamin i mineratéw,
kwasdw ttuszczowych czy enzyméw

= Akuna

Ukfad trawienny
Watroba
Pecherzyk zétciowy
Trzustka

Zotadek
Dwunastnica

Jelito cienkie

Jelito grube
Odbytnica

ONOCRARWN =

s
o

(tym samym istnieje koniecznos¢ ich
uzupetniania gotowymi preparatami).
Wedtug lek. med. Jézefa Kropa, prak-
tyka medycyny ekologicznej od ponad
25 lat, autora ksigzki ,,Ratujmy sie — ele-
mentarz medycyny ekologicznej” — naj-
wiecej szkodliwych substancji wprowa-
dzanych jest do zywnosci w czasie pro-
dukgji. Dotyczy to zaréwno tej pozyski-
wanej droga uprawy roslin, jak i hodow-
li zwierzat. Przyktadem moze by¢ np.
jabtko, ktérego zalety wszyscy znamy.
Niestety, nie jest ono tym samym, zdro-
wym jabtkiem, z ktérych nasze prabab-
cie robity szarlotke. Znamiennie opisuje
jego zmiane Jézef Krop w swojej ksigz-
ce: ,Z chwilg ukazania sie kwiatostanu,
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z ktérego po zapyleniu wyrasta jabtko,
do dnia zbioréw przecietna liczba opry-
skow pestycydami wynosi az 17. Ani
mycie, ani obieranie owocowej skorki
nie chroni przed szkodliwym dziataniem
pestycydow!”

Wszyscy popetniamy btedy
zywieniowe

Wiekszos¢ chordb ma swéj poczatek

w jelitach — ktopoty sg wynikiem zabu-
rzen trawiennych. Jakie sg tego przy-
czyny? Przede wszystkim odpowiada za
to niewtfasciwy sposéb odzywiania sie
oraz zta jakos¢ produktéw spozywczych.
Zespdt zaburzen trawienia wynika z nie-
dostatecznego trawienia sktadnikow po- }
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PUNKT WIDZENIA Profilaktyka na zdrowie

Wrzdéd zotgdka

Przetyk

Dno zotadka

Wopust zotagdka

Trzon zotgdka
Opuszka dwunastnicy
Odzwiernik

Wrzdd zotgdka
Dwunastnica

Kolanko

WONOOOLWN 2

Choroba wrzodowa
zotadka - czy to juz
epidemia?

Coraz wigcej ludzi zyje w pospiechu, cigglym stresie, odzywia sie bardzo niezdrowo. Kazdej

z takich osdb grozi choroba wrzodowa zotadka (niektérzy z nas majg wrzody od lat, nie wiedzac
o tym!). Szacuije sie, ze moze na nig cierpie¢ nawet ok. 10% dorostych Polakéw. Mamy z nig
do czynienia wtedy, kiedy dochodzi do uszkodzenia fragmentu $ciany ochronnej zotadka.
Czynniki zewnetrzne, przyczyniajgce sie do tego, to wszystkie substancije, ktore dostaty sie
do zotadka ze $rodowiska pokarmowego: zbyt gorgce lub zbyt zimne positki, ostre przyprawy,
alkohol, kawa, niektdre lekarstwa (gfdwnie niesterydowe leki przeciwzapalne) i inne.

Jednym z najniebezpieczniejszych czynnikéw wewngtrznych jest stres, ktory zwigksza
wydzielanie soku zofadkowego.

Objawy choroby wrzodowej: bél oraz dyskomfort w nadbrzuszu, ktdry pojawia sie po positkach
(ok. 2-3 godziny). Bdl jest dokuczliwy, czasami utrzymuije sie przez kilka tygodni! Bélowi

moga towarzyszy¢ nudnosci, zgaga, odbijanie, brak taknienia.

Przedziurawienie wrzodu powoduje stan zapalny, nazywany zapaleniem otrzewnej. Skutecznym
leczeniem jest szybka operacja.

Profilaktyka polega na unikaniu czynnikdw, ktdre wywotujg wrzody zotgdka.

Przede wszystkim warto:

— positki spozywaé powoli, o tych samych porach

— wzbogacaé diete suplementami, ktdre wzmacniajg i pobudzajg sity obronne organizmu

— zrezygnowac z picia alkoholu i zbyt duzej ilosci kawy oraz palenia papierosdw

— zmieni¢ diete na lekkostrawna.

karmowych. Zaburzenia spowodowane
sg m.in. dysfunkcjg i chorobami narza-
doéw trawiennych. Potocznie takie kfo-
poty nazywa sie niestrawnoscia (obja-

wy to np. uczucie petnosci, bél brzucha,

gazy, nudnosci, biegunki lub zaparcia).
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Wiele osdb cierpigcych na nadwrazli-
wos¢ chemiczng lub alergie pytkowa
podkresla, ze czesto niepozadane re-
akcje i ktopoty pojawiajg sie po spozy-
ciu niektérych pokarmow. Tyle tylko,
ze w wiekszosci przypadkow powo-
dem dolegliwosci nie jest sam pokarm,
ale chemikalia stosowane do jego pro-
dukcji czy uprawy. Nasz organizm do-
datkowo czasami potrafi zaskakiwac!
Bo jak inaczej nazwac fakt, ze im cze-
$ciej siegamy po nasz ulubiony pokarm
(np. chleb, mleko), tym istnieje wiek-
sze ryzyko, ze wystapig u nas reak-

cje niepozadane. Teoretycznie czujemy
sie dobrze, ale — niestety — coraz wie-
cej oséb posiada tzw. ukryta nadwraz-
liwos¢. Z jednej strony organizm do-
maga sie ulubionego produktu, z dru-
giej wywotuje on niepozadane reakcje
(np. nudnosci).

Jednym z najczesciej wystepujacych aler-
genow pokarmowych jest krowie mleko.
Jest ono obecne w zyciu kazdego z nas,
poniewaz wystepuje jako sktadnik wielu
przetworzonych produktéw (np. sery).
Innymi czestymi alergenami sa: mieso,
pszenica, soja, jajka.

Trudno znalez¢ osobe, ktdra nie popet-
niataby btedéw zywieniowych. Rzecz

w tym, aby popetniac ich jak najmniej.
Nie tylko Polacy jedza positki o niere-
gularnych porach. Ludzie czesto ostat-
ni positek spozywaja pézno wieczorem,
dojadaja miedzy positkami (gtéwnie sie-
gajac po stodycze albo jedzenie typu
fast-food), nie kontrolujg jakosci spozy-
wanych positkéw ani ilosci!

Przypadki btedéw mozna mnozy¢: jemy
w trakcie ogladania telewizji, w chwi-

li silnego stresu, zdecydowanie za mato
jest w naszej diecie warzyw i owocdw.
W efekcie przecigzamy nasz uktad po-
karmowy do granic, dodatkowo unie-
mozliwiajgc prawidtowa prace jelitom.

Oczyszczanie — podstawa
zdrowego stylu zycia

Aby wspoméc nasz ukfad pokarmowy,

a tym samym caty organizm, nalezy pa-
mietac o koniecznosci usuwania z or-
ganizmu szkodliwych toksyn. Pocho-
dzg one w duzej mierze wiasnie z tego,
co zjadamy i dodatkowo z tego, czym
oddychamy. Réwnowaga w naszym or-
ganizmie (homeostaza) zostaje zachwia-
na, kiedy spozywamy substancje tok-
syczne i kiedy np. jemy za duzo. Na réw-
nowage biologiczng np. flory jelit ma
wplyw ilo$¢ zazywanych lekéw (wedtug
danych statystycznych Polacy siegaja

po nie coraz czesciej, nawet wtedy, kie-
dy nie jest to potrzebne).
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Prawidtowa perystaltyka jelit zalezy

od obecnosci w nich naturalnej mikro-
flory i jezeli zostanie ona zniszczona lub
zmieniona, mamy np. ktopoty z odda-
waniem stolca. Tymczasem to wtasnie

z katem pozbywamy sie niestrawionych
resztek pokarmu i toksyn.

Przemiana materii to catoksztatt prze-
mian biochemicznych, ktére umozliwia-
ja wymiane energii i materii pomiedzy
Srodowiskiem a organizmem. Skfada-

ja sie na nig procesy syntezy zwigzkéw
organicznych, tzw. anaboliczne (wyma-
gajace dostarczenia energii z zewnatrz)
oraz rozktadu — kataboliczne (podczas
ktérych wytwarza sie energia chemicz-
na, a rozpadowi ulegajg weglowoda-
ny, ttuszcze i biatka). Przemiana materii
jest wowczas prawidtowa, kiedy procesy
anaboliczne sg we wzajemnej réwnowa-
dze z przemianami katabolicznymi.
Niestety, istnieje wiele czynnikéw, ktore
skutecznie przeszkadzajg nam we wia-
ciwej przemianie materii. Jednym z nim
jest tzw. syndrom leniwego jelita, ktdry
scisle wigze sie z trybem zycia, jaki pro-
wadzimy (zwykle niestety siedzgcym)
oraz zta dietg. Wiaze sie on z tzw. za-
parciami nawykowymi. Te zas wiazg sie
z ktopotami zdrowotnymi.

Dtugotrwate zaleganie resztek pokarmo-
wych w organizmie, a tym samym sub-
stancji toksycznych, znacznie pogar-

sza prace jelit. Moze to grozi¢ nawet ich

Zapamietaj

* pokarm z jamy ustnej do zotadka dostaje
sie w ciggu 7 sekund (postac stata) lub
4 sekund (postac ptynna)

* okres trawienia w zotgdku trwa ok.

3 godziny, w jelicie cienkim ok. 6 godzin,
a w jelicie grubym ok. 13 godzin

stanami zapalnymi! Objawiajg sie one
ztym samopoczuciem, ogélnym rozbi-
ciem, bélami gtowy. Czesto myslimy,

ze nasz stan ma zwigzek ze zmiang po-
gody, przeziebieniem, alergiami i inny-
mi problemami, tymczasem to nasze je-
lita sygnalizujg ktopoty i proszg o po-
moc. Dlatego tak wazna jest profilaktyka
i dbanie o jelita, a tym samym prawidto-
wa prace catego uktadu pokarmowego.
Jednym z elementéw wspomagania pra-
cy jelit jest dostarczanie im bakterii kwa-
su mlekowego (tzw. laktobakterii), ktore
wykorzystywane sg do produkcji np. jo-
gurtéw i kefirdw. Bakterie te pobudza-
ja jelita do pracy. Réwnoczesnie hamu-
ja rozwdj bakterii gnilnych, ktére moga
uszkodzi¢ btone $luzowa jelita).
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Podobng role spetnia btonnik pokarmo-
wy, nazywany takze ,naturalng miotetka
jelit” (m.in. pomaga regulowac rytm wy-
préznien). Btonnik pokarmowy nie jest
jednorodng grupg substancji. W jego
sktad wchodza zwiazki o réznej budo-
wie chemicznej i wiasciwosciach fizycz-
nych. Swiatowa Organizacja Zdrowia
zaleca, aby w codziennej diecie znala-
zto sie 35 g bfonnika. Btonnik zapobiega
m.in. nowotworom jelita grubego, ka-
micy z6tciowej oraz chorobom zyt kon-
czyn dolnych.

Najpierw chore jelito, potem
caly organizm

Nie zdajemy sobie sprawy z tego,

ze nasz uktad pokarmowy ma nie-
zwykle wazny wptyw na uktad od-
pornosciowy. Ogromna czes¢ komo-
rek obronnych znajduje sie w jelitach
—az 70%! Znaczy to, ze jelito jest naj-
wazniejszym immunologicznym orga-
nem naszego organizmu. Mozna wiec
sobie wyobrazi¢, co dzieje sie z nasza
odpornoscig, jesli tzw. resztki katowe
gnijg i zatruwaja nasz organizm toksy-
nami. W zasadzie zostajemy pozbawie-
ni odpornosci albo mamy ja ograniczo-
nga do minimum.

Zdecydowana wiekszo$¢ ktopotdw ze
zdrowiem ma swoj poczatek w jelitach.
Jelito grube wptywa na prace 14 orga-
néw, w tym tych najwazniejszych: serca,
ptuc i zotadka.

Cate jelito powinno by¢ ,,czyste”, ponie-
waz kazdy jego odcinek odpowiada za
inny organ.

Jesli proces trawienny zostaje zaburzony,
szkodliwe substancje i toksyny zatruwaja
caty organizm! Przenikaja razem z wodga
do krwi. Przedostaja sie przez cieniut-
kie $cianki jelita grubego do jamy brzusz-
nej, zatruwajac takze watrobe, narzady
ptciowe i inne. Efektem dziatania m.in.
toksyn sa nowotwory, choroby ukfadu
krazenia, czy — wedtug niektdrych spe-
cjalistéw — nawet stwardnienie rozsiane!
Bez naszej wiasnej pomocy (oczyszcza-
nie organizmu, suplementy diety, zmiana
stylu zycia) przez cate lata moga zalegac
w jelitach tzw. ztogi (np. kamienie ka-
towe, $luzy, toksyny), ktérych organizm
sam nie potrafi wydali¢. | odwrotnie —
kiedy jelita sg czyste, my takze jestesmy
zdrowi. Czyste jelito moze by¢ bowiem
pierwszg linig obrony organizmu.
Toksyczne jelito jest zrédtem hodow-

li najrézniejszych, groznych pasozytéw,
ktérym pozwalamy bezkarnie zerowac
w naszym wnetrzu, zakazajac tym sa-
mym ptuca, nerki, miesnie, skore, oczy...
Jednym stowem — wszystko.
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Aktywnosé fizyczna na... zdrowe
jelita

Siedzacy tryb zycia i brak ruchu
ostabiaja miesnie jamy brzusznej,

co jest jedng z najwazniejszych
przyczyn powstawania tzw. syndromu
leniwego jelita. Codzienne ¢wiczenia
wzmacniajace miesnie brzucha

(i jednoczesnie likwidujace nadmiar
tkanki ttuszczowej w tym obrehie) sa
wiec nie tylko pomocne w zachowaniu
szczuptej sylwetki. Rdwnoczesnie
usprawniajg prace jelit. Trenerzy
fitness osobom zabieganym proponujg
codzienny, szybki marsz. Zamiast np.
jecha¢ samochodem po zakupy, warto
i$¢ do sklepu na piechote!

Gdyby kazdemu z nas zadano pyta-
nie: jak czesto dba o higiene ciata: sko-
ry, wioséw, paznokci itd., z pewnoscig
zdecydowana wiekszos¢ odpowiedzia-
taby: codziennie! No wtasnie. A jak cze-
sto dbamy o czysto$¢ naszych jelit? Co-
dziennie, raz w tygodniu czy bardzo
rzadko, a czasami nigdy?

H Na podstawie ksigzki

lek. med. Jézefa Kropa ,,Ratujmy sie
— elementarz medycyny ekologicznej”
opracowata Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Fotosystem
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PUNKT WIDZENIA Wehlanianie — podstawq zdrowia

Zadbaj

DYZURKA
LEEELEGNIAHHH:—\

Wchtanianie polega

na przetransportowaniu
produktéw trawienia
przez btony komaorkowe
nabtonka $luzéwki

do naczyn krwionosnych
I limfatycznych.

Proces ten w gféwnej
mierze zachodzi w jelicie
cienkim, a precyzyjnie

w jego odcinku czczym.
Gdy organizm Zle
wchtania mineraty

I inne substancje, mamy
problemy z odpornoscia,
mozemy zachorowac

na anemie lub miazdzyce.
O problemach

z wchtanianiem mowi lek.
med. Mirostaw tyszczarz,
specjalista chirurgii
0golnej.

Sprawnos¢ wchtaniania
warunkujg trzy podstawowe
elementy:

* pofatdowane sciany jelita

* kosmki i mikrokosmeki

* przenosniki btonowe

Wchtanianie moze zachodzic¢
w dwojaki sposéb:
na drodze dyfuzji utatwionej — sub-
stancje przenikaja przez btony komdrkowe
zgodnie z rdznicg stezen; od stezenia wyz-
szego do nizszego do wyrdwnania stezen.

1) do naczyh krwionosnych:

— jony jednowartosciowe Na, K

—witamina C, B, i B

— fruktoza

2) do naczyn limfatycznych:

— krétkotancuchowe kwasy ttuszczowe

—witaminy A, D, K, E
na zasadzie aktywnego transportu,
przy udziale nosnikéw — substancje prze-
nikajg niezgodnie z réznica stezen, pro-
ces wymaga naktadéw energetycznych

1) do naczyn krwionosnych:

— aminokwasy

— glukoza

— jony dwuwartosciowe Ca

— witamina B,

— kwas foliowy

- puryny

— pirymidyny
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2) do naczyn limfatycznych:
— dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe
— mono- i dwuglicerydy

W duzo mniejszym stopniu w pro-
cesie wchtfaniania biorg udziat po-
zostate odcinki przewodu pokarmo-
wego. W jamie ustnej wchtaniajg sie
substancje fatwo dyfundujace przez
btony, np. nikotyna, alkohol, truci-
zny (cyjanki), nitrogliceryna, hormo-
ny jako leki.

Zotadek bardzo szybko wchtania alko-
hol, cyjanki i salicylany.

W jelicie grubym natomiast gtéwnie
wchtania sie woda (z kazdego 1000 ml
tresci ptynnej, przechodzacej z jeli-

ta cienkiego wchtoniete zostaje nawet
do 850 ml wody), ponadto séd, chlor,
witamina K, B;, amoniak.

Gdy organizm Zzle wchtania
Konsekwencje ztego wchtaniania naj-
czesciej wigza sie z niedoborami w na-
szym organizmie, ale nalezy pamietac,
ze niezwykle niebezpieczne sg row-
niez dolegliwosci czy choroby, kt6-
rych powodem jest nadmiar prawidfo-
wo wchtonietych sktadnikéw pokarmo-
wych. Oczywiscie te nadmiary wynikaja
z uposledzenia funkcji uktadéw wydal-
niczych, jednak w konsekwencji majg
ogromny wptyw na funkcjonowanie
organizmu.

Rezultaty ztego wchtaniania wigzg sie
bezposrednio z tym skfadnikiem pokar-
mowym, ktéry w niedostatecznej ilosci
sie wchtonat.

