Wydanie Specjalne nr 7, luty 2010 ISSN1732-0186 Cena 15 zt

~ 'Akuna ZDROWIE
wydanie specjaine Z S % C €S




6

Na petng harmonie
cztowieka skfada sie
zachowanie rownowagi
w trzech podstawowych
sferach: fizyczngj,
emocjonalnej i duchowej.
Warto o to zadbac,

aby prowadzi¢ zdrowe,
satysfakcjonujace

I szczesliwe zycie — mowi
dr Sohrab Khoshbin,
twaorca preparatu Alveo.

Kazda pacjentka jest
zagadkg — Rozmowa

z dr Preeti Agrawal,
lekarzem ginekologiem-
-potoznikiem

16

Tak, nie pomylitem sie.
Nie chodzi mi tylko

o zdrowe odzywianie, ale
o zdrowy styl zycia mimo
duzej ilosci pracy. Chce
odpowiedzie¢ na pytanie:
czy mozna ciezko
pracowac i w przysztosci
nie zaptaci¢ za

to powaznymi chorobami
— mowi lek. med. Michat
Mularczyk, kardiolog.
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Ktopoty ze snem

| koncentracjg, béle
brzucha, gtowy, kotatanie
serca — to czesto nie sg
oznaki choroby, tylko
przepracowania. Jest ono
wynikiem zaburzenia
rownowagi w zyciu
codziennym cztowieka.

| niestety — dotyczy tysiecy
Polakow. W dodatku

z roku na rok ich
przybywa.
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Odpowiednio sie
odzywiac, stosowac
suplementy, ¢wiczyc,
pracowac z pasja,
doksztatcac sie, znalez¢
czas dla rodziny i dla
siebie, mie¢ hobby,
odpoczywac, jezdzi¢

na wakacje, wita¢ dzien

z usmiechem, zapanowac
nad stresem... Czy

to wszystko naraz jest
mozliwe w jednym zyciu?
O potrzebie zachowania
harmonii i o tym, jak j3
odnalez¢, opowiada ktos,
komu sie ta sztuka udaje
—dr Jaromir Bertlik z Rady
Naukowej Akuny.
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Stowo wstepne
Napisali dla nas

moéwi dr Sohrab Khoshbin, twérca Alveo
Nasze piekne, domowe rewolucje
rozmowa z Dorotg Malik-Ferfecka

W kosmos? Prosze bardzo!
rozmowa z Bogumitg Cichocka

Przepracowanie — gdzie lezy granica?
raport

mowi lek. med. Michat Mularczyk, kardiolog
Przebiegne caty swiat!

rozmowa z Franciszkiem Wiestawem Florkiem
O harmonie i rados¢ w zyciu
mowi dr Jaromir Bertlik z Rady Naukowej Akuny
Zdrowie jest najwazniejsze
reportaz o Elzbiecie Bentkowskiej

Zycie zmienito sie na lepsze
reportaz o rodzinie Kolberéw

Zycie w dwéch odstonach
reportaz o Beacie Ozigbtej

Uczmy sie chorowad, wtedy bedziemy zdrowi

mowi lek. med. Elzbieta Denca-Radke, pediatra
Zaufatam komus, komu sie udato
reportaz o Wiestawie Watale
Najwazniejsze to sie usmiechac
reportaz o Marii Zbyradowskiej

Harmonia ducha i materii

wywiad z prof. Krzysztofem Wilczkiem

Od techniki do zdrowego zywienia
reportaz o Cecylii Pabis

Parasol dla naszego organizmu
mowi lek. med. lwona Jakubczak, dermatolog
Trzy lata zycia w leku

reportaz o Annie Grzywnie

Dziadek prawde wam powie
reportaz o Oliwii Weglarz

Z biznesu po zdrowie

reportaz o Annie Stoici

Pomoc, ktdra daje site

reportaz o Agnieszce Klis

Kazda pacjentka jest zagadka
wywiad z dr Preeti Agrawal, ginekologiem
Zosta¢ mama

raport na temat probleméw z zajsciem w cigze
Zmien swoje zycie na lepsze
porady Petera Lorenza, brytyjskiego terapeuty
Odnalez¢ w zyciu pasje

reportaz o Stanistawie Steciuku
Najbardziej jakosciowe ze wszystkich
Your Akuna Medical Day

Siedem systemdéw réwnowagi
wykfad dr. Jaromira Bertlika

W okularach zdrowiej

wykfad lek. med. Wojciecha Urbaczki, pediatry

Szeroki usmiech z Akuna
wyktad Pawta Klimka, Prezesa Zarzadu Spotki DNT

wykfad Ewy i Mirostawa tyszczarzy
Co robi¢, zeby sobie nie szkodzi¢?
wykfad lek. med. Michata Mularczyka

Nie wiesz — zadzwon
wykfad lek. med. lwony Jakubczak
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ZDROWIE
I SURCES

Szanowni Panstwo!

Zdrowie jest cenne. To moze banat.
Ale czyz nie utraty zdrowia boimy
sie najbardziej? Czyz za odzyskanie
utraconego zdrowia nie oddaliby-
$my najwiekszych pieniedzy? Tak.
Zdrowie cenniejsze jest niz zfoto.
Dlatego podstawg wszelkich na-
szych dziatan powinna by¢ przede
wszystkim Swiadomos¢, jak zy¢,

by by¢ zdrowym. Te Swiadomos¢
wcigz musimy budowac w sobie. Jesli stracimy zdrowie w wyniku jej braku,
w wyniku wiasnego zaniedbania, to wszelka postawa roszczeniowa, z preten-
sjami do systemu zdrowia nie bedzie miafa racji bytu. Jest jedna tylko osoba
odpowiedzialna za nasze zdrowie — my sami.

Zyjemy w $wiecie, gdzie wymaga sie od nas coraz wiecej. By sprostac zada-
niom, czasami podejmujemy wrecz nadludzki wysitek. Presja ze strony naszych
pracodawcow, konkurencja, wymagania ze strony otoczenia, bywa, ze to nas
przerasta. W wydaniu, ktore wiasnie trafia do Panistwa rak, przedstawiamy
historie ludzi, ktérzy mieli dobre intencje, chcieli jak najlepiej, oddali sie
catkowicie pracy czy spetnianiu marzen innych, ale... zapomnieli o sobie. Jakg
cene poniesli za takie podejscie do zycia? Rozpad rodziny, samotnos¢, utrate
zdrowia... Moze te historie nauczg nas, zebysmy nie popetniali tych samych
btedow?

Zdrowie jest cenne. Jaka zrobimy dzis inwestycje w swoje zdrowie, takq
bedziemy miec¢ kondycje w przysztosci.