Odwodnienie

Podstawg egzystencji zywego organizmu
jest woda. Odwodnienie o charakterze
ostrym objawia sie gtéwnie przyspieszo-
ng akcja serca, zmniejszonymi wartoscia-
mi cisnienia tetniczego krwi oraz zmniej-
szonym wydzielaniem moczu. Do obja-
wow stopniowo rozwijajgcego sie od-
wodnienia nalezg: zmniejszone napie-
cie skéry, wzmozone pragnienie, zmiany
temperatury ciafa i zaburzenia stanu psy-
chicznego. Niedobdr wody wptywa istot-
nie na wchfanianie pozostatych sktad-
nikéw, bioracych udziat w utrzymaniu
rownowagi kwasowo-zasadowe).
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Niedobor sodu

Niedobor sodu wigze sie z drazliwoscia,
wzmozeniem odruchdw $ciegnistych,
pojawiajg sie niekontrolowane drzenia

i skurcze miesniowe, a w stanach skraj-
nych napady drgawek.

Niedobdr potasu

Brak odpowiednigj ilosci potasu

to gtdwnie uposledzenia czynnosci ukta-
du nerwowego, miesnia sercowego

i miesni szkieletowych. Do najpowaz-
niejszych z nich naleza: zaburzenia ryt-
mu serca, zaburzenia motoryki przewo-
du pokarmowego, ostabienie pracy mie-
$ni, zaburzenia psychiczne.

Niedobor wapnia

Zmniejszone poziomy wapnia o charak-
terze ostrym wynikaja gtéwnie z zabu-
rzen funkcjonowania przytarczyc. Prze-
wlekte niedobory wapnia moga wynikac
ze ztego odzywiania lub tez z powodu
matej podazy tego pierwiastka. Gtéwne
objawy to: pobudliwos¢ nerwowo-mie-
$niowa, uczucie dretwienia konczyn

i wokot ust, czasami drgawki.

Niedobor biatek

Zte wchtanianie biatek wigze sie ze spad-
kiem masy ciafa, obnizeniem odporno-
$ci, zaburzeniami krzepniecia, utratg wy-
dolnosci i sity miesniowe;.

Uktad nerwowy i miesniowy potrze-
buje energii — weglowodandw, wody,
sodu, potasu, wapnia, biatek. Jezeli tyl-
ko w tej kompozycji brakuje ktéregokol-
wiek ze sktadnikéw, dochodzi do zabu-
rzen w postaci ostabienia sity miesnio-
wej, zaburzen przewodnictwa, drgawek,
zaburzen psychicznych.

W uktadzie krazenia sg dwie podsta-
wowe sktadowe, czyli serce z naczynia-
mi krwionosnymi i krew. Nieprawidtfo-
we wchtanianie ttuszczéw doprowadza
do zmian w naczyniach krwionosnych

i w sercu, w istotny sposob wptywajac
na funkcjonowanie tego ukfadu. Dzieje
sie tak z powodu zaburzen gospodarki
cholesterolowej — powstaje miazdzyca.
Zaburzenia we wchtanianiu zelaza, bia-
tek w istotny sposéb wptywaja na funk-
cje i sktad krwi, doprowadzajac do ane-
mii i zaburzen krzepniecia. Niskie pozio-
my wapnia, potasu, magnezu bezpo-
srednio wptywajg na prace miesnia ser-
cowego, moga powstawac zaburzenia
rytmu serca.

Krew oprécz wyzej wspomnianych ele-
mentéw posiada w swoim sktadzie
krwinki biate (leukocyty), odpowiedzial-
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ne za reakcje odpornosciowe. Ich gtéow-
ng funkcja jest rozpoznawanie i unie-
czynnianie szkodliwych i obcych dla or-
ganizmu czynnikdw, ktére wtargng

do niego lub wskutek nieprawidto-
wych przemian biochemicznych zosta-
na w nim wytworzone. Pierwszg linie
obrony stanowig granulocyty i monocyty
— reaguja najszybciej. Druga linie obrony
petnig limfocyty, ktérych podstawowg
czynnoscia jest wytwarzanie immuno-
globulin spetniajacych funkcje przeciw-
ciat. Przeciwciata za$ sg biatkami, stad
niedobory prowadza do zaburzen ich
powstawania, co w konsekwencji wpty-
wa na zaburzenia odpornosci.

Praca jelit

Uposledzenie wchtaniania wystepu-

je wtedy, gdy sprawnos¢ nawet jedne-
go z elementéw prawidtowego wchta-
niania zawodzi. Aby zrozumie¢ funk-

cje jelita cienkiego, niezbedna jest mata
powtdrka anatomii tego narzadu. Bto-
ne $luzowa znamionujg obfite, wiek-
sze fatdy okrezne i nader liczne drobne
wyniostosci zwane kosmkami jelitowy-
mi. Fatdy okrezne wpuklaja sie do $rod-
ka. Nie liczac powierzchni utworzonej
przez kosmki, fatdy okrezne powiekszajg
powierzchnie jelita mniej wiecej 0 35%,
wynosi ona ok. 0,6-1 m?. Dalszym czyn-
nikiem, ktéry powieksza powierzch-

nie btony sluzowej, sg kosmki. Dzieki
nim powierzchnia wewnetrzna wzrasta
mniej wiecej 0 600%, a cata powierzch-
nia jelita osigga 4-7 m?, jest wiec pa-
rokrotnie wieksza niz powierzchnia cia-
ta. Do czynnosci wchianiajacej przysto-
sowana jest budowa komérek nabton-
ka jelitowego. Sq one zaopatrzone w ra-
bek prazkowany, ktéry zawiera enzymy
odgrywajace czynng role w procesie re-
sorpcji. W komdrkach nabtonka znajdu-
ja sie liczne nitkowate mitochondria, bo-
gate w enzymy oksydacyjne. Wtasciwo-
$ci te Swiadczg o czynnym udziale ko-
morek nabtonka w procesach wchta-
niania. Stad tez, gdy wskutek choroby,
nieprawidtowego odzywiania docho-
dzi do zmniejszenia sie tej ogromnej po-
wierzchni, nasz organizm zacznie od-
czuwac skutki uposledzonego wchtania-
nia. Taki stan chorobowy okresla sie mia-
nem zespotu ztego wchfaniania.

Przyczyn zespotu ztego wchfaniania

jest wiele:

1) czynniki infekcyjne (np. przewlekte
biegunki, zakazenia pasozytnicze)

2) nieprawidfowosci btony sluzowej (np.
celiakia, nietolerancja mleka krowie-
go)
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3) zaburzenia procesu trawienia (np.
niewydolnos¢ zewnatrzwydzielnicza
trzustki, mukowiscydoza, zéttaczka
mechaniczna)

4) wady strukturalne (np. zespot Slepej
petli, choroba Crohna, choroby na-
czyniowe)

5) niedobdr enzymoéw (np. znaczny nie-
dobdr laktazy, powodujacy nietole-
rancje laktozy)

6) inne choroby uktadowe (np. cukrzyca,
nadczynnos¢ i niedoczynnosé przy-
tarczyc, nadczynnos¢ i niedoczynnosc
tarczycy)

Wazna dieta

Jednak nie tylko choroba moze wptywac
na efektywnos¢ wehtaniania. Powierzch-
nia btony sluzowej moze réwniez
zmniejszy¢ sie w wyniku stosowania nie-
odpowiedniej, mato urozmaiconej diety.
Nadmierne uzywanie produktéw macz-
nych, brak w diecie btonnika, niedosta-
teczna podaz wody powodujg zlepianie
kosmkéw, wzdecia prowadzg do wygta-
dzania sie fatdéw btony sluzowej, spo-
wolnienia ruchéw perystaltycznych.

Taki mechanizm zaburzen pracy przewo-
du pokarmowego prowadzi do powsta-
wania toksyn w obrebie jelita. Przewa-
zajg produkty przemian azotowych, pro-
dukty przemian metabolicznych bakte-
rii gnilnych. Kumulacja substancji tok-
sycznych powoduje dalsze zmiany de-
strukcyjne btony sluzowej jelita cienkie-
go i grubego, co przy postepujacych za-
burzeniach motoryki prowadzi do pa-
tologii.

Pomocna suplementacja

Kazdy zywy ustrdj czerpie z pokarmu
substancje niezbedne do zycia. Prawi-
dtowe zywienie cztowieka polega na po-
krywaniu zapotrzebowania na wszystkie
skfadniki pokarmowe. Aby zapewnic
organizmowi optymalne warunki wchta-
niania, przede wszystkim nalezy zadba¢
0 jako$¢ pozywienia oraz kondycje ukta-
du pokarmowego. Suplementacja po-
zytywnie wptywa na funkcje wchtania-
nia jelit i prace btony sluzowej. Umozli-
wia korzystanie ze skfadnikdéw pozywie-
nia, ale i w bezpieczny sposéb uzupetnia
niedobory. Z pewnoscig nie jest alterna-
tywa mato urozmaiconej diety, nie za-
stapi pozywienia, ale jest krokiem w kie-
runku optymalizacji zywienia, a co za
tym idzie i petnego zdrowia.

B Mirostaw tyszczarz

fot. Michat Gluszak
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REPORTAZ Marskos¢ wagtroby

Drugie zycie

Edward Twardzik z Orzesza nie miat probleméw zdrowotnych. Jego karta u lekarza
byta pusta, a w domowej apteczce lezat tylko bandaz.

— Moje zycie to rodzina i praca zastepcy naczelnika sekcji PKP w Zorach — méwi.

— W 2004 roku dowiedziatem sie, ze jestem chory. Choroba postepowata bardzo
szybko. Lekarze nie méwili tego gtosno, ale domyslatem sie, ze Smier¢ zaglada mi
w oczy. Dzi$ wiem, ze nie wolno traci¢ nadziei, bo nie ma rzeczy niemozliwych.

Biesiady, uroczystosci, Swieta, spotka-
nia towarzyskie — Edward miewat wiele
okazji, aby spotkac sie z rodzing i znajo-
mymi, a przy tym dobrze zje$¢. Z zasta-
wionego stofu wybierat to, co niezdro-
we i ciezko strawne. Nie patrzyt na wa-
rzywa i owoce, skrupulatnie omijat dréb
i chude mieso, zdarzato sie, ze i schabo-
wy byt dla niego za mato tresciwy. Go-
lonka i zeberka, byle wiecej ttuszczyku,
byle wiecej sosu — to ulubione jedzenie
Edwarda. Przy takim positku, nie mogto
zabrakna¢ alkoholu — no, bo co to za
Swietowanie bez piwa czy wédeczki.

Na co dzien dieta Edwarda niewiele réz-
nifa sie od tej $wigtecznej. Koledzy za-
zdroscili mu, ze mimo takiego odzywia-
nia, caty czas jest szczupty.

— Myslatem, ze mam dobrg przemiane
materii — przyznaje. — Nigdy nie narze-
katem na zgage czy niestrawnos¢, wiec
grzeszytem do woli.

Zta dieta

W grudniu 2004 roku Edward zaczat tyc.
— Na poczatku cieszytem sie z kazde-

go przybranego kilograma — ttumaczy.

— Przez wiele lat miatem statg wage ciata
— 61 kilo, a to przy moim wzroscie tro-
che za mato. Po miesigcu zaobserwowa-
tem, ze rosnie jedynie mdj brzuch i bra-
kuje mi juz dziurek na pasku do spodni.
Martwito mnie to, bo z nieproporcjo-
nalnie duzym brzuchem wygladatem
jak kobieta w cigzy. Gdy pojawity sie do-
legliwosci bélowe, udatem sie do leka-
rza, do dr Marii Bak, ktéra prowadzi po-
radnie pierwszego kontaktu. Ze wzgle-
du na niepokojace objawy wodobrzusza
skierowata mnie do poradni hepatolo-
gicznej. Tam okazato sie, ze mam sttusz-
czenie i marskos$¢ watroby, chorobe nie-
dokrwienng serca, stan po przebytym
zapaleniu trzustki oraz zoéttaczke. Leka-

= Akuna




rze sprawdzili, ze przyczyng marskosci
watroby prawdopodobnie sg btedy die-
tetyczne.

Zycie Edwarda staneto na gtowie.
Oszczedny tryb zycia, duzo odpoczyn-

ku, regularne badania i restrykcyjna dieta:
mndstwo gotowanych jarzyn, chude mie-
50, najlepiej dréb lub cielecina i zupy. Zad-
nych golonek, zeberek, schabowych, pi-
kantnych, marynowanych potraw i oczy-
wiscie zadnego alkoholu. Oprocz tego
przepisano mu leki ostaniajace i regeneru-
jace watrobe, z nadziejg, ze marsko$¢ cof-
nie sie albo przynajmniej zatrzyma.

»Ja umieram”

Edward przestrzegat zalecen lekarzy nie-
zbyt sumiennie. Gdy jatowe jedzenie mu
zbrzydto, wracat do dawnych przyzwy-
czajen.

— Bratem leki i nie myslatem o konse-
kwencjach — ttumaczy.

Choroba powoli rozwijata sie. Parame-
try uszkodzenia watroby utrzymywa-

ty sie na wysokim poziomie. Ptyn puchli-
nowy przez caty czas schodzit do jamy
otrzewnowej, powodujac wodobrzu-
sze. Musiatem poszerza¢ spodnie i robic
nowe dziurki na pasku, nie mogtem do-
pia¢ marynarki. Gdy lezatem na kanapie,
brzuch zastaniat mi telewizor. Nie mo-
gtem sie schyli¢ ani zawigzac sznurowa-
det. Na odciggniecie ptynu puchlinowe-
go zgtaszatem sie do szpitala co miesiac.
Leki, ktére Edward przyjmowat, za-
miast zmniejsza¢ wodobrzusze, $cigga-
ty wode z ciafa, co dodatkowo go osta-
biato. Brzuch rést, a reszta ciata chudta,
wazyt 47 kilo.

W ciggu roku odwiedzit wielu specja-
listow, lezat w klinikach w Ligocie, So-
snowcu, Bielsko-Biatej i w Katowicach.
Ze wzgledu na zaawansowanie marsko-
$ci watroby nigdzie nie dawali mu na-
dziei na znaczna poprawe.

Jesienig 2005 nastgpito gwattowne po-
gorszenie. Nadci$nienie wrotne spowo-
dowato zylaki przetyku, a marskos¢ wa-
troby ulegta dekompensadji.

— Wedtug lekarzy to juz koncowy etap
choroby — ttumaczy Edward. — Moja
watroba nie pracowata w ogdle. Z6t¢
byta wyrzucana do krwi, wiec doszto
do zatrucia catego organizmu, bytem
z6ttozielony. Badania dodatkowo wy-
kazaty powiekszong $ledzione i przepu-
kline. Wodobrzusze narastato tak szyb-
ko, ze co dwa tygodnie musiatem zgta-
szac sie na odcigganie ptynu puchlino-
wego. 10 litréw ptynu w ciggu 2 ty-
godni! Bytem bardzo staby, wejscie

po schodach na pierwsze pietro grani-
czyto z cudem.
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W listopadzie Edward po raz kolej-

ny opuscit klinike. Tym razem nie do-
stat zadnych zalecen ani lekdw. Wpisano
go na liste oséb oczekujacych na prze-
szczep watroby.

— Dowiedziatem sie, ze moge czekad na-
wet 3 lata — wyjasnia. — Do tego cza-

su miatem odpuszcza¢ ptyn puchlino-
wy, gdy bedzie potrzeba. Dopiero wtedy
zrozumiatem, jak powazny jest moj stan.
Zadne leki nie mogty mi juz pomac, a le-
karze zrobili wszystko, co mogli. Pozo-
stato mi tylko czekac na cud, bo do prze-
szczepu raczej nie dozyje — myslatem.

Iskierka nadziei

Edward odwiedzit dr Marie Bak.

— Byt wycienczony, zielony na twarzy, wy-
chudzony, z duzym brzuchem — méwi
pani doktor. — Prosit, aby go ratowa¢, bo
umiera. Obejrzatam jego wyniki badan

i uznatam, ze nie ma sensu zaczynac le-
czenia konwencjonalnego od poczatku.
Zasugerowatam pacjentowi zdrowa die-
te i Alveo jako jej element oraz skontak-
towatam go z Bernadetg Janczak, aby
szczegdtowo wyjasnita mu znaczenie
preparatu w zdrowym zywieniu.

— Dowiedziatem sie, ze Alveo pomoze
mi sie wzmocni¢, oczysci¢ i odtru¢ orga-
nizm — wspomina Edward. — Zaczatem je
pi¢ 24 listopada, po 2—-3 miarki dziennie.
Przestrzegatem tez odpowiedniej diety.
— Przez 2 tygodnie pacjent nie pokazy-
wat sie w mojej przychodni — kontynu-
uje pani doktor. — Bytam bardzo nie-
spokojna, bo powinien juz zgtosic sie
na odpuszczenie ptynu puchlinowego.
Wypytywatam kolezanki, czy nie widzia-
ty, jak zabiera go pogotowie albo czy nie
wiszg na miescie klepsydry z jego nazwi-
skiem. W koncu pan Twardzik pojawit
sie u mnie usmiechniety, brzoskwiniowy
na twarzy, z niewielkim wodobrzuszem.
— Pierwsze efekty prawidtowego zywie-
nia z udziatem Alveo zauwazytem po ty-
godniu — wspomina Edward. — Mdj
brzuch nie powiekszat sie juz — nie mu-
sialem poszerza¢ paska od spodni. Dwa
tygodnie pdzniej wodobrzusze zacze-

to sie stopniowo zmniejsza¢, az w kon-
cu ustgpito catkowicie. Zauwazytem tez,
ze lepiej $pie, wstaje wypoczety i moja
cera traci z6tte zabarwienie. Nie od-
czuwatem problemdw po jedzeniu ani
w trakcie przetykania. Poprawa nastepo-
wata btyskawicznie.

1 przypadek przez 30 lat

W ciggu 4 miesiecy pani doktor co ty-
dzien sprawdzata stan zdrowia Edwar-
da. Ku jej zdziwieniu parametry uszko-
dzenia watroby spadaty. Watroba zacze-
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ta pracowac, wiec zmniejszat sie poziom
bilirubiny, a ptyn puchlinowy nie groma-
dzit sie i nie powodowat wodobrzusza.
Organizm odtruwat sie z zétci i zalega-
jacych toksyn. Oczyszczone komoérki za-
czety lepiej pracowad i wchtania¢ z prze-
wodu pokarmowego to, co potrzebo-
waty. Pani doktor na biezagco modyfi-
kowata diete Edwarda oraz przekazata
inne zalecenia, a on réwnomiernie przy-
bierat na wadze.