Wiszystkie choroby cywilizacyjne, ktore nas dopadaja, to nie jest pechowe
zrzadzenie losu, to przede wszystkim wynik naszej ,,systematycznej pracy”
nad tym, by czu¢ sie gorzej: brak ruchu, odpoczynku, niewfasciwa dieta.
Zeby odwrécic ten bieg, musimy wykona¢ pewien wysitek. Zadac sobie trud,
zeby nasze zdrowie, jesli jest rujnowane, odbudowac. Wybér nalezy do nas.
Droga do choroby jest leniwa i stodka, droga do zdrowia jest w gruncie
rzeczy mato atrakcyjna, wymaga sporego wysitku i przynosi rezultaty dopiero
po pewnym czasie. Dlatego musimy potraktowac siebie powaznie i przepro-
wadzic ze sobg szczera, powazng rozmowe. Czego tak naprawde chcemy

i na ile nasze dziatania prowadza nas we wiasciwym kierunku? Przeciez

tak czesto mowimy, ze chcemy by¢ zdrowi, ale zadne z naszych dziatan nie
Swiadczy o tym. Dlatego trzeba czasem wiele zmienic, bySmy wcigz, niezmien-
nie trwali i cieszyli sie zyciem.

Warto podja¢ wszelkie zmiany, nawet matymi kroczkami. Bo nawet niewielka
zmiana, systematycznie wprowadzana daje rezultaty.

Zdrowie jest cenne. Niech slogan ten stanie sie naszym mottem. Niech przypo-
mina nam o tym, co najwazniejsze.
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Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Oktadka: Marcin Rokosz / materiaty
reklamowe Akuna / © Beboy — Fotolia.com
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L Sohrab Khoshbin — ostatnie 30 lat wykonywania swojego zawodu po$wiecat na zgtebianie tajemnic wiedzy na temat
zdrowego odzywiania, medycyny chiniskiej, ziotolecznictwa, homeopatii, chemii organicznej i inzynierii chemicznej. Jest
zatozycielem Canadian College of Holistic Health w Toronto. W praktyce klinicznej wykorzystuje unowoczesniona terapie
ziotowa. Zajmuje rézne stanowiska w instytucjach zwiazanych z medycyna niekonwencjonalng i naturalnymi metodami
leczenia. Prowadzit wykfady na York University w Toronto. Jest autorem ksigzki ,, 100 magicznych roslin leczniczych”, ktéra
pojawita sie na rynku w 1999 r. Twérca Alveo. Razem z firmg Akuna zapewnia najwyzsza jakos¢ produktéw dla klientow
na catym Swiecie.

W tym wydaniu tekst o zyciu w harmonii, s. 6-7.

b

Michat Mularczyk — ukonczyt Akademie Medyczng w Warszawie, Il Wydziat Lekarski (obecnie studiuje na Warszawskim
Uniwersytecie Medycznym). Z zawodu jest specjalista choréb wewnetrznych, od pewnego czasu zajmuije sie jednak
kardiologig interwencyjna.

Pracuje w Pracowni Hemodynamiki Oddziatu Kardiologii w Miedzyleskim Szpitalu Specjalistycznym w Warszawie, dyzuruje
w 3 pracowniach hemodynamiki: w Szpitalu Brédnowskim, w Wojskowym Instytucie Medycznym i w Szpitalu Grochow-
skim. ,,0dchudza” w swoim gabinecie i w kilku innych przychodniach. Mieszka w Warszawie.

Zainteresowania — nurkowanie, narciarstwo, rowery przetajowe, nordic walking. Ma 10-letniego syna. W Akunie na po-
zycji Lidera.

F mborski / Fpress

Dla nas napisat tekst o tym, czy ciezka praca idzie w parze ze zdrowiem, s. 1619 oraz o wptywie suplementacji na zacho-
wanie harmonii organizmu, s. 76-79.

f

I__ Wojciech Urbaczka — lekarz medycyny z ponad 20-letnig praktyka, specjalista chordb dziecigcych, od kilkunastu lat
} zajmuije sie medycyng naturalng, od kilku homeopatig i homotoksykologia. Genezy wielu chordb upatruje w schorzeniach
przewodu pokarmowego. W diagnozowaniu postuguje sie biorezonansem komérkowym, wykonywanym za pomocg
aparatu Mora. Od 5 lat wykorzystuje Alveo w praktyce lekarskiej. Szczegdlnie poleca preparat w profilaktyce choréb dzieci.
Konsultant medyczny wydan ,Zdrowia i Sukcesu”, autor ksigzki ,Szlachetne zdrowie...".

Artykut o tym, jak przetrwac w XXI wieku, s. 66—69.

fot. Katarzyna Piotrowska

Dr Jaromir Bertlik — jest absolwentem medycyny Uniwersytetu Palackiego w Otomuricu w Czechach. Przed emigra-
cja do Kanady w 1985 r. pracowat w miejskim pogotowiu ratowniczym, nastepnie jako lekarz oddziatu ginekolo-
gicznego i pofozniczego w szpitalu w Teplicach. W Kanadzie pracowat w laboratorium EEG jako asystent badawczy
w Sunnybrook Medical Centra. W tym okresie wspotpracowat z dr. A.J. Lewisem. Pracowat w zespole zajmujacym sie
badaniem noworodkéw w kanadyjskim Sick Childrens Hospital.

Pod koniec lat 80. ukonczyt studia w Instytucie Medycyny Naturalnej (College of Naturopathic Medicine) w Toronto,
uzyskujac tytut ,doctor of naturopathy”. Prowadzi wtasng klinike medycyny naturalnej w okolicach Toronto. Poswigca
sie badaniom nad leczeniem choréb nowotworowych. Pracuje jako czynny doradca w dziedzinie odzywiania i zdro-
wego trybu zycia. ROwnoczesnie jest ekspertem w dziedzinie medycyny biologicznej, homotoksykologii, tradycyjnej
medycyny chiniskiej i medycyny naturalnej. Jest wyktadowca w Instytucie Medycyny Naturalnej w Toronto.
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Dla nas pisze o tym, jak pracujac zachowac rados¢ zycia, s. 22—23 oraz o siedmiu systemach rownowagi, s. 64—65.

Elzbieta Denca-Radke — lekarz pediatra. Od ponad 30 lat leczy w poradni dziecigcej w Gdyni. Od kilkunastu lat wdraza
naturalne metody leczenia — pracuje w poradni homeopatycznej ,Evi Med” w Gdyni. Studia w tym kierunku rozpoczeta
kursami Boirona, potem ukoriczyta kursy homeopatii klasycznej w Poznaniu. Kontynuuje nauke, uczestniczac w semi-
nariach i wykfadach homeopatéw polskich i zagranicznych. Od kilku lat razem z rodzing pije Alveo — z pozytywnym
skutkiem. Poleca tez preparat swoim pacjentom. Szczegéinie podkresla jego role jako wspaniatego uzupetnienia leczenia
naturalnego.

W tym wydaniu opracowafa tekst o tym, jak nalezy chorowac, zeby by¢ zdrowym, s. 30-31.

- Krzysztof Wilczek — lekarz ortopeda. Absolwent Akademii Medycznej we Wroctawiu. Pracowat m.in. w Wojewddzkim
 Szpitalu Specjalistycznym we Wroctawiu na Oddziale Ortopedycznym, byt takze zastepca Wojewddzkiego Inspektora
Sanitarnego. Zatozyciel, a nastepnie Prezes Stowarzyszenia Inspektorow Sanitarnych RP. Obecnie prowadzi wiasny gabinet
ortopedyczny we Wroctawiu. Zonaty, jedno dziecko. Hobby to sport i historia. #

fot. Janusz Wojtowicz

Ly Wywiad o harmonii ducha i materii, s. 36-37.
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Iwona Jakubczak — lekarz medycyny, specjalista Il stopnia z dermatologii. Pracuje w Prywatnej Klinice Medicon w Ra-
domiu. Zwolenniczka medycyny holistycznej. Uwaza, ze choroby skéry sg efektem schorzen narzadéw wewnetrznych.
W Akunie od sierpnia 2004, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej. Maz Radostaw, dzieci Karolina i Zosia. Je]
hobby to ksiazki, przyroda, pielegnacja ogrodu, kocha rosliny, zwierzeta i podréze.

W tym wydaniu tekst o wptywie stresu na stan naszej skory, s. 40-43 oraz o pytaniach zadawanych jej za pomocg Infolinii

Akuny, s. 80-81.

Peter Lorenz — jest Stowakiem, od lat mieszka i pracuje w Londynie. Zajmuije sie terapia i coachingiem. Jego pasja jest
cztowiek i jego potencjat, dlatego specjalizuje sie w programach skutecznej transformacji zycia oraz odkrywania i wzmac-
niania potencjafu. Jest wyspecjalizowanym analitykiem rozwoju spotecznego i ekonomicznego krajéw bytego bloku
wschodniego — korzystat ze swojego doswiadczenia i pracowat m.in. jako konsultant dla ONZ w strefie rozwigzywania
konfliktéw w krajach powojennych — Bosni i Kosowie, a takze w Haifie w Izraelu. Prowadzi wykfady i warsztaty, ktorych
gtownym celem jest skuteczne i efektywne wprowadzanie zmian.

Jego pasja sq motory oraz gra na gitarze.

W tym wydaniu prébuje odpowiedzie¢ na pytanie — jak zmieni¢ swoje zycie na lepsze, s. 57-59.

fot. Katarzyna Piotrowska

Dr Preeti Agrawal — jest doktorem nauk medycznych, specjalistg Il stopnia z ginekologii i potoznictwa. Ukonczyta studia

medyczne w S.M.S. Medical College Jaipur w Indiach w 1990 roku. Pierwszy stopien specjalizacji z ginekologii i potoznic-

twa zrobita w 1995 roku w Akademii Medycznej we Wroctawiu. Doktorat z pofoznictwa obronita w 1996 roku, a drugi

stopien specjalizacji z ginekologii i pofoznictwa uzyskata w 1999 r. W okresie 1995-2001 odbyta szereg naukowych stazy

specjalizacyjnych w Niemczech, Danii, Anglii i Kanadzie. Jest zwolennikiem podejscia holistycznego w ginekologii i potoz-

nictwie, faczy wiedze medycyny tradycyjnej z medycyng naturalng i medycyng psychosomatyczng. Od dwdch lat prowadzi .
fundacje ,Kobieta i Natura” i Szkote Swiadomego Macierzyfistwa we Wroctawiu. Jest cztonkiem Miedzynarodowego

Stowarzyszenia APPPAH (Association for Prenatal & Perinatal Psychology & Health). ,

Dla nas pisze o przyczynach probleméw z zajsciem w ciaze, s. 52-53.

s
Fav
S
=S
]
<
©
8
L

Pawet Klimek — radca prawny, absolwent Wydziatu Prawa i Administracji Uniwersytetu Slaskiego. Przez kilka lat nauczat
studentéw w Katedrze Prawa Administracyjnego. Ukonczyt uzupetniajace studia biznesowe w Akademii Ekonomicznej
w Katowicach oraz kurs administracji w Leicester Politechnik (Wielka Brytania). Jest Prezesem Zarzadu Dental

Nanotechnology, spétka z 0.0. — przedsigbiorstwa zajmujacego sig nowatorskimi rozwigzaniami w stomatologii.
Zonaty, corka Zuzanna 15 lat. L\
Hobby: badminton — z sukcesami w rozgrywkach weteranéw, narty oraz podroze. \

W tym wydaniu wyktad na temat zastosowania Alveo i Onyx Plus w stomatologii, s. 70-72.

Ewa tyszczarz — biolog i potozna. W czasie studiow pracowata jako potozna w szpitalu w Katowicach Janowie. W szkole
pracowata jako nauczyciel biologii, potem jako wicedyrektor. Obecnie jest szefem Praktyki Korepetycyjnej ,Trener” dla ma-
turzystow. Interesuje sie muzyka jazzowa, caravaningiem, ptywaniem, sztuka, filmem i kuchnia wtoska. Wolny czas spedza
z rodzing, podrézujac wiasng przyczepa campingowa po potudniu Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, ze nie wyobraza

sobie innych wakacji. W Akunie od lutego 2005 r., aktualnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej.

W tym numerze pisze o witaminach i mineratach, s. 72-75.

Mirostaw tyszczarz — lekarz medycyny, specjalista chirurgii ogolnej. Dyplom lekarza uzyskat w 1991 r. Od poczatku
pracuje w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym nr 2 w Jastrzebiu Zdroju. Ma specjalizacje Il stopnia z chirurgii ogéinej
(od 2002 r). Pracuje na stanowisku starszego 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 Pawtowicach. Interesuja go
sporty wodne, narciarstwo, tenis ziemny, caravaning, motoryzacja i dobre wina.

Artykuf o witaminach i mineratach, s. 72-75.

© JulietPhotography - Fotolia.comjpg
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PUNKT WIDZENIA Zycz'e w harmonit

Witalnosc
przez dtugie lata

Na petng harmonie cztowieka skfada sie zachowanie
rownowagi w trzech podstawowych sferach: fizycznej,
emocjonalnej i duchowej. Warto o to zadbac, aby
prowadzi¢ zdrowe, satysfakcjonujace i szczesliwe zycie
— mowi dr Sohrab Khoshbin, twdérca preparatu Alveo.

Nasze ciato jest niezwyktym instrumentem,
ktory czujnie monitoruje, utrzymuje i roz-
prowadza wszystkie niezbedne substancje
odzywcze, wykorzystywane przez orga-
nizm i utrzymuje wszystkie jego elementy

w doskonatej harmonii. Idealna réwno-
waga miedzy przyjmowanymi witaminami

i mineratami oraz warunkami naturalnymi,
takimi jak temperatura, wilgotnos¢, skutkuje
zachowaniem zdrowia. Jednakze taka piekna
harmonia moze zosta¢ zachwiana przez
niewfasciwy tryb zycia i niezdrowe nawyki.
To powoduje, ze w organizmie zaczyna sie

rozwijac choroba.

© Tomasz Trojanowski - Fotolia.comjpg

-

Harmonia organizmu to ideat, do ktérego
powinnismy dazy¢. Moze ona zostac zachwiana

y preez niewtasciwy tryb zycia i niezdrowe nawyki.