W kwietniu 2007 roku wazyt juz 61 kilo
i czut sie na tyle dobrze, ze w Swieta
Wielkanocne zapomniat o wszelkich za-
kazach zywieniowych.

— Pogrzeszytem tak, ze wymiotowatem
krwig — przyznaje. — Trafitem do szpitala.
Batem sie, ze cata praca poszta na mar-
ne. Tymczasem okazato sie, ze krwawie-
nie byfo ze sluzéwki zotadka, a watroba
jest nienaruszona. Przy okazji endosko-
pia wykazata, ze w przetyku pozostat mi
tylko jeden zylak, a wszystkie pozostate
zniknety. To znaczy, ze mineto nadcisnie-
nie wrotne. Nie wiem, kto z nas byt bar-
dziej zaskoczony, czy ja, czy pani dok-
tor. Ona przez 30 lat swojej praktyki le-
karskiej nie styszata o tym, zeby ktos$ wy-
szedt ze zdekompensowanej marskosci
watroby. Mnie sie to udato w ciggu kil-
ku miesiecy. To tak, jakbym dostat dru-
gie zycie. Dzieki pani doktor Marii Bak,
Bernadecie Janczak i dzieki zdrowej die-
cie z udziatem Alveo. Teraz juz nie zmar-
nuje tej szansy.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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ROZMOWA

Komentarz

Jako lekarz
cenie dziatanie

Alveo

O komentarz do artykutu
na temat marskosci
watroby poprosilismy
doktor Marie Bak,
specjaliste drugiego
stopnia z zakresu choréb
wewnetrznych, ktéra
prowadzi poradnie
pierwszego kontaktu

w Orzeszu

Na czym polega marskos¢ watroby?
Mdwigc o marskosci watroby, mamy

na mysli stan, w ktérym prawidtowa tkan-
ka watroby zostaje zastgpiona tkanka facz-
na, co powoduje niewydolno$¢ tego na-
rzadu, uposledzenie funkcji metabolicz-
nych, utrudnia odptyw zétci oraz jest przy-
czyng powstania nadcisnienia wrotnego.
Na poczatku choroba rozwija sie bezobja-
wowo. PéZniej pojawia sie ostabienie, brak
apetytu, a wiec chudniecie, bdl brzucha,
w zaawansowanej fazie dochodzi do wo-
dobrzusza, zylakdw przetyku, wskutek nie
odprowadzania zotci pojawia sie zéttaczka
i zatrucie catego organizmu.

Z czego wynika ta choroba?
Marskos¢ powstaje wskutek przewlekte-
go stanu zapalnego watroby. Najczesciej
dochodzi do niej z powodu wirusowe-
go zapalenia watroby typu B lub C albo
w wyniku btedéw dietetycznych i nad-
uzywania alkoholu. W przypadku ztej
diety sprawa jest bardzo indywidualna,
niektdrzy pijg pot litra alkoholu dziennie
i nic im nie jest, a s tacy, ktoérzy pofacza
odrobine alkoholu i btedy zywieniowe

i dochodzi u nich do marskosci watro-
by. Jesli chodzi o pana Edwarda w klini-
ce nie potwierdzono jednoznacznie, ja-
kie byty przyczyny choroby.

Kiedy dochodzi do dekompensacji
marskosci watroby?

To jest najciezszy, mozna powiedzie¢
ostatni etap choroby. U pana Twardzika
doszto do tego bardzo szybko, praktycz-
nie p6t roku od postawienia diagnozy.
Choroba rozwijata sie lawinowo, szcze-
golnie przy nieprzestrzeganiu diety i za-
lecen lekarzy.

W swojej praktyce bardzo czesto mia-
tam kontakt z pacjentami chorujgcymi
na marskos$¢ watroby. Jesli dbali o siebie,
choroba utrzymywata sie na tym samym
poziomie, a jesli nie, rozwijata sie bty-
skawicznie, uruchamiat sie mechanizm
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wodobrzusza, pojawialy sie zylaki i juz
nie mozna byto tego zatrzymac.

Przy zdekompensowanej marskosci wa-
troby pacjent umiera albo na skutek
niewydolnosci krgzenia, albo na sku-
tek krwotoku z zylakéw, albo z powodu
$pigczki watrobowej.

Gdy u pana Twardzika stwierdzono de-
kompensacje marskosci watroby, nie
wiedziatam, jak mu pomédc. Wedtug
medycyny konwencjonalnej na tym eta-
pie juz nic nie mozna zrobic¢. Wszystkie
mozliwosci zostaty wyczerpane. Pozo-
staje jedynie oczekiwanie na przeszczep.

Wtedy, obok terapii, zasugerowafta
Pani diete i Alveo.

Byt w bardzo ciezkim stanie, miat Swia-
domos¢ tego, ze umiera. Polecitam mu
diete i preparat jedynie, zeby sie wzmoc-
nit, nabrat apetytu i oczyscit organizm.
W przewodzie pokarmowym zalega-

ty duze ilosci toksyn, ktére nie byty usu-
wane, bo wodobrzusze uciskato row-
niez jelita. Tam zatrzymywaly sie tok-
syny, gazy, resztki azotowe, a to z ko-
lei byto wchioniete do uszkodzonej wa-
troby i koto sie zamykato. Z jednej stro-
ny btedy dietetyczne, nieprawidtowe zy-
wienie, a z drugiej wchianianie przez
watrobe zalegajacych szkodliwych sub-
stancji. Dieta i Alveo korzystnie wptyne-
ty na przewdd pokarmowy. Wspomaga-
ty komérki watrobowe, usprawnity prze-
plyw z6tci. Z6t¢ i toksyny zostaty wyda-
lone do przewodu pokarmowego i usu-
niete z organizmu. Oczyszczone komér-
ki zaczety lepiej funkcjonowa¢, popra-
wito sie wchfanianie mikro- i makroele-
mentéw. Pan Edward wtedy juz bar-
dzo dbat o diete, nie jadt ttustych, ciez-
ko strawnych pokarmdw, wiec jego or-
ganizm byt prawidtowo zywiony. Dzie-
ki temu zmniejszyto sie nadcisnienie
wrotne, zaczat sie wchtania¢ ptyn pu-
chlinowy. Poprawa nastepowata btyska-
wicznie. Co tydzien robilismy badania.
Pan Twardzik miat lepszy apetyt, wiec
przybierat na wadze, byt coraz silniej-
szy, jego skéra odzyskata zdrowy kolo-
ryt. Po prostu organizm wracat do réw-
nowagi. Przez 30 lat nie spotkatam sie
z tym, zeby zdekompensowana, mar-
ska watroba na nowo zaczeta normalnie
funkcjonowad. Dieta i Alveo wspomo-
gly oczyszczenie organizmu i prawidto-
wo go odzywity. Jako lekarz wysoko ce-
nie znaczenie tego preparatu dla prawi-
diowej diety.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Niedoceniany organ
niezbedny do zycia

Zadbaj juz teraz o watrobe

Az 700 tysiecy

Polakéw moze by¢
zarazonych wirusem
HCV, odpowiedzialnym
za marskos¢ i raka
watroby. Az 90% z nich
nie wie 0 rozwijajacej

sie chorobie! Do tego
dochodzg chorzy

na watrobe np. w wyniku
picia alkoholu oraz innych
infekcji wirusowych czy
zatrucia toksynami.

Specjalisci bijg na alarm — im poézniej
chorzy na marskos¢ watroby zaczng sie
leczy¢, tym bardziej sa narazeni na krok
ostateczny, czyli przeszczep chorego na-
rzadu. Brak dawcy jest jak wyrok — cho-
rej watroby, zakwalifikowanej do prze-
szczepu nie da sie wyleczyd.

A, B, C—trzy grozne rodzaje
Za choroby watroby, powodujace jej
uszkodzenia w duzym stopniu odpo-
wiadajg przedostajgce sie do organizmu
drobnoustroje (wywotuja infekcje wiru-
sowe) oraz toksyny, np. alkohol, niekté-

re leki, niewtasciwa dieta, uboga w wi-
taminy i mineraty.

Wirusowe zapalenie watroby typu

A to inaczej tzw. ,,choroba brudnych
rak”. Mozna sie nig zarazi¢ np. jedzac
nieumyte owoce i warzywa.

Wirus B wywotuje tzw. wszczepienne
zapalenie watroby o dfugim okresie in-
kubacji, a przedostaje sie do organizmu
w wyniku np. przetaczania krwi i dializy.
Na wirusowe zapalenie watroby typu B
co roku notuje sie ponad 2 tys. nowych
zachorowan (dane z Polskiego Porta-

lu Transplantacyjnego). Jeszcze gorzej
przedstawia sie sytuacja z wirusowym
zapaleniem watroby typu C (zwanym
takze z6ttaczka typu C), uznanym przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia za | ci-
cha epidemie” XXI wieku. Do zakazenia
wirusem HCV dochodzi najczesciej pod-
czas zabiegéw inwazyjnych w szpitalach
(np. operacji) lub w gabinetach medycz-
nych (m.in. podczas zabiegéw stomato-
logicznych), ktére nie do konca wystar-
czajgco dbaja o higiene. HCV dziedziczg
noworodki urodzone przez kobiete, kto-
ra jest zarazona wirusem.

Ostre zapalenie watroby przechodzi
czesto w postac przewlekia i prowadzi
do marskosci watroby.

Toksyny — grozny wrég

Watroba nie boli — to niestety dzia-

ta przeciwko nam, poniewaz bdl jest in-
formacja, ze w organizmie dzieje sie cos

Watroba
Zyta gtéwna dolna
Prawy ptat watroby
Przewdd zétciowy wspdlny
Pecherzyk zotciowy
Wiezadto obte watroby o
Tetnica watrobowa
wilasciwa

Zyta wrotna

Lewy ptat watroby

ON OUOhLhON =

Co to jest wirus HCU?

HCV (Hepatitis C Virus) jest wirusem
powodujgcym zapalenie watraby typu C.
Objawy sg czesto niecharakterystyczne,
a tym samym nie wzbudzajg podejrzen,

ze w organizmie dzieje sie co$ ztego. Naleza
do nich m.in. apatia, depresja, zmeczenie,
béle miesni i stawdw, zaburzenia czynnosci
tarczycy, niedobdr ptytek krwi. Zdarza sie,
Ze Wirus rozwija sie W organizmie nawet
przez 30 lat!

ztego. Zabdjcze dla niej sg nie tylko in-
fekcje wirusowe. Plaga naszych czaséw,
ktéra szczegdlnie zagraza watrobie, s3:
zfa dieta, otytos¢, toksyny, ktére zjadamy
lub wdychamy (np. dym tytoniowy, opa-
ry farb, metale ciezkie, pestycydy), a na-
wet diety odchudzajace, ktére powo-
duja utrate kilogramoéw (i tkanki ttusz-
czowej, przez co nadmiar uwolnionego
ttuszczu obrasta watrobe) w btyskawicz-
nym tempie, jednoczesnie odbierajac or-
ganizmowi cenne witaminy i mineraty.
Cho¢ organ ma zdolno$¢ do regenera-
cji, to nawet najdrobniejsze uszkodzenia
skutecznie mu ten proces utrudniaja.
Uwaga! W przypadku marskosci watro-
by zmiany sg nieodwracalne!

Zyciowe funkcje

Watroba produkuje z6t¢ niezbedna

do trawienia, przechowuje niektére wi-
taminy (np. A, E, D), filtruje krew i ja
oczyszcza (jest takze jednym z gtéwnych
magazynow krwi), zamienia cukry i biat-
ka na tfuszcze. Kazdego dnia mozemy
pomoéc w pracy swojej watrobie, tak aby
stuzyfa nam przez dfugie lata. Warto

w tym celu jes¢ zamiast dwdch obfitych
positkéw dziennie — pie¢, a nawet szes¢.
Dzieki temu watroba nie jest mocno ob-
cigzona, pracuje na petnych obrotach,
regulujgc przemiane materii oraz oczysz-
czajac organizm z toksyn. Watrobie stu-
73 preparaty ziotowe, dziatajgce odtru-
wajaco i przeciwzapalnie.

M Beata Rayzacher

rys. Fotosystem



PORADY Zadbaj o diete

ywienie a choroby —
choroby a zywienie
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Problemy ze zdrowiem moga miec
poczatek jeszcze przed poczeciem.

Jak to mozliwe? Wyobrazmy sobie,

ze przyszta matka nie planuje zajs¢

W Cigze, wiec nie przygotowuje sie spe-
cjalnie do tego, aby jej organizm byt od-
powiednio odzywiony, bez brakéw nie-
zbednych sktadnikéw mineralnych (np.
zelaza) i witamin (np. kwasu foliowe-
go). Stato sie — mamy nieplanowana
cigze. Rzadko ktéra kobieta jest w sta-
nie wczesnie poczuc, ze w jej fonie roz-
poczeto sie nowe zycie — zwtaszcza,
gdy sie tego nie oczekuje. Zanim mtoda
mama dowie sig, ze za 9 miesiecy jej zy-
cie stanie do géry nogami, odzywia sie
caty czas tak samo — czesto bardzo nie-
odpowiednio, np. powszechne jest picie
alkoholu we wczesnych stadiach cigzy,
co moze przynies¢ fatalne skutki w roz-
woju dziecka. Zte odzywianie i nieprawi-
dfowa dieta matki to wolniejszy rozwdj
malucha po urodzeniu, choroby na tle
niedoborowym (np. krzywica, anemia).
Jesli kobieta decyduje, ze woli podawa¢
dziecku mleko sztuczne — zamiast na-
turalnego — to tez powstaje wieksze ry-
zyko wystgpienie otytosci w przysztosci,
alergii i nietolerancji pokarmowych.

~Zaprogramujmy” nasze
dziecko prawidtowo

W czasie wzrostu i rozwoju matego
dziecka aspekt urozmaiconej i petno-
wartosciowej diety jest nadal aktualny —

i wcale nie mniej wazny. Nawyki zywie-
niowe — tworzg sie wtasnie u dwu- i trzy-
latkéw. Nawyki zywieniowe, czyli co bede
lubi¢, a czego nie przez okres catego zy-
cia. W pdzniejszym czasie pewne przy-
zwyczajenia zostaja i bardzo trudno

z nimi walczy¢ — dziecko juz zostato ,,za-
programowane”. Jesli np. mtoda mama
dosalata danie ze stoiczka dla dzieci,

to maluch tez bedzie dosala¢ pomidory,
jaja, warzywa, miesa w przysztosci. Czym
moze sie to skonczy¢? Nadcisnieniem tet-
niczym juz w mtodym wieku.

Przyjrzyjmy sie teraz nastolatkowi. Mod-
nie ubrany mtody cztowiek, peten ener-
gii, majgcy mozliwosci rozwoju, o wspa-
niatych perspektywach na przysztosc.

= Akuna



Zdecydowana wiekszos¢ chordb, na jakie cierpimy

W ciggu swojego zycia, zalezy od tego, jak sie
odzywiamy. ,Powiedz mi, jak sie zywisz, a powiem

ci, na co bedziesz chorowad.” Moze troche

na wyrost sparafrazowane przystowie, ale w wielu
przypadkach znajduje odzwierciedlenie. Wiele choréb
okreslamy jako dietozalezne. Tylko u niektérych

ludzi zapala sie zotte Swiatto ostrzegawcze w chwili
siegniecia po niezdrowe jedzenie. Przeciez nikt nie
chce chorowad, a jednak wiele chordéb, schorzen,
dolegliwosci mozna unika¢ wtasnie poprzez
odpowiednio skomponowang codzienng diete.
Rowniez od jakosci naszych positkow bedzie zalezato,
jak szybko uporamy sie z przeziebieniem, anging czy
grypa. O znaczeniu diety dla naszego zdrowia mowi

Ewa Ceborska, dietetyczka.

Jednak ma on mato ruchu, bo wolny
czas spedza przy komputerze lub telewi-
zji, zywi sie fastfoodami — hamburgera-
mi lub kebabami w miescie albo mrozo-
ng pizza w domu. Na krojenie warzyw
szkoda czasu, czasem siegnie po bana-
na, bo , przeciez trzeba jes¢ duzo owo-
cow”. Skutki? Nadmierna masa ciata,
wczesne powstawanie blaszki miazdzy-
cowej, nadcisnienia tetniczego. W pdz-
niejszym okresie mtodemu cztowieko-
wi grozi juz cata lista choréb cywilizacyj-
nych — m.in. cukrzyca typu Il, miazdzy-
ca, choroba niedokrwienna serca, cho-
roby nowotworowe.

O ile nie mamy wptywu na to, jak nasza
matka odzywiata sie w czasie cigzy, czy
bylismy karmieni piersig wystarczajgco
dfugo i czy we wezesnym dziecinstwie
dostawalismy jedzenie byle jakie, byle
szybko, o tyle teraz, kiedy jestesmy do-
rostymi ludZmi, mozemy, a nawet musi-
my zadbac o to, aby nie rujnowac sobie
zdrowia niewfasciwg dieta.

Problem wielkiej wagi
Najwazniejszym elementem profilaktyki
choréb cywilizacyjnych jest niedopuszcze-
nie do powstawania nadwagi i otytosci.
Jesli juz mamy o te kilka lub kilkanascie
kilograméw za duzo, to czym predzej za-
bierzmy sie za rozsadne, zdrowe i sku-
teczne odchudzanie. Wedtug badan ACS
Cancer Prevention Study, gdzie obserwa-
ja objeto 70 tysiecy ludzi z réznych grup
spotecznych, ras, o réznym wyksztatce-
niu, narodowosci, wykazano, ze wspot-
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czynnik masy ciata BMI (masa ciata w ki-
logramach, dzielona przez kwadrat wzro-
stu w metrach) wiekszy niz 25 kg/m?

u kobiet i 26,4 kg/m? u mezczyzn zwiek-
sza znacznie ryzyko zgonu. Z kolei w bar-
dzo duzych badaniach Framingham udo-
wodniono, ze osoby z BMI = 30 kg/m?
moga zy¢ nawet 6-7 lat krocej w porow-
naniu z ludZmi o prawidtowej masie cia-
ta. Badan i dowoddw tego typu jest bar-
dzo wiele. Przytoczytam tylko dwa, aby
pokazac, ze nalezy dbac o to, aby masa
ciata byta w granicach zdrowej normy.