L.
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fot; Ka_ti:riyna Piotrowska

Sami

niszczymy sobie zdrowie

Nasze ciato przechodzi dtuga droge, aby
dostosowac sie do takich niedogodnosci,
jak niewtasciwa dieta, brak ¢wiczen fizycz-
nych, niekorzystne zwyczaje higieniczne

i niezdrowe nawyki, np. palenie tytoniu

i przyjmowanie wielu innych rujnujacych
zdrowie substancji. Podczas gdy nasz
organizm walczy z przeciwnosciami, moga
sie pojawic¢ objawy rozwijajacych sie chordb.
W ten sposéb ciato wysyta nam gfosny

i czytelny sygnaf, ze potrzebuje pomocy, aby
przywroci¢ stan rdwnowagi i zdrowia.

Zycie w zgodzie z naturg oraz z naszymi fi-
zycznymi i emocjonalnymi potrzebami wyma-
ga niekiedy wprowadzenia pewnej dyscypli-
ny, ale w nagrode otrzymujemy mfodziefczg
witalnos¢, energie, stabilnos¢ emocjonalng

i atrakcyjnos¢, jakg zapewnia zdrowie.

Wtasciwa dieta

Mozemy wiele zrobi¢, aby zy¢ na najwyzszym
poziomie w kazdym aspekcie. Bez watpienia
najwazniejsza i jednocze$nie najprostsza
rzeczg jest dokonanie wyboru i zdecydowa-
nie sie na zbilansowang, wlasciwg diete.
Pozywienie, ktore spozywamy, ma natych-
miastowy i bezposredni wptyw na organizm.
Jedli nie utrzymujemy prawidtowych proporgji
miedzy weglowodanami, warzywami, owo-
cami i produktami pochodzenia zwierzecego
w naszym jadtospisie, zmiana w poziomie
energii i witalnosci od razu staje sie zauwa-
zalna.

Praca i odpoczynek

Innym waznym aspektem harmonii zycia
jest zachowanie réwnowagi miedzy czasem
poswieconym na prace i odpoczynek.
Zaréwno obowigzki zawodowe, jak i relaks
sq integralnymi czesciami zycia i wptywaja
na poczucie satysfakeji oraz samopoczucie
fizyczne i psychiczne.

Wszystkie organy naszego ciafa odczuwaja
dobroczynng moc odpoczynku. Nasze serce
stale pracuje, ale odpoczywa miedzy ude-

= Akuna



rzeniami. Nasza watroba takze stale pracuje
podczas dnia, jednak noca, kiedy $pimy,
+zwalnia obroty”. Nasz umyst réwniez po-
trzebuje wytchnienia i czerpie z tego korzysci.
Bez odpowiedniego odpoczynku i okreséw
relaksu nasze ciato bedzie gromadzito toksy-
ny, a organizm zacznie gorzej funkcjonowac

i spadnie jego zdolno$¢ do samoleczenia.
Bardzo wyraznie odczujemy, ze kiedy utrzy-
mujemy wiasciwg proporcje miedzy pracg

a odpoczynkiem, nasz organizm bedzie w do-
brej kondycji zaréwno fizycznej, jak i psy-
chicznej i bedzie pracowac wydajnie.

Zycie w pudetku

Nowoczesny styl zycia w spofeczenstwach
wysoko rozwinietych powoduje, ze pojawiajg
sie nowe problemy i nowe choroby. Wciaz
przyspieszajace tempo zycia i powiekszajaca
sie presja, ktérg odczuwamy, pozostawia-

ja nam bardzo mato czasu w ciggu dnia

na jedzenie. W zwigzku z tym, aby dotrzy-
mac kroku czasom, zaczynamy korzystac¢

z tak zwanych ufatwien, jak fast foody czy
przygotowywanie pozywienia w kuchenkach
mikrofalowych.

Taki sposob zycia przypomina zycie w pudet-
ku. Mieszkamy w domach, ktére s podobne
do pudetek, wstajemy rano, spozywamy
$niadanie wyjete z pudetka, potem w innym
pudetku jedziemy do pracy, przez osiem
godzin siedzimy w pudetku i pracujemy,

a nastepnie wracamy do domu. JesteSmy
zmeczeni, wyjmujemy pudetko z zamrazarki,
wiadamy je do pudetka, jakim jest kuchenka
mikrofalowa i ogrzewamy pozywienie do od-
powiedniej do spozycia temperatury. Ludzie
powoli i systematycznie zmieniaja swoje
zycie i swoje ciata w maszyny. Nie dostarcza-
my ciatu koniecznych substancji odzywczych
i nie odpoczywamy.

Trzy komponenty

Zycie cztowieka opiera sie na trzech podsta-
wowych komponentach lub sferach: ciato,
umyst i dusza. Te trzy sfery wspotdziataja ze
soba i bardzo mocno na siebie wptywaja.
Kazda zmiana fizyczna odbija sie zaréwno
na umysle, jak i na duchu, podobnie jak kaz-
da stymulacja duchowa lub umystowa bedzie
oddziatywata na ciafo.

Przyktadowo, kiedy nasz umyst nie jest spo-
kojny — niezaleznie od tego, czy przyczyna
niepokoju jest stres czy smutek — nie mamy
apetytu i nie mozemy jes¢. Kiedy doswiadcza-
my strachu, nasze serce zaczyna bi¢ bardzo
szybko (wpada w czestoskurcz), co wptywa
réwniez na funkcjonowanie nerek.
Wspdfczesny styl Zycia obfituje w stresy,
strach, niepokéj i niepewnos, co stale wpty-
wa na to, ze nasze sity fizyczne, duchowe

i umystowe systematycznie stabng. Wiele
chordb przewlektych ma swojg przyczyne
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wiasnie w ztym
stanie emocjonal-
nym i umystowym.
Te negatywne stany
mogg prowadzi¢
do braku harmonii
we wszystkich
aspektach naszego
Zycia i powodowac,
ze stajemy sie po-
datni na calg mase
chorob.
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Nowoczesne
zycie

Zycie w ,nowo-
czesny” sposéb
powoduje, ze nie
mozemy juz funk-
cjonowac w zgodzie
ze $rodowiskiem
naturalnym i czesto
nie dajemy juz sobie
rady. Stan umystu
jest bardzo wazny —
naprawde jestesmy
tym, co myslimy.
Aby znalez¢ w zyciu
harmonie, musimy
pozbyc sie negatyw-
nej energii z pomoca
naturalnego pozy-
wienia. Mozemy
wyciszy¢ swoj umyst
i dusze medytacja
lub modlitwa. Takie
dziatania s3 pomoc-
ne w odzyskiwaniu
réwnowagi w naszej
osobowosci, w emocjach i podnoszg stan
naszego umystu.

Nalezy odnalez¢ satysfakcjonujaca réwnowa-
ge miedzy pracg a zyciem osobistym.

Jesli wiekszos¢ czasu spedzasz w pracy,
twoje zycie osobiste z pewnoscig zaptaci za
to cene. Problemy zwigzane ze spedzaniem
dtugich godzin z pracy polegajg na tym,

ze nie znajdujemy miejsca w zyciu na od-
poczynek i relaks. Za to potem trzeba sporo
zapfacic...

Przewlekte zmeczenie

Zmeczenie przechodzi w stan przewlekty

i w zwigzku z tym spada nasza zdolnos$¢

do jasnego myslenia, oczy zaczynaja gorzej
funkcjonowac, a koordynacja zaczyna szwan-
kowac. Stajemy sie coraz mniej produktywni
i zaczynamy popetnia¢ coraz wiecej btedow.
Te btedy prowadza do uszczerbkéw na zdro-
wiu w pracy (wypadkdéw podczas pracy) oraz
negatywnie wptywaja na nasza opinie jako
pracownika.

Aby znalez¢ w zyciu harmonie, musimy pozby¢
sie negatywnej energii, wyciszy¢ umyst i dusze

Jednoczesnie relacje osobiste w rodzinie za-
czynaja sie pogarszac. Moze cie oming¢ wiele
bardzo waznych wydarzen, takich jak pierw-
sza jazda na rowerze twojego dziecka czy
jego urodziny. Niebranie udziatu w takich wy-
darzeniach, ktére s kamieniami milowymi,
moze powaznie wptyna¢ na relacje z twoimi
najblizszymi i powodowac dalszg dysharmo-
nie i rozpad Zycia rodzinnego oraz negatyw-
nie wpfyna¢ na twdj stan emocjonalny.
Przyjaciele réwniez s bardzo waznym
elementem zbalansowanego zycia. Zaufa-

ni przyjaciele stuzg ci pomocg i sa twoim
filarem. Jesli spedzasz zbyt duzo czasu
pracujac, zamiast spedzac czas z przyjaciotmi,
zauwazysz, ze nie pielegnujesz znajomosci

i wkrétce sie one rozpadng, a s one najwaz-
niejszym powigzaniem spofecznym, ktore
takze sprawia, ze twoje zycie znajduje sie

w petnej harmonii.

W Zapisata Hanna Zurawska
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Dzieci uczg sie od nas, jak by¢ zdrowym

Nasze piekne,

omowe rewolucje

ZDROWIE ; su/kces Wydanie specjaine

O swiadomosci profilaktyki

zdrowotnej, godzeniu pracy
zawodowej z prowadzeniem domu

I wychowywaniem dzieci oraz zmianach
w zyciu méwi Dorota Malik-Ferfecka

= Czfowiek uczy sie dbac o swoje zdrowie gtownie wtedy, gdy
zaczyna chorowac. Albo gdy zaczynaja chorowac ci, ktérych
kocha, zwlaszcza dzieci. Od czego zaczefo sie Pani zaintereso-
wanie profilaktyka zdrowotngq?
W naszej rodzinie na szczescie nie byfo powaznych probleméw
ze zdrowiem. Wynikato to pewnie z tego, iz zawsze staratam
sie dbac o to, aby w naszym pozywieniu nie zabrakfo owocdw,
warzyw, bogatych w potrzebne nam witaminy i mineraty. Czesto
robitam réwniez uodporniajgce syropy z czosnku, cytryny i miodu,
a w razie infekgji — z cebuli. Dzieci za nimi nie przepadaty, nie byty
zbyt smaczne, wazne jednak, ze skuteczne. Zawsze dopoéki to byto
mozliwe, staratam sie stosowac naturalne leczenie i nigdy nie bytam
zwolenniczka lekéw. Antybiotyki to byta ostatecznos¢. Niestety cza-
sem moje metody zawodzity i musiatam korzystac z porady lekarza.
Tym, co najbardziej mnie wtedy interesowato, byt temat odpornosci.
Zalezato mi na tym, by wzmocni¢ organizmy moich dzieci, aby nie
musiaty tak czesto opuszczac zaje¢ w szkole. Wiedziatam tez, ze jesli
beda zdrowe, to i ja bede mogta spokojnie zajac sie pracg w skle-
pie odziezowym, ktdry prowadze. Dzi$ ciesze sie, ze moje skarby
uchronity sie przed zazywaniem duzej ilosci antybiotykow. Wiem tez,
ze metody domowego leczenia dziataja, choc zdaje sobie sprawe,
ze nie zawsze. Dlatego szukatam jeszcze czego$ innego, co pomo-
gtoby nam zachowac zdrowie, a jednoczeénie byto smaczne. Coraz
bardziej tez bytam $wiadoma tego, jakie zagrozenia niesie ze sobg
nieodpowiednia dieta, zanieczyszczenie $rodowiska i stres. Nie
do konca wiedziatam, co jeszcze moge zrobi¢, aby$smy mniej choro-
wali i dtuzej cieszyli sie dobrym zdrowiem.

= Ktos Panig takiego myslenia uczyt? Skad ta swiadomos¢?

Zycie mnie tego nauczyto. Dzieci moich znajomych wcigz chorowaty.
Przy najmniejszej infekgji, pierwszej goraczce lekarz od razu podawat
im antybiotyk. Wiedziatam, ze to nie ma sensu, bo organizm uodpor-
niat sie na te silne leki i przy kazdej kolejnej dawce nie tylko nie byto
widac poprawy stanu zdrowia, lecz dzieci byty bardziej ostabione.
Oczywiscie zdaje sobie sprawe z tego, ze jesli lekarz stwierdzi
infekcje bakteryjna, to podanie antybiotyku jest nieuniknione. Jednak
w innym przypadku warto szuka¢ naturalnych $rodkéw, ktére pomo-
ga nam w walce z chorobg, a jesli jestesmy zdrowi — w utrzymaniu
zdrowia. Ja tez szukatam odpowiedzi na pytanie: w jaki sposéb
mozna pomaoc sobie i swojej rodzinie zachowac na dtugo dobre
samopoczucie i czy jest to w ogéle mozliwe? Dopiero dzieki Akunie
propagujacej zdrowy styl zycia rozbudowata sie moja swiadomos¢
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profilaktyki zdrowotnej. Poznatam tu wielu
fantastycznych ludzi, madrych lekarzy, dzieki
ktérym teraz wiem, jak bardzo jest wazne,
bysmy umieli i chcieli zrobi¢ cos dla siebie,
ale wtedy, gdy jeszcze jestesmy zdrowi i nic
nas nie boli. Bo tylko wéwczas mamy tak
naprawde szanse na to, ze w przysztosci
unikniemy ciezkich chordb, a przynajmniej
bedziemy mieli site, by je pokonac.