Nadmierna masa ciata

to choroba, ktéra pocigga

za sobg bardzo wiele innych
choréb i schorzen:

Nadcisnienie tetnicze i miazdzy-

ca naczyn krwionosnych — krew musi
dotleni¢ i odzywi¢ wiekszg objetos¢ cia-
ta, a co za tym idzie, serce musi wyko-
nac¢ wiecej uderzen i o silniejszej mocy.
Skutkiem tego jest podwyzszone cisnie-
nie krwi, ktére moze by¢ niebezpiecz-
ne. Jesli dodatkowo tetnice sg
wezsze niz normalnie na sku-
tek odtozonej blaszki miaz-
dzycowej, ryzyko wylewu
jest juz bardzo duze.
Jak zapobiegac?
Utrzymywac pra-
widtowg mase cia-
ta, nie spozywac
produktow, kto-

re w naturalny spo-
sob podnosza cisnie-

nie krwi, np. sél i produkty mocno so-
lone, kawa prawdziwa, alkohol, wyeli-
minowac cholesterol z codziennej die-
ty (np. tluste mieso, petnottusty nabiat,
stodycze, jaja).

Co pomoze? Schudniecie — spadek
masy ciafa juz o 10% przynosi znacza-
ca poprawe stanu zdrowia. Dodawaj-
my do jadtospisu produkty rybne kazde-
go dnia. Ttuszcz rybi jest bogatym Zré-
dfem kwaséw omega 3, ktdre korzyst-
nie wptywaja na leczenie choréb uktadu
krgzenia. Wykorzystujmy takze produk-
ty o dziataniu hipotensyjnym, np. czo-
snek, tagodne herbatki ziotowe. Zamiast
soli i mieszanek z duzg zawartoscig sodu
dodawajmy zielone tagodne ziota, ktére
w doskonaty sposéb poprawiag smak da-
nia. Ruch dobry na wszystko — i tym ra-
zem takze. Aktywnos¢ fizyczna o lekkiej
lub $redniej intensywnosci pomoze nam
w walce z nadmiernymi kilogramami.

Cukrzyca typu Il - mechanizm wchta-
niania glukozy do tkanek ciata (za po-
mocg insuliny) nie radzi sobie juz z cia-
gtym nadmiarem cukréw we krwi.
Skutkiem tego po krwioobiegu kra-

73 czasteczki glukozy, niszczac naczy-
nia krwionosne, nerwowe, ktebki nerko-
we oraz oczy. Zbyt wysokie stezenie cu-
kru we krwi moze powodowac $pigczke,
z ktérej mozna sie juz nie wybudzic.
Jak zapobiegac? Utrzymanie prawi-
diowej masy ciata. Komponowanie swo-
ich jadtospiséw z produktéw mato prze-
tworzonych, z petnego przemiatu, ze
Swiezych warzyw i owocéw. Rezygna-
cja z duzych ilodci stodkosci, rafinowa-
nych produktéw zbozowych (np. bia-
tych pszennych buteczek, biatego ryzu),
ograniczanie stodkich napojéw.

Co pomoze? Schudniecie — w poczatko-
wych fazach choroby (przy nietolerangji
glukozy) mozna jeszcze przy pomocy re-
dukcji masy ciafa i zwiekszonej aktywnosci
fizycznej powrdci¢ bez lekéw do dobrych
wynikéw stezenia glukozy we krwi. W ko-
lejnych etapach choroby niezbedna jest
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PORADY

Zadbaj o diete

N o v AW N

NOWA PIRAMIDA ZYWIENIA

Spozywac rzadko
czerwone migso i masto, biaty ryz, biate pieczywo, ziemniaki,
makarony i stodycze

Witaminy dla
wiekszosci ludzi

1-2 razy dziennie
produkty mleczne (albo suplementacja wapniem)

0-2 razy dziennie
ryby, drob i jaja

1-3 razy dziennie
orzechy i lequminy

2-3 razy dziennie
owoce

Bez ograniczen

jarzyny

Do wigkszosci posikow
petnoziarnista zywnos¢, oleje
roslinne (soja, kukurydza,
stonecznik, orzeszki

ziemne)

Alkohol w matych ilosciach,
o ile nie ma przeciwskazan

Codzienny wysitek
i kontrola masy
ciata

farmakoterapia plus dieta oparta na pro-
duktach o niskim indeksie glikemicznym

(produkty, ktére w tagodny sposéb pod-
nosza stezenie glukozy we krwi).

Nowotwory — procesy kancerogenne
trwajg zawsze latami. Na chorobe taka
pracujemy wiec bardzo dtugo. Nie znaczy
to jednak, ze mozemy patrze na nig ta-
godniejszym okiem. Wystarczy¢ spojrze¢
na statystyki — mamy coraz wiecej cho-
rych na raka. Obecnie przybywa szczegdl-
nie duzo chorych z nowotworami prze-
wodu pokarmowego (rak jelita grube-
go, zotadka, okreznicy). Czyja to wina?
Przede wszystkim nieprawidfowej diety
(ubogiej w sktadniki mineralne, witami-
ny antyoksydacyjne, btonnik pokarmowy)
oraz zbyt duzej zawartosci zwigzkdw kan-
cerogennych w organizmie (zatrucie tok-
synami) i nadmiernej masy ciafa. Szacu-
je sie, ze nawet 80-90% przypadkdw za-
chorowan mozna byto zapobiec poprzez
zmiane stylu zycia, czyli wprowadzenie
prawidtowych nawykdw zywieniowych,
zwiekszenie codziennej aktywnosci fizycz-
nej i rezygnacje z palenia papierosow.

To tylko kilka przyktadéw chordb, kté-
re zwigzane sg z nieprawidtowym zywie-
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niem. Pamietajmy takze o chorobach ko-
dci (np. osteoporozie), dnie moczanowe;j,
chorobach przewodu pokarmowego (np.
wrzodach zotadka i dwunastnicy, kamie-
niach w woreczku zoétciowym, sttuszcze-
niu watroby) czy chorobach nerek (np.
kamieniach nerkowych). Ostatnio méwi
sie takze o wptywie nieodpowiedniej die-
ty na powstawanie choréb wieku starcze-
go (np. choroby Alzcheimera, demencji
starczej, choroby Parkinsona).

Obcigzenie nie tylko dla
chorych

Méwigc o sposobie zywienia, musimy
wiedzie¢ takze o tym, ze nieprawidto-
wa dieta bardzo obcigza nawet zdro-
wy organizm, a efektem tego sg lekkie
lub przewlekte choroby i schorzenia po-
wstajace w kolejnych latach. Odpowied-
nia dieta jest réwniez bardzo wazna

w chorobach niezwigzanych bezposred-
nio z wptywem zywnosci na stan zdro-
wia. Dobrym przyktadem sg tu choroby
przebiegajace z podwyzszong tempera-
turg ciata, np. grypa, zwykte przeziebie-
nie czy choroby wirusowe.

Zywienie w gorgczce

Podczas gorgczki organizm zuzywa zde-
cydowanie wiecej energii na walke z wi-
rusem czy bakteriami. Pojawiajace sie
dreszcze sg natomiast naturalng metodg
wykrzesania dodatkowej energii na te
walke.

Jak mozna wspomdc sie dietg?

Przede wszystkim zadbajmy o to, aby
nasz jadtospis nie obcigzat dodatko-

wo organizmu. Typowo polski schabo-
wy W panierce z ziemniakami polanymi
tluszczem i zasmazang kapustg jest cat-
kowicie zabroniony. Takie danie nie tyl-
ko nie odzywi chorego w prawidfowy
sposob, ale jego organizm bedzie mu-
siat skupi¢ swoje sity na trawieniu, a nie
na walce z patogenem. Zabierzmy z die-
ty wszystkie produkty ciezkostrawne,
ttuste i smazone, a dodajmy tagodne,
gotowane, bogate w witaminy i sktad-
niki mineralne. W czasie goraczki orga-
nizm potrzebuje wiecej niz normalnie
witaminy C, witaminy A, wapnia, sodu
oraz witamin z grupy B.

Positki powinny by¢ podawane czesciej
(mniej wiecej co 2 godziny) i w matych
ilosciach. Jesli chory nie ma apetytu, bar-
dzo wazne jest, aby wykorzystac czas,
w ktérym czuje sie stosunkowo lepiej
(najczesciej jest to pora $niadaniowa).
Dbajmy o to, aby positki byty smaczne

i skomponowane z ulubionych produk-
téw. Przy bardzo wysokiej gorgczce za-
leca sie podawanie positkéw pétptyn-
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nych (np. koktajli owocowych, owsianki,
$wiezo wyciskanych sokéw owocowych
i warzywnych).

Dobrze jest takze zwiekszy¢ energetycz-
nos¢ positkdw — niekiedy nawet o 50%.
Whynika to ze zwiekszonej podczas go-
raczki podstawowej przemiany materii.
Podawajmy takze wiecej produktéw bo-
gatych w petnowartosciowe biatko, np.
chude mieso, jaja, produkty mleczne od-
tluszczone. Beda one niezbedne do bu-
dowania komdrek odpornosciowych,
walczacych z infekcja. Ograniczmy nato-
miast ttuszcz, ktory jest w takiej sytuacji
mniej potrzebny.

W czasie kazdej choroby przebiegaja-
cej z gorgczka, wymiotami lub biegunka
niezwykle istotne jest odpowiednie na-
wadnianie chorego. Podczas wypacania
mozna utraci¢ bardzo wiele wody i elek-
trolitdow, co moze prowadzi¢ do nie-
bezpiecznego w skutkach (szczegdl-

nie u dzieci) odwodnienia. Butelka wy-
sokozmineralizowanej wody lub doust-
ny ptyn nawadniajgcy musi sta¢ zawsze
w zasiegu reki chorego.

Zywienie w zatruciu
pokarmowym

Zatrucia pokarmowe przewaznie wigzg
sie z catkowitym brakiem apetytu. Zalez-
nie od zatrucia mozna zastosowac sci-
st diete lub diete tatwostrawng — najle-
piej potptynna. Przy biegunce i wymio-

Bogate
w witamine C

czerwona papryka,
czarna porzeczka,
natka pietruszki,
owoce cytrusowe,
truskawki, kiwi

Bogate
w witamine E

awokado, orzechy,
pestki dyni

i stonecznika, kietki
pszenicy

Bogate
w B-karoten

marchewka, dynia,
mango, morela,
brzoskwinia,
pomidory, warzywa
zielone

Bogate w cynk llesSiaNe\ a1

olej z pestek

dyni, orzechy,
produkty zbozowe

petnoziarniste

orzechy brazylijskie,
ryby, owoce morza,
jaja, pomidory, grzyby

[alaleh elgeleltl iS4 czosnek, cebula,
wspomagajace [EeipEleEE!

odpornos¢
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tach priorytetowe jest uzupetnianie pty-
néw. Mozna takze podawac typowa
marchwianke, ktéra skutecznie przy-
spiesza powrdt do zdrowia. Pod-
czas zatru¢ pokarmowych nie
wolno stosowac diety boga-
tobtonnikowej, gdyz be-
dzie to zbyt duze obcia-
zenie dla chorego prze-
wodu pokarmowego. Pa-
mietajmy, aby przy bie-
gunkach zadbac o to, aby
jak najszybciej odbudowac pra-
widtowa flore jelitowa. Podawaj-
my wiec jak najwiecej produktéw mlecz-
nych fermentowanych, np. jogurt, ke-
fir, maslanke. Wybierajmy produkty ze
szczepami bakterii probiotycznych (np.
specjalnie izolowane szczepy bakterii Bi-
fidobacterium bifidum lub Lactobacillus
acidophilus), ktére najlepiej poradza so-
bie z bakteriami gnilnymi i nagromadzo-
nymi toksynami.

Zywienie w zaparciach

Zaparcia — bardzo powszechny problem
dzisiejszych czaséw, najczesciej leczony
herbatkami o dziataniu przeczyszczaja-
cym lub specjalnymi lekami, ktorych sku-
tecznosc¢ czasem jest niewystarczajaca.
Najprostszg jednak metoda pozbycia sie
obstrukgji jest wymiana produktéw spo-
zywczych w codziennej diecie: biafe pie-
czywo — na ciemne, sfodycze — na suro-
we owoce, herbata czarna — na zielo-
nag i wode mineralng oraz dodatek otrgb
pszennych i duzej ilosci surowych wa-
rzyw. W ten sposdb organizm sam sie
oczysci z zalegajacych resztek i toksyn,
problem zaparcia zniknie, a my poczuje-
my sie znéw lekko.

Niepotrzebne leki

Warto zdac sobie sprawe z tego, ze far-
maceutyki podawane sg niekiedy w zbyt
duzych ilosciach w stosunku do faktycz-
nej potrzeby. Znamy osoby, ktére przyj-
mujg medykamenty ,tak na wszelki wy-
padek”. Postepowanie takie moze pro-
wadzi¢ do obcigzenia organizmu cho-
rego m.in. poprzez powstawanie du-
zych ilosci wolnych rodnikéw, zwigzkéw
toksycznych. Duzo lepiej jest wzmac-
niac¢ swojg odpornosc¢ i zdrowie natural-
nymi metodami. Jesli przyktadowo ktos
z naszych bliskich choruje na przezie-
bienie, zadbajmy takze o wiasna diete.
Dodajmy do niej wiecej produktow bo-
gatych w witamine C, ktéra skutecznie
podnosi odpornos¢. Réwniez produkty
bogate w cynk, selen, witamine E oraz
B-karoten wzmocnig naszg odpowiedz
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immunologiczng i jednoczesnie nie ob-
Cigza organizmu.

Jesli pojawia sie koniecznos¢ podania
antybiotykéw, nalezy wzbogacac jadto-
spis w bakterie kwasu mlekowego, po-
niewaz antybiotyk niszczy bakterie cho-
robotwdrcze i jednoczesnie ,przy okazji”
— bakterie korzystne dla naszego prze-
wodu pokarmowego, uposledzajac pra-
ce jelit. Tak wiec przy antybiotykoterapii
konieczne s3 naturalne jogurty, a najle-
piej biojogurty.

Mam nadzieje, ze udafto mi sie przeko-
na¢, ze sposdb zywienia jest wazny jako
gtéwna metoda profilaktyki wielu cho-
rob i schorzen, a takze podczas choroby.
Nieprawidtowe zywienie, nadmiar lekéw
moze powodowad, ze nasz organizm
stanie sie zasmiecony nadmierng iloscig
toksycznych zwigzkdw, ktére doprowa-
dza nas do przewlektej choroby. Dbajmy
wiec o to, aby kazdego dnia dostarczyc
jak najbardziej urozmaicone i zdrowe
produkty spozywcze, a nie tylko nie be-
dziemy dostawac jesiennego kataru, ale
uchronimy sie przed wiekszoscig choréb
cywilizacyjnych.

M Ewa Ceborska
fot. Marcin Sambarski / Fpress (str. 66),

Katarzyna Piotrowska (str. 67, 69),
rys. Fotosystem
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Mam dla kogo 7y¢

54-letnia Rdza Bralewska z Elblgga skon-

Z czyta podstawowq szkote muzyczng i li-
ceum ekonomiczne. Muzyka w jej zyciu
miata by¢ gtéwnie przyjemnoscia, szko-

ta srednia — miata jej da¢ konkretny za-

wod. Nie do konca tak sie stato. Zosta-
ta ksiegowa, by po pracy dorabia¢ sobie

[ T
gra na pianinie podczas $lubéw w urze-
dzie stanu cywilnego albo w kosciele.
Uprawiata takze z pasja i pomoca rodzi-

ny dwie dziatki ogrodniczo-warzywne.
P . . L. Byta to kolejna przyjemnos¢ potaczona
Dobrze by¢ ksiegowg z pasjg muzyczng, tak jak Réza 7 aspektem ekonomicznym — w tamtych

czasach niewiele mozna byfo bowiem

Bralewska. Po pracy w biurze dorabiata sobie - .

) . ) i . upi¢'w sklepach-i.domowe przetwo-
gra na slubach. W domu niemal kazdy miat swo; ry/spetniaty bardzo wazng role w domo-
: s foksteri iat <wiet wej spizarni. Hodowata réwniez kwia-
Instrument. Nawet jej pies foksterier miat swietny .\ 1o nie tylko na swoich dziafkach,

stuch muzyczny 1, Spiewat”, styszac gre na skrzypcach  ale takze w ogrédku przydomowvym.
L . . W wolnych chwilach grafa na pianinie.
albo na pianinie, chociaz nikt go tego nie uczyt.
Muzyka to nie tylko jej odskocznia od problemdw dnia  Tradycja rodzinna
Muzyka w rodzinie R6zy zajmowata za-

codziennego, ale takze od choroby. wsze wazne miejsce.
— Pochodze z muzykalnej rodziny — opo-

wiada. — Mdj ojciec grat na skrzypcach

i na perkusji. Dorabiat sobie na réznych
imprezach, gtéwnie na $lubach.
Mnie do szkoty muzycznej postata
mama. Kiedy bytam nastolatka, wraz
z braémi stworzylismy zesp6t i przy-

¢+ grywalismy nowozencom. Ja wte-

" dy gratam na organach, moi bracia
na saksofonie, gitarze, a jeden z kuzy-
néw — na perkusji. W domu byto jesz-
cze pianino. Grywaty na nim starsze
siostry.

Pasje muzyczng zaszczepita swoim cor-
kom — Marcie i Kindze. Obie skonczy-

ty szkoty muzyczne. Starsza prowadzi

w szkole chér i uczy muzyki. Mtodsza,
choc¢ obecnie nie pracuje zawodowo,
pieknie gra na skrzypcach.

— Prosze sobie wyobrazi¢, ze te skrzypce
uwielbiat nasz pies foksterier — wspomi-
na. — Kiedy cérka ¢wiczyta, stawat na tyl-
nych tapkach i ,$piewat”. Byt w tym na-
prawde dobry. Lubit tez, gdy gralismy
mu na pianinie. Najciekawsze byto to,
ze nikt go nie ¢wiczyt w zakresie tych
wystepow ani specjalnie do nich nie na-
mawiat. Takg miat ,muzyczng dusze”.

5,
l '

Ekonomia dawata chleb

Po muzycznej szkole podstawowej Réza
zaczeta uczeszczac do liceum ekono-
micznego. Umiejetnosci muzyczne bar-
dzo sie jej przydaty. Nie tylko dlatego,
ze mogta sobie dorobi¢ grg na slubach.
Kolezanki ze szkoty bardzo lubity, kie-
dy grafa. Uswietniafa swojg muzyka im-
prezy szkolne, a zwtaszcza domowe.
Zresztg tak jest i do tej pory. O ile oczy-
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wiscie pozwala jej na to zdrowie. W li-
ceum okazato sie bowiem, ze jest chora
na bardzo powazng chorobe — stward-
nienie rozsiane. Poczatek choroby byt
dos¢ nietypowy.

—W 1972 roku, jeszcze w liceum, zo-
statam zaszczepiona przeciwko gruZzli-
cy. Odczyn na reku byt dos¢ duzy, skiero-
wano mnie wiec do przychodni przeciw-
gruzliczej i tam przepisano mi jakies$ ta-
bletki. — opowiada. — Po miesigcu przyj-
mowania lekow cos sie zaczeto dziad.
Odczuwatam dziwng sztywnos¢ w no-
gach i rekach. Byty nie tylko dretwe, ale
i zimne.

Nie pomagato ani rozgrzewanie, ani
masowanie. Lekarze kazali odstawic

leki przeciwgruzlicze. R6ze skierowano
na rézne zabiegi — parafine, naswietla-
nia. Potem na neurologie do elblaskiego
szpitala. Miata mie¢ tam przeprowadzo-
ng punkgje.

— Batam sie strasznie, styszatam, ze lu-
dzie mieli réznego rodzaju powikfania
po tym badaniu — opowiada. — Moja
mama stwierdzita, ze zawiezie mnie

do szpitala w Olsztynie, ktéry cieszyt sie
lepszg renoma. Po punkgji tamtejsi le-
karze postawili diagnoze — stwardnienie
rozsiane. Dostatam leki, zaczetam cho-
dzi¢ na zabiegi rehabilitacyjne. Dostatam
réwniez serie zastrzykow.

Ta diagnoza przerazita jg strasznie. Bata
sie, ze zostanie przykuta do tézka, nie
bedzie mogta chodzi¢ ani grac.

Starata sie zy¢ normalnie

Po jakims$ czasie, a zwfaszcza po inten-
sywnej rehabilitacji, objawy nieco usta-
pity. Choroba miata jednak tzw. rzuty.
Miedzy nimi brata lekarstwa i mogta ja-
kos funkcjonowad. Niestety, nadal bar-
dzo meczyty ja rézne dolegliwosci zwig-
zane z SM. Miata zawroty gtowy. Zeby
dojs¢ do fazienki, musiata trzymac sie
scian, na ulicy ludzie brali jg czesto za
osobe pod wptywem alkoholu, bo sie
zataczata.

Z przerwami chodzita do szkoty. Stara-
ta sie zy¢ normalnie, mimo ze choroba
bardzo jg wycienczyta. Potem poznata
swojego przysztego meza i zapragneta
miec dzieci. Oczywiscie bata sie, ze cho-
roba moze by¢ dziedziczna, jednak nie
musiato tak by¢. Z mezem postanowi-

li zaryzykowac i stworzy¢ normalng ro-
dzine. Maz zaakceptowat chorobe Rézy.
Wozieli $lub, po czterech latach na $wiat
przyszta pierwsza z corek, potem druga.
Caty czas byta pod opieka poradni neu-
rologicznej.

— Pomagata mi rodzina, zwtaszcza
mama, brat i siostry — opowiada. — Bez
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ich pomocy trud-
no bytoby mi eg-
zystowad, zwtasz-
cza kiedy po latach
zostatam sama

z dzie¢mi. Ciaggle
szukalismy réznych
metod, zeby ztago-
dzi¢ objawy choroby.
Korzystata nawet
z ustug jasnowidzow.
Brata r6znego rodza-
ju ziota.
— Mama wystata moje
zdjecie do ojca Kili-
muszko. W odpowie-
dzi przystano mi zio-
ta, z ktérych napar pitam przez wiele lat
— wspomina.

Kuracja bardzo jej pomogta. Swoje zdje-
cie do Klimuszki wystat wdwczas row-
niez maz Rézy. Okazato sie, ze cierpi

na jakas$ przypadtosc¢ wzroku. On takze
dostat ziota, ktére pit regularnie.

SM to nie wszystko

Dotaczyly sie tez inne schorzenia — pro-
blemy ze wzrokiem, z zachowaniem
rownowagi, wrzody zotadka (zwigzane
z liczba przyjmowanych lekéw), ktopo-
ty z sercem (przeszta nawet zawat) i tar-
czyca.

Byty okresy, kiedy rzuty przykuwaty ja
do tézka, a po mieszkaniu poruszata sie
tylko na wézku inwalidzkim.

— Zdarzato sie, ze przez bardzo dfugi
okres nie wychodzitam w ogéle z domu.
Byto mi wstyd przed ludzmi, ze tak Zle
wygladam i tak sie poruszam — opowia-
da Réza. — W tamtych czasach ludzie nie
byli przyzwyczajeni do innosci, do oséb
niepetnosprawnych. Ci gtéwnie siedzieli
w domu, bo na ulicy wywotywali zacie-
kawione spojrzenia, czasem petne lito-
$ci, a czasem drwiny.

Kiedy tylko mogta, robita wszystko
sama. Chciata, zeby dziewczynki wyro-
sty w normalnym domu, dlatego cze-
sto zaciskata zeby i probowata udawac,
ze wszystko jest w porzadku. Nie za-
wsze sie to udawato, ale starafa sie by¢
silna i nie poddawa¢ chorobie, zwtasz-
cza, ze miata dla kogo zy¢.

— Zazwyczaj po kazdym rzucie jest nie-
co gorzej. Organizm nie wraca juz cat-
kowicie do stanu poprzedniego — méwi.
— Tak byto i w moim przypadku.

Ruch to zdrowie

Kiedys siostra Rézy przywiozta z Biato-
gardu butelke Alveo. Chora zaczyna-
ta od najmniejszych miarek, po to, aby
specyfik starczyt na jak najdtuzej. Trwa-

to to kilka miesiecy. Zaczeta sie gimna-
stykowac. Poczatkowo szto to bardzo
opornie, potem coraz lepiej. Regularnie
uczeszczata na rehabilitacje. Caty czas
brata réwniez lekarstwa na SM. Stara-
ta sie w miare mozliwosci wychodzic¢

z domu.

Potem zrobita wyniki. Opowiada, ze na-
wet neurolog zauwazyt poprawe. Naj-
wieksze zaskoczenie byto u okulisty. Zro-
biono jej badanie i okazato sie, ze wyniki
bardzo sie poprawity.

To jg podniosto na duchu. Niestety, kie-
dy zaczeta odczuwacd poprawe — zanie-
chata picia Alveo, gimnastyki i rehabi-
litacji. Kiedy ktopoty zdrowotne wréci-
ty — znowu po nie siegneta. Nie byto fa-
two znalez¢ specyfik w Elblaggu. Pomo-
gta jedna z sasiadek, Franciszka Kor-
szun, ktdéra, zmeczona choroba, spotka-
ta w sklepie.

Alveo pija takze inni domownicy. Star-
sza corka i ziec¢. Poczatkowo podchodzi-
li do tego nieufnie, jednak widzac po-
stepy, zaczeli pi¢ je regularnie. Jakie byty
tego powody?

— Marta czesto sie przeziebiata i wte-

dy nie mogta zbi¢ goraczki, ziec cierpiat
na nawracajace alergie — mowi. — Wi-
dzac, jak Alveo pomogto mnie, zacze-

li réwniez stosowac ten preparat w celu
wzmocnienia organizmu.

Réza pije Alveo juz od 10 miesiecy.
Mowi, ze dzieki temu i dzieki zmia-

nie trybu zycia lepiej chodzi. Jej kon-
czyny sg bardziej ciepte i gdy lepiej sie
czuje, siada i gra na pianinie. Najchet-
niej Czajkowskiego, Chopina/ Beethove-
na. To-znakomicie odpreza/i pomaga za-
pomnie¢ o-chorobie. Codziennie chodzi
na rehabilitacje. Duzo tez ¢wiczy. Czasa-
mi spaceruje. Mowi, ze musi by¢ zdro-
wa, bo ciggle ma dla kogo zy¢.

M lwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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Dziatanie pola magnetycznego

Energla z Ziem
| kontaktow

Co to jest pole magnetyczne?
Nasza planeta jest jednym wielkim
magnesem, tzn. wytwarza pole ma-
gnetyczne, ktére otacza naszg Zie-
mie, ale jest tez odczuwalne na jej po-
wierzchni, a nawet pod nig. To pole
jest emitowane caty czas, jest stymu-
lacjg naszego zycia. Ciekawe, ze pole
magnetyczne ziemskie zmieniato sie
na przestrzeni wiekéw. Okazuije sie,
ze jego wartos¢ wraz z uptywem czasu
wyraznie maleje. Z tego powodu na-
ukowcy zastanawiajg sie, czy przypad-
kiem niektére problemy cywilizacyjne
nie wynikaja z obnizenia naturalnego
pola magnetycznego.

Ma ono duze znaczenie dla naszego
zycia i zdrowia?

O znaczeniu ziemskiego pola magne-
tycznego dla zycia mozna przeko-

nac sie, obserwujac zatogowe loty ko-
smiczne. Kosmonauci i pracownicy sta-
¢ji orbitalnych przebywaja podczas lotu
poza polem. Wracaja na ziemie wyraz-
nie ostabieni, maja problemy z oddy-
chaniem i poruszaniem sie. Dlatego tez
w ubraniach i skafandrach astronau-
tow amerykanskich zaszywa sie ma-
gnesy w celu zapewnienia stymulacji
polem magnetycznym.

Zycie jest mozliwe nawet bez istnienia
grawitacji. Bez ziemskiego pola magne-
tycznego absolutnie nie.

Okazuje sie, ze niektdre choroby cywilizacyjne moga
by¢ spowodowane obnizeniem naturalnego pola
magnetycznego, a takze przebywaniem w bliskie
odlegtosci od urzadzen elektrycznych, emitujacych
smog elektromagnetyczny. O dziataniu pola
magnetycznego na zdrowie i zycie ludzkie, a takze
leczeniu magnetoterapig rozmawiamy z lek. med.
Wojciechem Hartenbergerem, chirurgiem urazowym
| ortopeda.
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Skoro jego wartos¢ maleje wraz

z wysokoscig, to mieszkancy wie-
Zowcow nie sg w zbyt komfortowej
sytuadji.

Istniejg doniesienia méwigce o tym,

ze brak lub ostabienie naturalnego pola
magnetycznego w mieszkaniach usytu-
owanych na wysokich kondygnacjach
moze szkodliwie wptywaé na zdrowie

i kondycje cztowieka.

Jak pole magnetyczne wptywa

na organizm czfowieka?

Juz od dawna ludzie zauwazyli zalez-
nos¢ swojego zycia i zdrowia od niego.
Stad prawdopodobnie wziety swéj po-
czatek tance murzynskie czy indianskie.
Ludzie w tancu dreptali boso gtéwnie
po to, by natadowac sie energia. Pole
magnetyczne powoduje przemiany me-
taboliczne na poziomie komérki, wpty-
wajac na jej funkcje oddechowe i odbu-
dowe wysokoenergetycznych substra-
tdéw. Poza tym rozszerza naczynia krwio-
nosne, zmniejsza krzepliwos¢ krwi oraz
zdolnos¢ ptytek krwi do zlepiania sie

i zwieksza wychwytywanie tlenu.
Wszystkie organizmy zywe majg réw-
niez wiasne pola elektromagnetyczne,
ale potrzebuja stymulacji pola elektro-
magnetycznego ziemskiego. Problem

z wptywem pdl elektromagnetycznych
na zdrowie cztowieka pogtebia sie wraz
z rozwojem elektroenergetyki i radioko-
munikacji.

Co to znaczy?

Kazda komarka naszego organizmu wy-
twarza pole elektromagnetyczne, kté-
re harmonizuje z polem magnetycz-
nym Ziemi i z oddziatywaniem z kosmo-
su. Co to daje? Dzieki temu i naszym
wewnetrznym sitom moze ptyna¢ krew
w zyfach i tetnicach, proces przemiany
materii, a takze przemieszczania sie jo-
néw w ptynach zewnatrz- i wewnatrz-
komorkowych przebiega prawidfowo.
W dzisiejszych czasach, przy tym pozio-
mie rozwoju techniki pole magnetycz-
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ne naszej planety zaburzone jest ogrom-
na liczba sztucznych pdl, wytwarzanych
przez urzadzenia zasilane pradem (tzw.
smog elektromagnetyczny). Zaktéca on
nasze biopole i komérki przestajg nor-
malnie funkcjonowac. Z coraz wiekszym
trudem utrzymuja wewnetrzng réwno-
wage biologiczna.

Kazdy cztowiek w zyciu codziennym

jest narazony na dziatanie pdl elektro-
magnetycznych, wytwarzanych cho-
ciazby przez sprzety gospodarstwa do-
mowego, jak np. odkurzacz, kuchen-

ka mikrofalowa, suszarka czy telewizor.
Pola elektromagnetyczne wytwarzajg
wszystkie urzadzenia elektryczne. Jeze-
li mamy wiele takich urzadzen, to naste-
puje zwielokrotnienie catkowitego pola,
a jego wptyw na organizm zalezy przede
wszystkim od odlegtosci dzielgcej czto-
wieka od jego zrédta. Im dalej od pola
— tym natezenie mniegjsze.

Jakie sq objawy?

Ludzie, ktérzy majq kontakt z polami
elektromagnetycznymi, zwtaszcza przez
wiele godzin w pracy, moga skarzy¢ sie
na bdle i zawroty gtowy, zaburzenia
pamieci, dolegliwosci sercowe i 0gol-
ne zmeczenie. Przypuszcza sie, ze pola
elektromagnetyczne moga by¢ przyczy-
ng rozwoju niektérych rodzajéw nowo-
twordw.

Energia pola elektromagnetycznego,
ktéra zostata zgromadzona w tkankach,
moze doprowadza¢ do zmian pH. Za-
burzeniom moze ulegac réwniez aktyw-
nos¢ enzymdw, a nawet moze zostac
zachwiany caty metabolizm.

Najgorsze jest to, ze nasz organizm nie
odczuwa bezposredniego dziatania pola
elektromagnetycznego. A ono mu szko-
dzi. Nie bez powodu przeciez ludzie,
ktérzy pracowali w obrebie tzw. mikro-
fal, mieli skrécony czas pracy i musie-

li przechodzi¢ okresowe badania lekar-
skie, gdyz stwierdzono, ze $rodowisko,
w ktérym pracowali, byto szkodliwe dla
zdrowia. Niestety, nie do konca zbada-
no to zjawisko i jego wptyw na cztowie-
ka. A szkoda.

Jakie jest zastosowanie p6l magne-
tycznych w medycynie?

Poczatki magnetoterapii siegajg czaséw
egipskich (wczesniej niz akupunktura).
Kleopatra uzywata magneséw, aby prze-
dtuzy¢ swojg mtodosc. Potem okazato
sie, ze magnes ma ogromne znaczenie
przy problemach w zasypianiu. Obec-
nie prowadzi sie wiele prac badawczych
(szczegdlnie w Stanach Zjednoczonych)
nad polem magnetycznym.
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Magnetoterapia zajmuje istotne miej-
sce wsrdd metod fizykoterapeutycznych,
stosowanych we wspdtczesnej medycy-
nie. Jest jednym z najczesciej zalecanych
zabiegdw rehabilitacyjnych.

W ostatnich latach wiedza na ten temat
znacznie sie poszerzyta. Przede wszyst-
kim przestano traktowac pole magne-
tyczne wytacznie jako element przemia-
ny pola w energie elektryczna.

Jako konsultant jednej z firm produku-
jacych urzadzenie do terapii polem ma-
gnetycznym znam wyniki leczenia pa-
cjentéw ambulatoryjnych witasnie przez
to pole.

Taki seans trwa dfugo?
Nie, wystarczy by¢ pod dziataniem pola
przez 8 minut dziennie.

Na jakiego rodzaju schorzenia dzia-
fa to urzadzenie?

Szczegdlna skutecznos¢ udowodnio-

na zostata w schorzeniach ortopedycz-
nych, zwyrodnieniach stawdw, kosci,
reumatyzmie, osteoporozie, urazach,
ztamaniach (wigzanych z uktadem ner-
wowym); SM, porazeniach mézgowych,
nerwicach, nerwobdlach, migrenach
(uktad krazenia); miazdzycy, zakrzepi-
¢y, udarach, zawatach, problemach z ci-
$nieniem (ukfad trawienny) — i w derma-
tologii. Od razu méwie — jezeli mamy
do czynienia z chorobami przewlektymi,
to nie dokona sie tutaj zadnego cudu.
Nie traktuje pola magnetycznego jako
panaceum na wszelkie dolegliwosci, tyl-
ko jako wspomaganie leczenia.

Co daje taka kuracja?

Prowadzone byty liczne badania nauko-
we. Udowodniono, ze terapia poprawia
ukrwienie organizmu, podnosi poziom
odpornosci organizmu, wptywa na prze-
budowe tkanki kostnej, poprawia od-
zywianie chrzastki stawowej, zmniej-
sza lepko$¢ krwi, ogranicza procesy za-
palne, a takze normalizuje prace jelit czy
watroby.

Dla udowodnienia, iz efekt nie jest tyl-
ko skutkiem autosugestii, podobne do-
Swiadczenie przeprowadzono na ko-
niu, przyktadajac mu aplikator miejsco-
wy do szyi.

Musimy jednak pamieta¢, ze ulegamy
nie tylko niekorzystnemu dziataniu pola
elektromagnetycznego, ale takze dwu-
tlenku wegla czy metali ciezkich. Spe-
dzamy wiele godzin w pozycji siedzacej,
w pracy przy komputerze, potem w sa-
mochodzie. Nasz organizm ma mniej-
szg odpornos¢. Musimy zmieni¢ po-
dejscie do zycia, a zwtaszcza do nasze-

Wojciech

Hartenberger

jest absolwentem Wojskowej Akademii
Medycznej w todzi. Byt m.in. lekarzem
wojskowym, kierownikiem Przychodni
Sportowo-Lekarskiej w KS Flota w Gdyni,
kierownikiem Przychodni Sportowej

w Centralnym O$rodku Sportu w Cetniewie.
Ma dwie specjalizacje: chirurgii urazowej

i ortopedii oraz medycyny sportowe;.

go zdrowia. Inaczej sie odzywiad, wiecej
sie ruszad. Tak, zeby nie przemieszczad
sie z fotela do telewizora i komputera,
a potem do samochodu.