= Stres i przepracowanie — na to takze
udafto sie Pani znaleZc lekarstwo?
Jak juz wspomniatam, przez piec lat taczy-
tam prace zawodowg z wychowywaniem
dwojki dzieci. Wigzato sie to na pewno ze
stresem i ciggta walka z czasem. Tym bar-
dziej, ze méj maz Krzysztof pracowat wtedy
na kierowniczym stanowisku i przyjezdzat
do domu bardzo pdzno, czesto tez wyjez-
dzat w delegacje. W tym czasie sprawy do-
mowe i firmowe byty na mojej gtowie. Taka
sytuacja musiata wywotywac niepotrzebne
napiecia. Z pomocg przyszty mi zdrowa
dieta, Akuna i Alveo. Moja zaprzyjazniona
kosmetyczka, pani Danusia, zaintrygowata
mnie informacjq o tym preparacie. Zaczefam
pi¢, potem dotaczyt maz, a w koncu nasze
dzieci. Efekt? Po pewnym czasie znikneto
napiecie w okolicach gtowy — nie byta
to wiasciwie choroba, ale doskwierato mi
to, mimo ze sie do tego przyzwyczaitam.
Pojawiato sie regularnie przynajmniej raz
w miesigcu i trwato trzy dni. Nie pomagato
stosowanie $rodkéw przeciwboélowych, po-
niewaz dyskomfort nie byt natury medycz-
nej. Prawdopodobnie niewystarczajaca ilos¢
substancji odzywczych w moim organizmie
— zbyt uboga i niezbilansowana dieta.
W miare uptywu czasu zauwazylismy inne
pozytywne zmiany, np. to, ze rano wstawa-
lismy wypoczeci, mimo krétkiego snu, nie
odczuwalismy juz niekorzystnego wptywu
ztej pogody na nasze samopoczucie, polep-
szyfa sie odpornosc. Jej poprawe zauwazy-
tam przede wszystkim u dzieci. Od kiedy pija
Alveo, a teraz takze Pinky, jakby mniej czasu
tracimy na wizyty u lekarzy, a w zesztym roku
moj synek Mateusz uzyskat dyplom za stu-
procentowg frekwencje w szkole, co oznacza,
ze nie opuscit ani jednego dnia!

= Alveo jest czesto punktem wyjscia

do myslenia o swoim zdrowiu.
Alveo to jest tak naprawde dopiero pierw-
szy krok, by zmieni¢ co$ w swoim zyciu.
Ja réwniez co$ zmienitam i cho¢ wielkich
rewolucji nie wprowadzitam, to udafo mi
sie troche zmodernizowac diete. Zamie-
nitam biaty cukier na brgzowy, a vegete
na wtasnorecznie przygotowana mieszanke
warzywng. Pijemy znacznie wiecej niegazo-
wanej wody mineralnej. Zrezygnowalismy
z mleka UHT i innych przetworéw mlecznych
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ze sklepu na korzys¢ Swiezych, wiejskich.

Z kuchni wyrzucitam folie aluminiowg, gdy
tylko sie dowiedziatam, jakie szkodliwe
zwiazki przedostaja sie z niej do pozywie-
nia w trakcie np. pieczenia. Zmienilismy

tez pore ostatniego positku, ktory bywato,
ze spozywalismy bardzo péznym wie-
czorem, co wigzato sie z naszym trybem
zycia. Teraz nie jemy p6zniej niz o godz. 19
i zawsze jest to co$ lekkiego. Ku mojej
radosci te zmiany nie wywofaty buntu w ro-
dzinie, wszyscy chetnie je zaakceptowali. Bo
wazne jest to, by te nasze mate rewolucje,
do ktérych namawiamy innych, nie zaczety
by¢ odbierane jako przymus, ale wyptywaty
z petnej $wiadomosci i checi dbania o zdro-
wie i dobre samopoczucie.

» Stodycze tez udato sie Pani wyelimino-
wac z diety?
Niezupetnie. Z tym jest najtrudniej, poniewaz
wszyscy je lubimy. Zwtaszcza dzieci stodycze
najchetniej jadtyby o kazdej porze dnia
i nocy. Zawarli$my za to umowe w sprawie
chipséw — nie udafo sie ich catkiem wyeli-
minowac, ale bedg goscity u nas dwa razy
do roku, czyli na urodzinach. Dzieci wiedza
tez, ze po ich zjedzeniu wypijaja dodatkowo
dwie miarki Alveo.

Coraz bardziej tez bytam
swiadoma tego, jakie
zagrozenia niesie ze
sobg nieodpowiednia
dieta, zanieczyszczenie
srodowiska i stres.

= Jak mazZ poradzit sobie z tymi zmianami?
Bardzo dobrze. Chociaz na poczatku nie-
tatwo mu byto zrezygnowac z kulinarnych
przyzwyczajen, to chetnie je zaakcepto-

wat. Jest wspaniatym, otwartym na nowe
mozliwosci cztowiekiem. Poza tym nie trzeba
przekonywac kogos, kto sam widzi pozytyw-
ne rezultaty tych zmian u siebie i w swojej
rodzinie. Zwtaszcza po dotgczeniu preparatu
Onyx Plus, ktéry ma zbawienny wptyw

na samopoczucie mojego meza. Teraz sam
dopinguje mnie do wprowadzania kolejnych
matych rewolucji.

® Pani dzieci juZ wiedzg, co to jest dbanie
o siebie, o swoje zdrowie. Majg swiado-
mos¢, co jest dla nich dobre. Te przyzwy-
czajenia zostang w nich na cafe Zycie.
Najwazniejsze, Ze nie robig tego z przymusu,
ale czuja taka potrzebe. Tym bardziej, ze wi-
dzg nas, rodzicéw zdrowych, zadowolonych

ZDROWIE ; 5u/ces

Dorota Malik-Ferfecka

mieszka w Krzeszowicach. Jest technikiem
administracji.
W Akunie na pozycji: Lider Dywizji.

i usmiechnietych. Moze jeszcze nie wszystko
rozumieja, ale jestem pewna, ze kiedys
wykorzystaja to w dorostym zyciu. Tak, jak ja
wykorzystatam szanse, ktéra dostatam od zy-
cia. Zawsze czego$ szukatam. Teraz juz wiem,
czego — znalazfam to. Wtasnie tu, w Akunie.
To rados¢, pasja, optymizm, wspaniate
przyjaznie, nadzieja na lepsze jutro. Dzieki
wspotpracy z Akung nabratam pewnosci
siebie i wiary we wiasne mozliwosci. Ciesze
sie, ze moge pracowac z fantastycznymi
ludZmi, petnymi energii i entuzjazmu, ktérzy
podobnie jak ja czego$ w zyciu szukaja.
Wazne jest dla mnie réwniez to, ze moge

w tym wszystkim uczestniczy¢ razem z moim
mezem, ktory cieszy sie z moich osiggnie¢

i wspiera mnie w dazeniu do naszych wspél-
nych juz celdéw. Jestem pewna, ze niedtugo
bedziemy Swietowac takze jego sukcesy.

Ale to, Ze jestem dzi$ w tym miejscu, w kto-
rym jestem, zawdzieczam moim opiekunom

i mentorom, Katarzynie i i Markowi Dziurom,
ktérzy nigdy we mnie nie zwatpili i cierpliwie
pokazywali wiasciwg Sciezke, prowadzacg
do sukcesu. Dzi$ chce im podziekowac za ich
pomoc, wsparcie i motywacje, za to, ze za-
wsze moge na nich liczy¢ i czerpac z ich
wiedzy i doswiadczenia, ktorymi tak chetnie
sie dziela.

Cenie to, ze w Akunie kazdy jest wyjatko-
wy, niewazne, w jakim jest wieku, kim jest

i co robi w zyciu. Kazdy moze tu osiggna¢
sukces, ktory zalezy tylko od naszego zaan-
gazowania i ilosci poswieconego czasu. Trze-
ba tylko znalez¢ powdd, dla ktérego chcemy
cos robi¢, a potem wystarczy systematycznie
i wytrwale dazy¢ do celu. Na pewno sie uda!
Ja jestem tego najlepszym przyktadem.

M Rozmawiata Klara Nowicka

fot. Marcin Samborski/Fpress
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ROZNIOWA Stres a odpornos¢

W kosmos?
Prosze bardzo!

Po piecdziesigtce wszystko sie zaczeto: i problemy ze zdrowiem, i wielkie radosci.
Jednakze nigdy nie jest za pézno, by zmieni¢ swoje zycie. Poczuc sie lepiej.
Szczesliwig). Odniesc sukces. | nauczyc sie jezdzi¢ autem.

O tym, dlaczego warto chcie¢, jak przezwyciezy¢ trudne na poczatku, by dojs¢
do tatwego na koncu i co ma wspdlnego samochdéd ze skypem moéwi Bogumita
Cichocka z Wroctawia.

= Rozmawialysmy dwa lata temu. Wiele
sie przez ten czas zmienifo...
Wiele, wiele. Takg tez mam nature, Ze usie-
dzie¢ w miejscu nie moge. Gdzie$s mnie gna,
co$ porusza, prébuje ciggle nowego. Moze
dlatego nie mogtam sie ditugo zdecydowat,
gdzie mieszkac¢ (w Polsce czy w Niemczech)
i przez kilkanascie lat krazytam miedzy
obydwoma krajami. Jak wida¢ gen wschodni
mam silniejszy. Gdybym bardzo wierzyta
horoskopom, to powiedziatabym, ze odzywa
sie moja natura Blizniaka, ktére robig kilka
rzeczy naraz i muszg byc ciggle w ruchu.

= A w horoskopy Pani nie wierzy?

Czasami czytam, ale traktuje je z przymruze-
niem oka. Jak mi sie co$ spodoba, to wtedy
moge powiedzie¢, ze 000, to wiasnie ze mna
tak jest. Ostatnio natknefam sie na horoskop
oparty na grupie krwi. Okazafo sie, ze 70%
premieréw w Japonii miato grupe krwi ,0".
Jak tez mam ,zerowke” (Smiech).

= My tu zZartujemy, ale jednak te cechy
przywodcze musialy zadziafac, gdyz
malutkimi kroczkami osigga Pani coraz
wiecej.

Wychodze z zatozenia, ze krok po kroku,

a dojdziemy do celu, jaki sobie stawiamy.

Swiadomie i konsekwentnie do przodu.

A jak kto$ nie probuje, nie podejmuje

zadnych wyzwan, to z géry jest na straconej

pozycji. Mam wiele kolezanek rowiesniczek,

ktore tylko czekajg na emeryture, ale kom-

pletnie nie wiedzg, co na tej emeryturze beda

robi¢. Dla mnie takie czekanie to stracone

lata. | szanse.
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= Szanse na co?

Przede wszystkim na rozwdj. Mozliwos¢
rozwoju, doksztafcania, spotykania coraz

to nowych ludzi i podejmowania kolejnych
wyzwan jest dla mnie bardzo cenna. Wiele
czytam, pochfaniam wszystko, co moze mnie
czego$ nauczy¢ i wdrazam nie tylko w swoje
zycie zawodowe, ale takze prywatne. A przy
tym jest to $wietna zabawa. Na szczescie
mam ten komfort, Ze angazujac sie w dzia-
talno$¢ Akuny, nie musiatam martwic sie

o materialne zabezpieczenie. To, ze przy oka-
zji zarabiam na zycie, jest super. Wazniejszy
jednak jest aspekt samoksztatcenia, sprawny
umyst i odkrycia, ze to przeciez tak wtasnie
jest. Jak gfowa dobrze pracuje, to i reszta
ciata sprawnie funkcjonuje.

= No wiasnie, a jeszcze kilka lat temu tak
nie byfo.
Kilkunastoletnie kursowanie pomiedzy Wrodfa-
wiem a Berlinem, dni rozpoczynane od kawy
i papierosa, silne stresy sprawity, ze kilka lat
temu organizm odmowit wspétpracy w tym
szalenstwie. Wiosy wypadaty garsciami, silnie
przesuszona skora tuszczyta sie, a depresja
nie pozwalata wyjs¢ z domu. Do tego jeszcze
LZwariowafa” tarczyca, potem serce. Wyniki
miatam nieciekawe. Zle sie czutam. Dwa razy
wyladowatam na ostrym dyzurze w szpitalu.
Postawiono diagnoze: arytmia serca i nerwica
wegetatywna. A Ze wystraszytam sie skutkdw
ubocznych przepisanych lekow, postanowitam
dodatkowo sprébowac prawidtowego zywie-
nia i Alveo, ktore polecita mi znajoma z Berlina.

s Z jakim efektem?

Po czterech miesigcach specjalnej diety i picia
Alveo poczutam lekka, a po siedmiu zdecydo-
wang poprawe samopoczucia. Nabratam checi
do pracy i zabawy. Wyniki badan zdecydo-
wanie sie polepszyly. Teraz, po trzech latach
prawidtowo odzywiania sie, nie ma $ladu
dawnych ktopotéw. Wtosy nie wypadaja, tylko
ISnig, tarczyca sie uspokoita. W jednym z wy-
dan ,Swiata Nauki” przeczytatam, ze ukfad
nerwowy, hormonalny oraz limfatyczny sg
uzaleznione od siebie. Zatem nic dziwnego,

ze przewlekly stres, jaki towarzyszyt mi przez
lata, zaburzyt mojg odpornos¢, funkcjonowa-
nie tarczycy i byt zrédtem tylu cierpien. U mojej
corki ustapity objawy alergii. Tylko matki, ktore
sie z tym problemem borykaja latami, wiedza,
jakie to szczescie.

= Je zmiany ku lepszemu, pokonywanie
siebie, spowodowaty, Ze zrobita Pani
prawo jazdy.

No w koncu. Przez cate swoje zycie z mniej-

szym lub wiekszym natezeniem czutam,

Ze auto jest mi potrzebne. A wiasciwie ta nie-

zaleznos¢ komunikacyjna, jaka daje samodziel-

ne prowadzenie samochodu. Tylko Ze do tej

= Akuna

pory nie miatam silnej motywacji. Az w koncu
w Akunie auto stato i czekato na mnie, no
szkoda byfo nie skorzystac. Jak instruktor mnie
zobaczyt na kursie, to widziatam lekki strach
w jego oczach. Zazartowatam wtedy, ze niech
sie cieszy, ze nie mam siedemdziesieciu lat,
tylko piecdziesiat z hakiem.

= Jak sie Pani czuje za kierownicg?

Samo poczucie niezaleznosci jest wspaniate,
ale jeszcze nie czuje sie zupetnie swobodnie.
Nie stucham radia ani ptyt, rozmowa tez jest
raczej ostrozna. Po prostu tak zajmuje mnie
prowadzenie, skupienie na znakach i drodze,
ze nie potrafie robic¢ innych rzeczy jednocze-
$nie. Mam przy tym chyba komiczng mine,
bo widze czasami jak mfodziez na przystan-
kach sie ze mnie pod$miewa. Wiekszos¢
znajomych daje mi dobre rady, zréb tak albo
tak. A jedna kolezanka powiedziata mi, ze za
rok bede dobrze jezdzi¢. | tego sie trzymam.