Na to ostatnie ktadtbym specjalnie duzy
nacisk. Jako lekarz ortopeda moge
stwierdzi¢, ze Polacy za mato sie rusza-
ja. Czasami maja takie zrywy, chcg cos
ze sobg zrobic, ale nie sg systematyczni
i szybko mija im ten zapat.

Na jakiej podstawie Pan tak sadzi?
Dziesiec lat temu bratem udziat w pew-
nym programie badawczym. W jednym
z nadmorskich kurortéw zorganizowano
tygodniowy turnus, ktéry miat za zada-
nie pomdc biznesmenom w odreagowa-
niu stresu i powrocie do dobrej kondy-
¢ji. Opracowatem specjalny test wydol-
nosciowy, przy pomocy ktdérego podzie-
litem ludzi na grupy. Chodzito o to, zeby
mogli ¢wiczy¢ na jednym poziomie. Lu-
dzie ci otrzymali tez specjalne zalecenia
dotyczace diety. Chcielismy réwniez zor-
ganizowac im codzienny seans psycho-
logiczny, ale nie spotkato sie to z ich en-
tuzjazmem. Ostatecznie eksperyment
nie powiddt sie. Wszystko sie rozsypato.
Dlaczego? Przez brak systematycznosci.
Wszyscy mieli wielki zapat, ale jak przy-
szto co do czego, nie stosowali sie Scisle
do zalecen. To za$ nie rokowato na przy-
sztos¢. Nie sadze, zeby trzymali sie na-
rzuconego przez nas rezimu, zwtaszcza
po powrocie do domu i do swoich zajec.
Moze gdyby turnus trwat dfuzej niz ty-
dzien, to ci ludzie mieliby szanse wpas¢
w jaki$ rytm, ale tydzien to stanowczo
za krétko, zeby zmieni¢ przyzwyczajenia
cztowieka i odpowiednio go ukierunko-
wac. Mysle jednak, ze udato im sie odre-
agowac stres, a to byfo tez jednym z za-
tozen programu. Efekt dietetyczny chyba
nie wyszedt za dobrze.

Tylko dlatego, ze trwato to tak krot-
ko?

Zte byty zatozenia. Samo stowo — od-
chudzanie czy dieta nie brzmi zbyt do-
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ROZNMIOWA

brze, a nawet odstraszajaco. Kojarzy

sie ludziom z czyms niestonym, goto-
wanym, papkowatym. Ja nie méwie lu-
dziom o diecie, raczej zmianie sposobu
odzywiania sie. Dla kazdego trzeba ten
sposéb dopasowac indywidualnie. Wie
pani, jak ja to robitem, zeby nie odstra-
szy¢ ludzi? Kazatem im spisac liste po-
traw, ktére lubig najbardziej. Potem bra-
tem te liste, troche tam wykreslatem, do-
pisywatem, innymi stowy modyfikowa-
tem, ale tak, zeby nie wygladata groz-
nie ani przygnebiajaco, czyli byta do za-
akceptowania, a jednoczesnie spetniata
swoje zadania. Uprzedzatem tez pacjen-
téw, ze pierwsze efekty zobaczg dopiero
po trzech miesigcach. Dopiero bowiem
po takim czasie organizm przestraja

sie na inne tory energetyczne. Ponadto
uczulatem, jak wazne jest nawodnienie.
Zeby osiggnac zamierzony efekt, trze-
ba dostarczy¢ organizmowi odpowied-
nig ilos¢ ptynu, minimum 2 litry dzien-
nie. Jezeli tego sie zaniecha — organizm
sam bedzie zatrzymywat wode.

| to wystarczy, zeby osig-
gnac zamierzony efekt?
Nie do konca. Dieta musi
by¢ bogata w witaminy
i mikroelementy. Jesli tak
nie jest, trzeba zadbac
o suplementacje diety.
Musimy sie zastanowic,
czy w sposéb natural-
ny, czy sztuczny. Za-
lecatbym oczywiscie
ten pierwszy sposob,
czyli zjadanie du-
zych ilodci warzyw
i owocdw oraz po-
sitkowanie sie taki-
mi suplementami,
jak chocby Alveo,
czyli ekstrakt z roslin hodo-
wanych i zbieranych metoda tradycyjna,
bez jakichkolwiek srodkéw chemicznych.
Wyciagi z zidt sg ekstrahowane na gora-
co bez uzycia alkoholu i rozpuszczalni-
kéw. Czyli naturalnie.
Nie polecam systemu mieszanego:
sztuczno-naturalnego. A z tym natural-
nym tez nie nalezy przesadzad. Wszyst-
ko musi mie¢ odpowiednie proporcje.

Co Pan ma na mysli?

Czytatem kiedy$ w pewnym czasopismie
naukowym o jakims plemieniu, kté-

re gdzie$ tam, zdaje sie na Borneo, zyto
tak, jak w czasach kamienia fupanego.
Zywili sie w sposéb typowo wegetarian-
ski. Przeprowadzono potem rézne ba-
dania i wyniki cytowano w tymze czaso-
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pismie. Mnie zainteresowata jedna kwe-
stia — waga odchoddw tych ludzi. Ona
dochodzita do 2 kg dziennie. Dla po-
réwnania — waga odchodéw dzien-
nych konia wynosi 5 kg. Prosze sobie za-
tem wyobrazi¢, ile tych korzonkéw i ja-
gdd musieli zjes¢, zeby zaspokoic gtod,
bo o suplementacji pewnie nikt z tego
plemienia nie myslat. Dlatego dieta we-
getarianska budzi we mnie pewne wat-
pliwosci. Tak jak niektore reklamy tele-
wizyjne. Chodzi mi np. o reklame wody
mineralnej, w ktérej zawartos¢ magne-
zu pokrywa dzienne zapotrzebowa-

nie na ten pierwiastek. | to jest bzdura.
Dzienne zapotrzebowanie na magnez
to jest 600 mg. To zapotrzebowanie jest
najwieksze miedzy godz. 8.00 a 16.00
po to, abysmy mogli dobrze i wydajnie
uczyc sie oraz pracowac. Organizm nie
jest w stanie sam wytworzyc tego pier-
wiastka i musi on by¢ dostarczony. Zeby
suplementowac sie w tym zakresie tylko
reklamowang wodga, musielibysmy wypic
jej w tych godzinach ok. 5 litréw. Gratu-
luje temu, kto da rade i nie dostanie wo-
dowstretu.

Ludzie czesto naiwnie podchodzg

do tego typu spraw. Wierzg we wszyst-
ko, co gdzie$ tam ustysza. Pracuje

jako lekarz rehabilitant i mam wiedze,
jak to wyglada.

A jak wyglada?

Ludziom sie zdaje, ze jezeli ich podta-
cze do jakiego$ urzadzenia — ultradz-
wieku, pola magnetycznego, to sam ten
zabieg spowoduje wyleczenie. A prze-
ciez te urzadzenia tylko zmniejszajg od-
czucie bélu po to, zeby mozna byto ¢wi-
czy¢. Po wyjsciu ze szpitala rehabilitacja
musi by¢ kontynuowana w warunkach
domowych. Pacjenci nie chcg zrozumieg,
Ze nic samo nie przyjdzie, wszelkie efek-
ty przychodzg najczesciej wraz z ciez-

kq praca. Pracg nad sobg, wtasnymi sta-
bosciami, wtasnym ciatem. Dopiero ta-
kie kompleksowe podejscie da napraw-
de dobre rezultaty.

A jaka jest Pana prywatna recepta
na zdrowie?

Zeglarstwo, dziatka, troche ruchu. Gene-
ralnie staram sie odreagowywac na bie-
z3co wszelkie stresy. | dobrze sie odzy-
wiaé. Duzo pracowac, ale tez usmiechac
sie do ludzi. To wszystko.

M Rozmawiata Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka (str. 72), Katarzyna Piotrowska (str. 74)
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Smog elektromagnetyczny

Specyficzny rodzaj zanieczyszczenia powietrza

Wedtug badan WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)
promieniowanie elektromagnetyczne moze burzyc
wzorce genetyczne i powodowad manipulacje

w genach. Natomiast Agencja Ochrony Srodowiska

w USA juz w 1990 r. podkreslata mozliwosc istnienia
zwigzku miedzy dziataniem tzw. niefizjologicznych pdl
magnetycznych a biataczkg oraz rakiem.

Istniejg dwa Zrodta pola elektromagne-
tycznego: naturalne (np. Kosmos i Zie-
mia) oraz sztuczne (m.in. sieci elektro-
energetyczne, nadajniki radiowo-telewi-
zyjne i telefonii komorkowej, urzadzenia
sterowania bezprzewodowego, instalacje
i urzadzenia elektryczne).

Sztuczne zrédfa od lat s przedmiotem
sporéw i badan naukowcédw, jesli chodzi
o ich szkodliwy wptyw na zdrowie czto-
wieka. Co do jednego sg oni zgodni: nie-
ktére uktady i narzady cztowieka (przede
wszystkim centralny ukfad nerwowy,
mozg oraz ukfad krwionosny i gruczoty
ptciowe) sg szczegdlnie wrazliwe na emi-
sje fal elektromagnetycznych, pochodza-
cych ze sztucznych Zrédet.

Swiatowa Organizacja Zdrowia od 1998 .
przeznacza ogromne sumy pieniedzy

na badania wptywu pola elektromagne-
tycznego na zdrowie ludzi. Badania wy-
nikaja z tego, ze zaden czfowiek nie jest
przez nature wyposazony w recepto-

ry, ktére ostrzegatyby go, ze znajduje sie
w obrebie szkodliwego dziatania pola ma-
gnetycznego. Dopiero po pewnym cza-
sie (nieraz po wielu latach) organizm wy-
syta niepokojace sygnaty (bdl gtowy, zme-

czenie, alergie, ktopoty z zasypianiem oraz
zapamietywaniem), ktére bardzo czesto
sg mylone z konsekwencjami niezdrowe-
go trybu zycia (stresem, praca), a nie na-
promieniowaniem, prowadzgcym do po-
waznych choréb, w tym nowotwordw.

Nie ma przed nim ucieczki?
Kazdy z nas chod raz zastanawiat sie, czy
korzystanie z telefonéw komdrkowych
moze miec szkodliwy wptyw na zdro-
wie, przede wszystkim na moézg i central-
ny uktad nerwowy. Nawet naukowcy nie
potrafig da¢ jednoznacznej odpowiedzi.
Wiadomo, ze promieniowanie telefonow
nie jest jonizujgce. Co to znaczy? W skro-
cie, ze teoretycznie nie powoduje trwa-
tych uszkodzen w tkankach (przyczyny
wielu groznych choréb, m.in. raka). Jed-
nak badania prowadzone na zwierzetach
w pewnym sensie podwazajg te teze. Au-
stralijscy naukowcy z Royal Adelaide Ho-
spital przez péttora roku napromieniowy-
wali falami niskiej mocy (takimi, jakie pty-
ng m.in. z komdrek) myszy. Po zakoncze-
niu badan okazato sie, ze byty dwa razy
bardziej podatne na nowotwory niz te,
ktérych nie napromieniowywano.

Na wszelki wypadek specjalisci z Mie-
dzynarodowej Agencji Badan nad Ra-
kiem radzg, aby madrze korzystac z te-
lefonéw komaérkowych — w miare moz-
liwosci rozmawiac jednorazowo nie dfu-
zej niz kilka minut oraz trzymac aparat
jak najdalej od gtowy. Bo wtasnie gtowa
pochtfania prawie 40% energii emitowa-
nej przez telefon komaérkowy.

Podobne badania trwaja, jesli chodzi

o wptyw komputerdw, telewizoréw i urza-
dzen domowych typu kuchenka mikrofa-
lowa. Naukowcy podkreslaja, ze ,zanie-
czyszczenie” organizmu smogiem elektro-
magnetycznym jest poréwnywalne do za-
nieczyszczenia np. toksynami. Podkreslajg,
ze to specyficzny rodzaj zanieczyszczenia
powietrza, z ktérego nalezy ,,odtru¢” nasz
organizm. Specyficzny, poniewaz nie moz-
na nigdzie sie przed nim schronic.

Zapamietaj: natezenie, czas,
odlegtosc

Cho¢ my sami dopiero po pewnym czasie
mozemy odczuc promieniowanie, to nie-
mal natychmiast odczujg je nasze ko-
morki oraz tkanki. Wptyw dziatania pola
zalezy od jego natezenia, czasu dziafa-
nia oraz odlegtosci od zrédta. Nawet sta-
be pola elektromagnetyczne wptywaja

na produkcje melatoniny — ograniczajg jej
produkcje, co prowadzi do ostabienia od-
pornosci organizmu i szybszego starzenia
sie. Melatonina jest hormonem produko-
wanym przez szyszynke, czyli gruczot do-
krewny, znajdujacy sie w centralnej cze-
$ci mdzgu. Jest wytwarzana po zapad-
nieciu ciemnosci (np. w trakcie snu). Ma
ogromna role w usuwaniu wolnych rod-
nikow, ktére uszkadzajg zdrowe komaorki,
prowadzac tym samym do powstawania
nowotworow.

Zaktécenia naturalnych zrédet pola ma-
gnetycznego oraz smog elektromagne-
tyczny wptywaja negatywnie nie tylko

na funkcjonowanie organizmu cztowieka,
ale takze na rosliny i zwierzeta. Skutecznie
niszczg czes¢ witamin i mineratéw, tym
samym uszczuplajac znacznie ich poziom
W naszym codziennym pozywieniu.

M Beata Rayzacher

fot. R.M. Kosifiscy



Marzenta sie spetniajg

Poleca)q zurek
| gotabki siekane

Spetnili swoje marzenie — majg dom, a obok wtasny

bar. Nie oszczedzajg sie. Codziennie od wczesnego

rana przyrzadzajg swieze zupy, suréwki i inne potrawy

z bogatego menu. Dbajg 0 wysokg jakos¢ | kieszen
konsumentéw. To przynosi efekt. Lokal jest peten ludzi,
nawet z odlegtych stron miasta. Dlatego Jacek i Grazyna
Wiszniewscy nie bojg sie kryzysu gospodarczego. Wiedzg,
ze do nich ludzie zawsze przyjda. Po prostu bedzie im
smakowac i bedzie ich na to stac.

Nie od razu wiedzieli, co chcg w zyciu
robi¢. Szukali pomystu na swoje miejsce
w Swiecie. Oboje ukonczyli marketing
i zarzadzanie. Zanim postanowili mie¢
cos$ wtasnego, Jacek ptywat jako steward
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w PZB. Potem, kiedy sie ozenit, stwier-
dzit, ze to praca dla kawalera i posta-
nowit zej$¢ na lad. Marzyt o witasnej re-
stauracji. Tym bardziej, ze przed slubem
pracowat w Stanach Zjednoczonych

w dwdch wioskich restauracjach. Zdobyt
wiec odpowiednie doswiadczenie i zgro-
madzit maty kapitalik, ktéry postanowit
przeznaczy¢ na wiasny biznes w kraju.

Najpierw byt dworzec

Pierwszym pomystem byto wynaje-

cie w 1991 roku pomieszczen po by-
tym Warsie na dworcu kolejowym w Ko-
szalinie i otworzenie tam baru i restau-
racji zdecydowanie innej niz dotych-
czasowa. Przedsiewziecie zrealizowat
wraz ze wspolnikiem. Céz, spétki nie za-
wsze okazuja sie strzatem w dziesiat-
ke. Wytrzymat siedem lat i, jak podkre-
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dla, to wiecej niz niektére matzenstwa.
W koncu rozstali sie ze wspdlnikiem

w 1998 roku. Podjeli wraz z zong rady-
kalng decyzje; sprzedali dom i przenie-
$li sie do Kotobrzegu. Kupili tam lokal

i otworzyli w nim delikatesy.

—To byta straszna haréwka — wspomina
Jacek. — W roku miatem tylko pie¢ dni wol-
nych, bo pracowalismy bez wytchnienia.
Rozpoczelismy nawet budowe nowego
domu blisko morza. Jednak rynek jest nie-
ubtagany i nasze obroty zaczety spadac.
Byto to wynikiem zniesienia restrykdji
handlu detalicznego alkoholem w strefie
uzdrowiskowej miasta.

— Minely trzy lata i znowu stanelismy
przed wazng decyzja: co dalej? Zno-

wu sprzedalismy wszystko, co mielismy
w Kotobrzegu. Wroécilismy do Koszali-
na — wspomina Jacek.

Po drodze zaliczyt jeszcze jeden epi-
zod zwigzany z pracg — zostat dyrekto-
rem ds. gastronomii w jednym z war-
szawskich hoteli. To jednak nie byto to,
co lubit.

— Zniechecita mnie zbyt daleko posunie-
ta idea dyspozycyjnosci — ttumaczy. — Je-
stem osobg bardzo otwartg i lubie pra-
cowag, ale to zajecie wyjgtkowo nie
spetniato moich oczekiwan.

Szukali pomystu

Po powrocie do Koszalina zasilit rzesze
bezrobotnych. | to na dwa dfugie lata.
— Byt to dla nas wyjatkowo trudny okres
— wspomina jego zona, Grazyna. — Cig-
gle zastanawialismy sie, co dalej robic.
Szukalismy pomystu. Wiedzielismy tylko,
ze chcemy by¢ razem i razem pracowac.
W koncu zdecydowali sie na kupno nie-
wielkiego domu w Koszalinie. Dobudo-
wali do niego pomieszczenie i w 2003
roku otworzyli tam bar ,tasuch”.
Najwiekszym ich sukcesem jest to, ze nie
muszg sie reklamowac. Wyrobili so-

bie takg marke, ze od lat przychodza
do nich ci sami ludzie. | przyprowadzajg
ze sobg nastepnych. Jako ktos raz skosz-
tuje wybornych dan — zawsze tu wréci.
Nie boja sie kryzysu gospodarczego.
Dlaczego?

—Ten, kto stawia na jakos¢, moze spac
spokojnie — podkresla Jacek.

A oni wtasnie tak postepuja. Wszyst-

ko w ich barze jest swiezutkie i wtasno-
recznie robione. Ceny tez przystepne

- na kieszen studentéw. Co mozna zna-
lez¢ w jadtospisie? Gtéwnie tradycyjne
dania kuchni polskiej. Pierogi, zupy. Hi-
tem s3 siekane gotabki i domowej robo-
ty cepeliny (pokaznych rozmiaréw pyzy
Z miesem).

= Akuna

— Pracujemy od wczesnych godzin ran-
nych, nie oszczedzamy sie — méwi

z duma Jacek. — Zatrudniamy szes¢
0s6b. Nie jest tatwo, ale mamy satysfak-
cje z tego, ze robimy cos dobrze.

Zaczeto sie od jelit

Starsza cérka Jacka i Grazyny, Magda,
miata dolegliwosci zotagdkowe, problemy
z jelitami i nadwage oraz czeste anginy
ropne, ktére byty leczone antybiotykami.
Juz jako niemowlak cierpiata na kolki jeli-
towe. Poza tym byta dziewczynka nerwo-
wa i nadpobudliwg. Trudno byto im sobie
poradzi¢ z tymi dolegliwosciami. Jedna

z konsumentek, a zarazem przyjaciotka
Grazyny — Joanna Jarczewska przedstawi-
ta preparat ziotowy Alveo. Od pazdzier-
nika 2006 roku ziota zagoscity na sta-

te w rodzinie. Magda oprécz tego korzy-
stata z porad dietetyczki. Wszystko zacze-
to i8¢ w dobrym kierunku. Radykalnie po-
prawita sie odpornos¢, jelita zaczety lepiej
funkcjonowad, a waga zaczeta spadac.

| taki byt poczatek. Kiedy Magda poczu-
ta sie lepiej, a zwtaszcza kiedy zaczeta
lepiej wygladac (przez zgubienie kilku ki-
logramoéw), Alveo zainteresowata sie jej
matka.

— Czytatam gazety wydawnictwa Akuna.
Wydawato mi sie to wszystko bardzo
sensowne, wiec sama postanowitam
sprébowac — opowiada. — Od lat cierpia-
tam na réznego rodzaju alergie na srod-
ki chemiczne, konserwanty w artykutach
spozywczych i kurz. Postanowitam zmie-
ni¢ diete, zy¢ zdrowo i pi¢ Alveo.

Aspekt ekonomiczny

Soki kupowane w sklepach zostaty za-
mienione na niegazowang wode mi-
neralng. Za to kupili sobie sokowiréw-
ke i pijg Swieze soki przyrzadzane domo-
wym sposobem.

Za namowaq lekarzy Grazyna zaczeta
zwracac wiekszg uwage na zawartosc
konserwantéw w kupowanych produk-
tach. Stanowczo odrzucata te, w kté-
rych E przekraczato wartos¢ 400.
Kuracja poskutkowata. Pieczenie, swe-
dzenie i plamy na skérze pomatu zacze-
ty blednad.

Byt jednak jeszcze jeden problem — eko-
nomiczny.

— Mdj maz stwierdzit, ze ziota sg bardzo
drogie. Sugerowat nawet, ze zbyt dro-
gie, jak na nasza kieszen — zdradza. — Po-
liczytam mu wtedy, ile wydaje miesiecznie
na papierosy. Wyszto, ze o wiele wiecej.

| one specjalnie jako$ na zdrowie mu nie
wychodzity, w przeciwienstwie do zidtek.
Za sugestig zony Jacek przyrzekt rzu-

ci¢ palenie. Nawet zaczat brac specjal-
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ne leki, ktére maja spowodowac wstret
do papieroséw. Pije takze Alveo.
—Mam problem z cukrzyca — ttumaczy. —
Biore leki i wspomagam sie dieta. Pije tez
Alveo. Stezenie glukozy we krwi ustabilizo-
wato sie na stosunkowo niskim poziomie.
Zdrowo sie odzywiajg i pijg Alveo juz
prawie od dwdch lat. Zachecili do tego
takze mtodszg cérke Emilie.

— Emilka miata problemy z nadmier-

ng tamliwoscig kosci — ttumaczy Grazy-
na. — Zaliczyta 6 ztaman miedzy trzecim
a dwunastym rokiem zycia.

Od dwoch lat Emilka nic nie ztama-

ta i z powodzeniem kontynuuje nauke
w gimnazjum szkoty muzycznej — gra
na fortepianie.

Trudne poczatki

Grazyna wspomina, ze poczatki nie byty
tatwe.

— Gdy wigczytam Alveo, to méj orga-
nizm zaczat tak mocno oczyszczac zato-
ki, ze nie mogtam sobie z tym poradzi¢ —
wspomina. — To byto bardzo ktopotliwe.
To oczyszczanie powtorzyto sie w kolej-
nym roku wiosna i jesienig. Potem pro-
blem z nadmiernym katarem zniknat.
Twierdzi, ze przy okazji lepiej funkcjonu-
ja oskrzela.

— Najpierw moj organizm poradzit sobie

z alergig — ttumaczy. — Znikneto to zaczer-
wienienie. W $lad za tym ktopoty z oskrze-
lami. Stosunkowo rzadkie infekcje zatrzy-
mywaty sie na poziomie probleméw z gar-
dfem, z ktérym fatwo byto sobie poradzic.
Wspomina jeszcze, ze na poczatku
zmian zywieniowych i picia Alveo bar-
dzo sie pocita. Ten pot miat takg przykra
won acetonu. Co jeszcze dziafo sie, gdy
zaczeta dbac o siebie i pi¢ zi6tka?

— Na poczatku mocno mnie wysypato
na ciele — przypomina sobie Grazyna. —
Ta wysypka jednak szybko mineta.
Wprawdzie maja duzo obowigzkéw

i niewiele czasu na relaks, jednak wyko-
rzystuja, jak moga, wolne niedziele.

— Lubimy ruch i sport na Swiezym powie-
trzu — tfumaczy Jacek. — Latem staramy
sie spedzac jak najwiecej czasu nad mo-
rzem. Jezdzimy tez na zagle. Czesto spa-
cerujemy po lesie. Zwiaszcza jesienia.
Uwielbiamy rodzinne wyprawy na grzyby.

M Ewa Bukowska

fot. Anna Glinka
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Mimo, ze pracowat
Jako tokarz, bardzo

interesowat sie przyroda.

Zawsze interesowat sie
zwierzetami. W swoim
ogrodku w Starogardzie
Gdanskim hodowat
przepiorki. Byty tez
kanarki, gotebie, nutrie,
a potem sznaucery. Ta
pasja pozwolita mu

nie tylko pogtebiac
zainteresowania,
podreperowac¢ domowy
budzet, ale nawet
urozmaici¢ kuchnie.

Bo co, jak co, ale rosot
z gotebia czy jajko
przepiodrki, to byty
prawdziwe rarytasy.

Zaczeli sobie ze wszystkim raduc¢

JOzef do

Takie rarytasy, jak futro z nutrii. Krystyna
Szultk, zona Jozefa, byta szczesliwg po-
siadaczka dwdch takich , futrzanych eg-
zemplarzy”.

— W czasach zamierzchtej komuny

to bylo prawdziwe ,cos$” — przyzna-

je. — Obiekt zazdrosci i pozadania wielu
elegantek. Na skérkach mozna byto tez
niezle zarobic.

Niestety, trzeba byfo réwniez niemato
sie napracowac. Jézef przyznaje, ze po-
godzenie pracy zawodowej i hodowli
wymagato wiele zachodu. Tym bardziej,
ze hodowla nutrii byta dos¢ okazata —
okoto 200 sztuk. Byto jednak z tego wie-
le korzysci, np. bardzo smaczne mieso.
— Mieso nutrii jest duzo smaczniejsze
od drobiu i wieprzowiny — przekonuje
Jézef. — Chociaz musze przyznad, ze nie
wszystkim tak smakowato. Moim zda-
niem byto rewelacyjne.

Tym bardziej, ze jak przyznaje, jego zona
Swietnie gotuje i potrafi przyrzadzac
tego rodzaju potrawy wprost wybornie.
— Takie specjaty, jak rosot z przepidrek
czy ich jajka pojawialy sie czesto na na-
szym stole i wzbudzaty powszechny za-
chwyt — opowiada Jézef. — Wtedy na-
sze dzieci byty jeszcze mate, potrzebo-
waty witamin i pozywnego jedzenia,

a jak wiadomo, sklepy swiecity pustkami.
W owym czasie Jézef hodowat tez sznau-
cery. Pieski potrafity zrobi¢ niezte zamie-
szanie. W domu przebywato jednocze-
Snie szes¢, siedem szczeniaczkdw plus

ich matka. Trzeba byto wszystkie nakar-
mi¢, posprzatac po nich, a i nie raz wsta-
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wac do nich w nocy. Za to odchowane
nieco zwierzaki sprzedawaly sie jak Swieze
buteczki. Jézef opowiada, ze przyjezdza-

li po nie ludzie nawet z centralnej Polski.
Jako hodowca miat swojg renome i wiado-
mo byto, ze szczeniaki bedg zréwnowazo-
ne i postuszne. Te cechy miaty w genach.
Zwierzeta to nie jedyna pasja rodziny. Ich
kolejng mitoscig jest muzyka. Jézef pieknie
gra na organach i chetnie to demonstruje,
zwiaszcza na rodzinnych imprezach. Ko-
cha takze taniec. Te zamitowania ujawnia-
ja sie tez podczas spotkan towarzyskich.

Konkurencja dla poczty

Syn Grzegorz jest réwnie przedsiebior-
czy, jak jego ojciec. Od dwaoch lat pro-
wadzi wtasng firme, ktéra zajmuije sie
sprawami pocztowymi i kurierskimi. Zar-
tuje, ze prébuje podkopad nieco mono-
pol Poczty Polskiej.

— Firma dziata na zasadzie franczyzy.
Odpowiadam za przemieszczanie sie
przesytek na terenie powiatu starogardz-
kiego. Zatrudniam 2 osoby — relacjonuije.
Po ojcu odziedziczyt zamitowanie

do zwierzat. Jest hodowcg owczarkéw
niemieckich. Dlaczego nie sznauceréw?
— Bardziej mi sie podobaja — uzasadnia. —
Sa chyba inteligentniejsze i mniegj uparte.
Obaj panowie nieraz spierajg sie 0 wyz-
szos¢ obu ras — sznauceréw i owczarkdw.
Grzegorz ma tez trzecig pasje — wspot-
pracuje z firmg Akuna.

— Zaczeto sie zupetnie przypadkowo —
opowiada. — M¢j kolega Ryszard Adamkie-
wicz, z ktdérym znam sie od wielu lat, za-
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prosit mnie na spotkanie, zorganizowane
przez Dorote Stalinska. Byto to w czerwcu
tego roku. Poniewaz bardzo sceptycznie
podchodzitem zawsze do wszelkich pre-
paratow ziofowych, zabratem na to spo-
tkanie moich rodzicéw. Pierwszg butelke
Alveo wzigtem z myslg o moim ojcu, ktéry
od dfuzszego czasu miat bardzo powazne
problemy ze zdrowiem.

Tracit kontakt

Jézef cierpi na wiele chordéb. Przede
wszystkim zylaki odbytu, ktére miat juz
usuwane operacyjnie, powazne béle gto-
wy i nadcisnienie tetnicze. W marcu tego
roku jego stan zdrowia jeszcze sie pogor-
szyt. Zaczat mie¢ problemy z pamiecia,
koncentracjg. Zdarzato sie, ze zapominat,
gdzie jest, nie potrafit sie ubra¢, nie wie-
dziat, jak sie obstuguje telefon komadrkowy,
ktéry ma juz od dtuzszego czasu. Do tego
doszty zaburzenia réwnowagi i dretwienia.
— Wpadt w depresje — opowiada Kry-
styna, jego zona. — Zaczat odsuwac sie
od ludzi. Nie chciat nawet zejs¢ na taras.
Dla mnie to byt szok.

On, do tej pory cztowiek zywotny i nie-
zwykle aktywny, przestat w ogdle sam
wychodzi¢ z domu. Neurolog podejrze-
wat chorobe Alzheimera.
Przeprowadzony rezonans magnetyczny,
zrobiony w czerwcu 2008 roku, wykazat
liczne ogniska zapalne w okolicach pnia
i lewego konaru mézdzku.

Diagnoza lekarzy brzmiata: stwardnie-
nie rozsiane.

— Z tym wynikiem od nowa zaczelismy
chodzi¢ po réznych specjalistach, przede
wszystkim bylisSmy u neurologa i psy-
chiatry. Niestety, mimo tego wciaz do-
chodzity nowe objawy. Najgorsze byto
zatrzymanie moczu. — relacjonuje Krysty-
na. — Wszyscy lekarze, u ktérych bylismy,
mowili jedno: to objawy typowe dla SM.
Pytata, co ma robic¢? Jak ma przywré-
ci¢ meza do normalnosci? Czy jest

to w ogole jeszcze mozliwe?

— Lekarze nie dawali specjalnych nadziei.
Mowili, ze raczej nie bedzie lepiej, ale
musze sie przygotowacd na to, ze bedzie
jeszcze gorzej — wspomina.

Nadzieja w ziofach

Na czerwcowym spotkaniu z Dorotg Sta-
linska Krystyna dowiedziata sie, ze war-
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to sprébowac wspomagac sity organi-
zmu ziotami.

— Bytam strasznie zmeczona i zniecierpli-
wiona. Chciatam, zeby efekty byty widocz-
ne niemal od zaraz. Dlatego zaczetam po-
dawac Alveo mezowi rano i wieczorem.
Niepotrzebnie. Spozycie preparatu wie-
czorem powodowato, ze byt pobudzony

i nie spat. Zaczat chodzi¢ nocami, a ja zno-
wu bytam przerazona — opowiada.
Postanowita zrezygnowac wiec z wie-
czornego podawania Alveo. Jézef zaczat
pi¢ Alveo regularnie, ale tylko rano.

Po jakim$ czasie rodzina zauwazyta po-
prawe. Poprawita sie nie tylko koordyna-
cja ruchdw, ale przede wszystkim kondy-
cja psychiczna Jézefa. Zmiane na lepsze
zauwazyt nawet lekarz psychiatra.

— Powiedziat do Jézefa: ,Widze, ze pan
jakos lepigj sie czuje” — wspomina Krysty-
na. — Zmnigjszyt ilos¢ podawanych table-
tek. Kiedy powiedziatam mu, ze maz pije
Alveo, skomentowat to: ,,| bardzo dobrze!”
Po nastepnej wizycie lekarz zredukowat le-
czenie farmakologiczne o kolejna tabletke.

Wrdcit do zycia

Na nastepne wizyty Jézef chodzit juz
sam. Nie potrzebowat opieki. Jego zona
kontrolowata tylko, czy niczego nie za-
pomniat.

— Zaczat po prostu wraca¢ do zy-

cia, do nas — méwi. — Co mam na my-
$li? Ano to, ze zaczat zachowywac sie
jak normalny, przytomny cztowiek,

z ktérym moglismy nawigzac¢ kontakt.
Zaczat by¢ znanym nam Jézefem — do-
brym, otwartym i wesotym cztowiekiem.

Nie wiadomo, czy stan mézdzku popra-
wit sie. Na razie nie powtarzali rezonan-
su magnetycznego.

— To duzy wydatek, prawie 500 ztotych
— méwi Jozef. — Na razie cieszymy sie,

ze jest lepiej. Na rezonans przyjdzie jesz-
cze pora.

Krystyna sama zaczeta pi¢ Alveo.

— Musiatam wyciszy¢ nerwy — ttumaczy.
— Choroba meza tyle mnie kosztowata,
myslatam, ze zwariuje, a przede wszyst-
kim sama wpadne w depresje. To byt
prawdziwy koszmar.

Smieje sie jednak, wspominajac, jak maz
ztosci sie, widzac zdziwienie sasiadek,
spotykajacych go samego na spacerze
albo u lekarza. Jézef nie pamieta, w ja-
kim stanie widzieli go ludzie.

Krystyna liczy, ze mineto juz pie¢ miesie-
cy, odkad oprécz terapii lekami siegneli
po Alveo i zaczeli sobie z tym wszystkim
jakos radzi¢.

Podkresla, ze czuje sie spokojniejsza,
zwiaszcza, ze widzi poprawe — i u meza,
i u siebie. Zeby podreperowac kondycje,
mimo ze jest babcig i prababcia, cho-
dzi na basen. Ptywanie dobrze wptywa
na jej stan psychiczny. Poza tym jakos
mniej dokuczajg jej zylaki.

Ich syn Grzegorz pije réwniez Alveo. On
tez miat problemy ze snem i zbytnig ner-
WOWO05Cig.

— Polecitem tez ziota mojej zonie —
mowi. — Na poczatku nie chciata dac

sie przekonad. Kiedy jednak zaatakowa-
ta jg opryszczka i za mojg radg zacze-

ta pi¢ Alveo — zmienita zdanie. Po prostu
musiata sama na wtasnej skérze przeko-
nac sie, ze preparat pozytywnie wptywa
na odpornos¢.

M Iwona Ciesielska

fot. Anna Glinka
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O tym, ze bezalkoholowe gazowane napoje zawieraja

Jak odzwyczaic¢ sie od napojow
gazowanych?

Napoje gazowane nie sg nam potrzebne
w diecie i w przewazajgcej wigkszosci nie
zawierajg zadnych substancji odzywezych
— poza nadmierng dawkg cukru. Cukier
wywoluje uzaleznienie, wigc im wiecej
napojow gazowanych spozywamy,

tym bardziej mamy na nie ochote. Nie
warto bagatelizowac zagrozenia. Walka

z uzaleznieniem wyglada bardzo podobnie,
jak w kazdym innym przypadku. Tak
naprawde musisz znalezé wiasng metode
na zredukowanie badz wylaczenie z diety
napojow gazowanych — jedni wolg terapie
szokowe i ,odstawienie”, inni wola
stopniowo odzwyczajac sig od ulubionego
napoju. Mozesz sie jednak wspomdc:

pij duzo wody i niedostadzanych sokéw,
w fazie pierwszej spozywaj owoce —
zwiaszceza te sfodsze. Po odstawieniu
napojow gazowanych (i o ile nie
zrekompensujemy ich braku czyms

réwnie kalorycznym) nasza waga spadnie.

A to chyba najprzyjemniejszy skutek
ubaczny, jaki mozna sobie wyobrazic!

sporo cukru i nie sprzyjajg utrzymaniu szczuptej
sylwetki, doskonale wiemy. Ale czy bagbelki moga
wptynac na zdrowie naszych kosci? W tej sprawie
oddajemy gtos dr. Jaromirowi Bertlikowi z naukowego

zespotu Akuny.

Nikt nie zaprzecza, ze prawidtowe od-
zywianie pomaga zachowac zdrowie.
Jestesmy stale ostrzegani przed wielo-
ma skfadnikami produktéw spozyw-
czych, ktére nie stuzg naszemu organi-
zmowi. Wsrdd nich znajduja sie ttusz-
cze trans (rodzaj ttuszczéw z grupy nie-
nasyconych, ktére zawierajag m.in. dania
typu fast food i smazone potrawy) oraz
stanowigce sktadnik wiekszosci przetwo-
rzonego pozywienia konserwanty, ulep-
szacze i barwniki. Powinnismy kontro-
lowac poziom przyjmowanej soli i cu-
kru. Nie zapominajmy o tym, ze konser-
wowane warzywa, soki warzywne czy
owocowe zawierajg sporo soli bgdz cu-
kru. Czytanie etykietek i sprawdzanie,
czy dany produkt zostat dodatkowo po-
stodzony czy posolony, pozwoli nam
unikna¢ zywieniowej wpadki. Poza tymi
skfadnikami na liste niekorzystnych pro-
duktéw spozywczych wchodzg réwniez
napoje gazowane — z kilku przyczyn: za-
wierajg sporo cukru, a poza tym konser-
wanty, barwniki, ulepszacze i wzmac-
niacze smaku. Wsréd naukowcow roz-
gorzata nowa dyskusja o ich wptywie
na kosci. Na ile przyjmowanie napojow
gazowanych pogarsza ich stan? Czy s
grozne? | w jakich dawkach?

Nasze kosci nie lubig
babelkéw

W artykule zamieszczonym 16 pazdzier-
nika 2007 roku w ,Wall Street Journal”
(,Magazyn Wall Street”) Betsy McKay pi-
sze, ze niektore wnioski z przeprowa-
dzonych badan tacza spozycie popular-
nych napojéw gazowanych ze stabg ge-
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stoscig mineralng kosci. Badania epide-
miologiczne przeprowadzone w 1994
roku, opublikowane w ,Journal of Ado-
lescent Health” (,Magazyn Zdrowia Do-
rostego Cztowieka”) przeprowadzo-

ne na 127 nastolatkach oraz przepro-
wadzone w 2000 roku badania na 460
uczniach szkét srednich opublikowane
w ,, Archives of Pediatric & Adolescent
Medicine” (,,Periodyk Zagadnien Pedia-
trycznych i Medycyny dla Dorostych”)
wykazaty zwigzek pomiedzy spozyciem
gazowanych napojéw a ztamaniami ko-
$ci u aktywnych fizycznie nastolatkow.
Kolejne badania epidemiologiczne prze-
prowadzono na grupie 2538 mez-

czyzn i kobiet, a nastepnie opublikowa-
no jego wyniki w 2006 roku w ,,Ameri-
can Journal of Clinical Nutrition” (,,Ame-
rykanski Magazyn Klinicznego Zywienia”).
W tym badaniu z Tufts University, polega-
jacym na pomiarze gestosci kosci i anali-
zie nawykdw zywieniowych, stwierdzo-
no znaczacy wplyw napojéw gazowa-
nych na kobiety, ktére wypijaty ponad trzy
szklanki tych ptynéw tygodniowo. Spon-
sorowane przez Amerykanski Departa-
ment Rolnictwa i Narodowy Instytut Zdro-
wia (U.S. Department of Agriculture and
National Institutes of Health) badania wy-
kazaty brak szkodliwego wptywu na stan
kosci wypijanych okazjonalnie napojéw
gazowanych. Okazjonalnie nalezy odczy-
tywac dostownie — szklanka napoju raz
na kilka miesiecy nie zrobi nam krzywdy.
W powigzanym tematycznie artykule
znajdujgcym sie na stronie internetowej
Tufts University Katherine Tucker, epide-
miolog z uniwersyteckiego Centrum Ba-
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dania Zywienia USDA i gtéwna autorka
studiéw nad popularnymi napojami ga-
zowanymi napisafa: ,,Im wiecej napojéw
gazowanych wypity badane kobiety, tym
mniejsza byta gestosc¢ ich kosci”.

Wskazanie winowajcy

Zdania na temat tego, jaki wptyw

na stan zdrowia kosci mogg mie¢ napo-
je gazowane s3 podzielone. Jedni ba-
dacze podkreslaja, ze wchtanianie wap-
nia zostaje zaburzone na skutek przyj-
mowania kofeiny, cukru, kwasu fosforo-
wego i gazu zawartego w bezalkoholo-
wych stodzonych napojach gazowanych.
Jesli wezmiemy pod uwage tylko cu-
kier — puszka dowolnego napoju gazo-
wanego zawiera okofo Y filizanki cukru.
Wptyw na poziom insuliny budzi niepo-
kéj argumentowany faktem, ze cukier
(zwtaszcza w potaczeniu z kofeing) po-
zbawia organizm witamin grupy B, ma-
gnezu i cynku. To razem tworzy podsta-
we do zmniejszonej gestosci kosci.
Wedtug niektdrych ostatnich badan
pewne witaminy grupy B pomagaja

w tworzeniu mocniejszych kosci poprzez
obnizanie poziomu homocysteiny (ami-
nokwasu), ktéra w innym przypadku,
obnizataby zdolnos¢ kolagenu do trzy-
mania kosci razem. Magnez odgry-

wa kluczowa role w metabolizmie wap-
nia, a kwas cynkowy w tworzeniu kola-
genu. Istniejg jednak zwolennicy teorii,
ze to nie same napoje gazowane nalezy
wini¢, poniewaz ludzie wypijajacy duze
ilosci tego typu ptynéw zazwyczaj od-
rzucaja zdrowsze opcje, takie jak napoje
i produkty spozywcze bogate w wapnh.

Prawda o zdrowiu twoich kosci
Kazdy jest zagrozony — osteoporoza nie
wybiera. Moze przerodzi¢ sie w ostabia-
jaca chorobe, powodujgcg bol prowa-
dzacy do depres;ji, restrykcyjnych cho-
rob ptuc (krotki oddech, spowodowa-
ny ztg sylwetka i ugniatanymi ptuca-
mi), czego konsekwencja jest ryzyko wy-
stapienia zapalenia ptuc, najwieksze-
go infekcyjnego zabdjcy. Szacuje sie,

ze do 2010 roku 52 miliony mezczyzn

i kobiet w wieku 50 lat i powyzej bedzie
cierpiato na osteoporoze lub znajdzie
sie w grupie zwiekszonego ryzyka niskiej
masy kosci. Do 2020 roku ich liczba sie-
gnie 61 miliondw.

Dodatkowo, osoby cierpigce na oste-
oporoze s3 bardziej narazone na ztama-
nie kosci biodrowej. Srednio 20% oséb
ze ztamaniem kosci biodrowej umrze
rok po zfamaniu, zazwyczaj w wyni-

ku pooperacyjnych komplikacji, takich
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jak zapalenie ptuc czy zakrzepy krwi

w ptucach.

W rzeczywistosci zagrozenie kobiet zta-
maniem kosci biodrowej jest poréwny-
walne do zagrozenia rozwoju raka pier-
si, macicy czy jajnika.

Niepokojace dane

* Okoto 2 miliony mezczyzn zyje z oste-
oporozg, a kolejnych 12 miliondw jest
zagrozonych tg choroba.

Rozwdj osteoporozy u mezczyzn po-
stepuje o 12 lat wolniej niz u kobiet.
Choroba ta nie jest czesto diagnozo-
wana u mezczyzn ze wzgledu na ce-
lowe pomijanie jej przez srodowisko
medyczne, ignorujgce fakt, ze oste-
oporoza dotyka nie tylko kobiety.
Kobiety w wieku 50 lat doswiadczaja
wiekszej utraty masy kostnej niz mez-
czyzni — pod koniec 60 roku zycia ko-
biety i mezczyzni tracg mase kostng
w podobnym tempie.

Potowa kobiet po 50 roku zycia zanim
umrze, doswiadczy ztamania spowo-
dowanego osteoporoza.

a4 mezczyzn po 50 roku zycia do-
Swiadczy ztamania kosci powigzanego
z osteoporozg.

Po menopauzie — zwtaszcza u biatych
kobiet lub Azjatek o drobnej budowie
ciata — ryzyko osteoporozy wzrasta.
2% kobiet okoto 20 roku zycia moze
juz miec osteoporoze — a kolejnych
15% mogto juz utraci¢ gestos¢ kosci.
Palenie i naduzywanie alkoholu zwiek-
szajg ryzyko zachorowania.

Lepiej dmuchad na zimne
To prawda stara jak Swiat. Zdrowy tryb
zycia dzisiaj optaci sie i teraz, i w przy-

sztosci. Odpowiednie zywienie i aktywny
tryb zycia nalezy uzupetni¢ o suplemen-
ty. Wsréd promotoréw zdrowego podej-
dcia do zycia i starzenia znajduje sie tak-
ze Akuna. Oferowane przez firme pro-
dukty majg za zadanie pobudzi¢ opty-
malna site kosci i miesni. Przyktadowo:
Mastervit zawiera wszystkie wazne wita-
miny, a Onyx Plus dostarcza mineratéw
potrzebnych w procesie metabolizmu.

Powstrzymac osteoporoze
Rozwdj osteoporozy moze zostac zdecy-
dowanie powstrzymany gtéwnie dzieki
odpowiedniej diecie. Zmiana siedzgcego
trybu zycia na aktywny tez ma ogrom-
ny wptyw.

Kilka porad:

* zwieksz spozycie warzyw, dzieki cze-
mu dostarczysz organizmowi wiecej
antyoksydantéw

wybieraj produkty o niskim indeksie
glikemicznym

¢wicz regularnie i utrzymuj prawidfo-
wa wage ciata — komérki ttuszczowe
generujg stany zapalne

regularnie wspomagaj sie suplemen-
tami, takze uzupetniajagcymi poziom
wapnia i magnezu w odpowiednich
proporcjach.

M Dr Jaromir Bertlik
Ttum. i oprac: Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Marcin Rokosz

Osteoporoza

Kos¢ zdrowa

Kos¢ chora

ZDROWIE ; 5///ces

wydanie specjalne 81



ONYX Plus

~ ALVEO

Dr Sohrab Khoshbin, Ph.D., M.Sc., D.N.M.,
D.Hom., D.Acu., T.C.M., D.A.M., C.H.T.

Dr Khoshbin jest cztonkiem Rady Naukowej w
Akuna Health Products Inc. oraz cztonkiem-
zatozycielem Kanadyjskiego Kolegium
Holistycznej Opieki Zdrowotnej w Toronto. W
ciagu minionych dziesiecioleci zastosowat on
innowacyjne, ziotowe i zywnosciowe produkty
uzupetniajgce. Poswiecit sie badaniu naturalnych produktéw ziotowych i
suplementow. Ponadto petni on funkcje Przewodniczacego
Stowarzyszenia Lekarzy Holistycznej Opieki Zdrowotnej. W minionych
latach wykfadat na Uniwersytecie York w Toronto, jak réwniez byt
gosciem wielu programéw radiowych.

,Zdecydowalismy sie przygotowac produkt wysokiej jakosci.. Miat by¢
naturalny, kompleksowy i odpowiednio zrownowazony. Naszym
zadaniem byto wyszukanie i wykorzystanie roslin najlepszej jako$ci
Mysle, ze udato nam sie to osiggnac ."

Dr Sohrab Khoshbin

Dr Jaromir Bertlik, N.D.

Urodzit sie w Republice Czeskiej. Jest
absolwentem wydziatu medycyny Uniwersytetu
Palackiego (Czechy). Pod koniec lat 80
ukonczyt studia w Instytucie Medycyny
Naturalnej (College of Naturopathic Medicine)
w Toronto, uzyskujac tytut doktora medycyny
naturalnej (Doctor of Naturopathy). Jest
przewodniczacym Rady Naukowej firmy AKUNA. Obecnie prowadzi
prywatna praktyke w dziedzinie medycyny naturalnej w swej klinice
Pinewood Natural Health Center niedaleko Toronto w Kanadzie.
Poswieca sie badaniom nad leczeniem nowotwordw, bdlu i
przewlektych dolegliwosci. Jest réwniez aktywnym doradca w dziedzinie
odzywiania i zdrowego stylu zycia.

,Jezeli wasza dieta nie jest idealnie zrownowazona, z catg pewnoscig
wasz organizm nie zostat wzbogacony w odpowiednie witaminy i
mineraty. Nalezy zadbac o uzupetnienie brakujgcych sktadnikow.
Oddzielne przyjmowanie poszczegdlnych mineratdw nie jest tak
skuteczne, jak dostarczenie ich w kombinacji z niektérymi sktadnikami.
Na przyktad wapn zostaje odpowiednio wchtoniety wytacznie w
obecnosci odpowiedniej proporcji witaminy D3 i magnezu".

Dr Jaromir Bertlik

Dlaczego warto stosowac ONYX PLUS i ALVEO

(+)

(+)

)
Q

(+)

)

ONYX PLUS oferuje nam:

niezbedne mineraly i pierwiastki $ladowe
czestg przyczyna probleméw zdrowotnych jest niedobér mineratéw i pierwiastkéw
$ladowych;

fatwo przyswajaine mineraty
zawiera mineraty w fatwo wchfanialnej postaci;

kombinacje mineratdéw oraz wyciagow roslinnych
zastosowana kombinacja ziét wspomaga trawienie;

optymalina proporcje wapnia i magnezu
odpowiednia itos¢ witaminy D,, fosforu oraz magnezu wspomaga
wchfanianie wapnia; g :2;
[
odpowiednig wchfanialnos¢ wapnia -
magnez wspomaga wchfanianie oraz gwarantuje poprawne
rozprowadzanie wapnia w kosciach, przyczynia sie réwniez do
poprawnego funkcjonowania ukfadu nerwowego;

gwarancje jakosci uzytych sktadnikéw
wszystkie sktadniki, poszczegdine wyciagi i produkt koricowy sa
na biezgco testowane w specjalistycznych laboratoriach.

Ekstrakty z ziot zaw h w Alv feruj

nam
Odpornos¢ na codzienny stres zwigzany ze stylem zycia

Wspomaganie dziatania uktadu odpornosciowego
Wspomaganie funkcjonowania serca
Wspomaganie pracy ukfadu trawiennego

Wspomaganie mikroflory jelitowej oraz funkcjonowania
watroby i pecherzyka zétciowego

Wspomaganie odbudowy tkanek, poprawianie ich stanu,
w szczegolnosci wytwarzanie kolagenu, poprawa stanu
skoéry | wtosow

Korzystny wptyw na elastyczno$¢ miesni | stawow

Przeciwutlenianie i zwalczanie szkodliwych
wolnych rodnikdéw na poziomie komdérkowy

Utlenianie komdrek moézgu, prowadzace do
poprawy koncentracji, ukojenia i uzyskania
jasnosci umystu

Wspomaganie witalnosci, zdrowego i a
zycia oraz dobrego samopoczucia

Korzystny wptyw na elastycznos$¢ stawo

< Wspomaganie odpornosci

komodrek na procesy starzenia

inspired by nature ...

N ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomiliSmy nastepujace

numery
Biuro -

telefondw komarkowych:
centrala: 0 602 126 326, 0 602 126 726, 032 608 55 32,

0602 126 526, 0 694 475 677

Dziat fin

ansowy: 0 694 475 678, 0 602 123 629, 0 602 129 529

Kierownik biura — Aneta Gawronska: 0 694 475 675

Redakej
ktorymi

Kontakt

a przyjmuje zgtoszenia o przypadkach zdrowotnych,
Panstwo mieliby ochote sie podzielié na tamach czasopisma.
do redakcji: mailowy redakcja@akuna.pl

lub telefoniczny — 0 660 737 893, 0 660 039 078, w godz. 9-17




Ziofa i mineraty zawarte w ONYX PLUS i ALVEO
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Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej. Dzieki zmianie mozemy przyjmowac wigksza liczhe potaczen. Jedynym numerem telefonu jest:

032 608 55 32
Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73. Pozostate pofaczenia bedg przefaczane do biura.
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To wydawnictwa dla tych, ktdrzy chcg poszerzy¢ wiadomosci
na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu. ,Organizm” nr 1
dostarcza nam fachowej wiedzy o ukfadzie pokarmowym, jego
budowie i funkcjonowaniu oraz o odzywianiu. Dzieki zawartym s
w wydaniu praktycznym wskazéwkom specjalistow bedziemy wiedzieli,
jak zapobiegac schorzeniom, na ktdre jestesmy narazeni we wspotczesnej
cywilizacji. Wsrod wielu ciekawych tematéw omawiamy m.in. zwigzek
miedzy psychikg cztowieka a ukfadem pokarmowym, filozofie zdrowego
2ycia oraz odzywianie wewnatrzkomdrkowe. —
.Organizm” nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat uktadu krazenia,
okraszonej poradami, interesujacymi nowinkami ze Swiata nauki ora
ciekawostkami. Specjalisci radza, jak zapobiegac chorobon?;ercﬁ ktorymi
boryka sie tak wielu naszych rodakéw. Znajdziemy tam m.in.‘t—eksty na tema
sensu choroby, o wptywie diety i ruchu fizycznego na ukfad krazenia oraz o roll
jaka spefnia krew w pracy naszego organizmu. -
,Organizm"” nr 3 poswiecony jest sportowi i aktywnosci fizycznej. Przygotowany
zostat przez sztab ludzi, zarowno spedjalistow z Polskie?o Towarzystwa Medycyn
Sportowej, wielu lekarzy wspofpracujacych stale z Akuanﬁakl samych sportowcow
To wydanie w obrazowy spos6b podkresla role i potrzebe profilaktyki jako mozliwost
zachowania dobrej kondycji oraz wsparcia dla procesu powrotu do zdrowia
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