= | ¢wiczy Pani?

Oczywiscie. Jezdze czesto i gdzie sie da. Poko-
nuje przy tym kolejng swa przyware, a mia-
nowicie brak orientacji w terenie. To wielki
kfopot. Kiedys potrafitam zgubic sie nawet,
jak posztam niedaleko od domu do sklepu.

» Teraz to sie jeszcze zdarza?

Zgubic sie nadal potrafie. M¢j przyktad pokazu-
je, e wiek nie przeszkadza w osigganiu celow,
nie jest zadng bariera. Trzeba chcie¢ i prébo-
wac. To moze banalne, ale proste i trudne za-
razem. Przypomina mi sie niemiecka rezyserka
filmowa, fotografka, Leni Riefenstahl, stynaca
ze zdjec z olimpiady w Berlinie i plemion Nuba
w Sudanie, ktéra w wieku 78 lat nauczyta sie
nurkowac, by robi¢ zdjecia pod woda. Musiata
troche zafatszowac metryke, bo tak wiekowi
ludzie nie mogli juz bra¢ udziatu w kursie
nurkowania. | robita genialne zdjecia! Ja wielu
przydatnych umiejetnosci nie nabytam w mto-
dosdi. Troche pod presja, ze musze, a troche,
zeby pokaza¢, ze nawet w tym wieku mozna,
nauczytam sie korzystac z komputera, komuni-
katoréw. Dzi$ nie wyobrazam sobie zycia np.
bez skype'a, dzieki ktéremu moge prowadzi¢
swoja firme, ale takze odswiezy¢ i podtrzymac
relacje ze znajomymi.

» Jeraz kolej na nastepne wyzwania. Kurs
spadochronowy?
Stuprocentowe trafienie. Ciggnie mnie do la-
tania od wielu lat. Nawet juz prébowatam
na motolotni. Niesamowite wrazenia, choc sport
ekstremalny. Szybko podejmuje decyzje i za bar-
dzo nie mysle o konsekwencjach, wiec jak zna-
jomy rzucit hasto, by polatac, ja bytam pierwsza.
Nadmierna swiadomos¢ odbiera odwage czynu.
Kurs spadochronowy? To jest kwestia czasu, gdy
go zaczne. Polecie¢ w kosmos? Prosze bardzo,
ale jeszcze mnie na to nie stac. Jeszcze. Jedyne,

czego dzi$ zatuje, to ze zaniechatam robienia
na drutach. Zawsze lubitam to robi¢, dawato mi
to relaks i przyjemnos¢. A teraz nie mam czasu.
Musze sie lepiej zorganizowac!

= A przygotowuje sie juz Pani do tego lotu
w kosmos? Specjalna dieta? Hartowa-
nie? Cwiczenia?

Alez oczywiscie, ze tak! A na powaznie,

to zdrowy tryb Zycia jest priorytetem.

Wprawdzie nie gimnastykuje sie regularnie,

nie biegam trzy razy w tygodniu na basen czy

aerobik, ale systematycznie uprawiam... spa-

cery. Duzo chodze, mobilizuje sie codziennie

— jednoczesnie dostarczam komérkom sporo

Teraz, po trzech latach,
nie'ma $ladu dawnych
ktopotéw zdrowotnych.

tlenu i mam czas na myslenie, na uporzadko-
wanie wielu spraw. Wszystkim polecam.

Gdy szukatam alternatywy dla lekow, ktore
kiedys zapisywali mi lekarze, zainteresowa-
tam sie bardzo tym, co kazdego dnia znajduje
sie na talerzu. W moim domu prézno szukac
cukru czy biatej soli. Wiem, co szkodzi,

a co jest dobroczynne dla organizmu. To zain-
teresowanie jedzeniem — celowo unikam
pojecia ,zdrowa zywnos¢”, bo ono od razu
sugeruje, ze jest dla ludzi chorych, a nie

0 to przeciez chodzi, przetozyfo sie na moje
zycie zawodowe. Przez kilka lat prowadzi-
tam wraz z cérkg Bio-market w centrum
Wroctawia. Zawsze lubitam duzo méwic,
wiec tam miatam pole do popisu. I cho¢ sklep
juz zlikwidowaty$my, moim sukcesem jest

to, ze przekonatam, a wiasciwie ,zmusitam”
pare os6b do zastanowienia sie, co jedza

i zmiany nawykoéw zywieniowych.

M Rozmawiafa Anna Korzeniowska

fot. Janusz Wajtowicz

Bogumita Cichocka

— jest z wyksztatcenia inzynierem

ochrony $rodowiska (podyplomowe

studia w Niemczech i w Polsce). Przez
wiele lat mieszkata w Niemczech, obecnie
we Wroctawiu. Jej hobby to permanentne
zdobywanie wiedzy, sfuchanie jazzu

i chodzenie po gérach. Mama dorostej corki,
Anny. W Akunie od maja 2006 roku, dzi$
jest Dyrektorem Sieci Regionalnej i znajduje
sie w gronie kilkudziesieciu Senior Builderéw
w Polsce.
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Co za duzo, to niezdrowo

Przecietny Polak pracuje duzo dtuzej niz inni
Europejczycy — ok. 42 godziny tygodniowo.
Dla poréwnania Wtosi spedzaja w pracy 39
godzin, Irlandczycy 37, natomiast Hiszpanie
tylko 35 godzin w tygodniu. Cho¢ w Polsce
obowiazujacy czas pracy wynosi 40 godzin
w tygodniu (wczesniej trwat 2 godziny
diuzej), to az ponad 30% Polakéw dorabia
do podstawowej pensji, chwytajac sie dodat-
kowych zajec (we Frangji to 4%, w Hiszpanii
i Wioszech po 3%, w USA i Kanadzie 10%).
JesteSmy uwazani za niezwykle solidnych

ZDROWIE ; su/kces Wydanie specjaine

Przepraco
— gazie

lezy

Ktopoty ze snem

| koncentracjg, bole
brzucha, gtowy, kotatanie
serca — to czesto nie sg
oznaki choroby, tylko
przepracowania. Jest ono
wynikiem zaburzenia
rownowagi w zyciu
codziennym cztowieka.

| niestety — dotyczy tysiecy
Polakow. W dodatku

z roku na rok ich
przybywa.

pracownikéw, takich, ktérzy jak juz co$
zaczng, beda od rana do nocy pracowac,

by skonczy¢. Efekt? Czesto dochodzimy

do granicy oddzielajgcej pracowitos¢ od prze-
pracowania. Wielu z nas jg przekracza,

co w konsekwencji jest przyczyng powaznych
ktopotow ze zdrowiem.

Specjalisci uwazaja, ze poswiecanie na prace
50 godzin w tygodniu jest juz pracoholi-
zmem.

Kiedy boli nas gardto lub Zotagdek, mamy
silng biegunke, a nawet wysypke, rzadko

= Akuna




wanie
granica’

taczymy te objawy z praca. Podatnos¢ na in-
fekcje i przeziebienia w wyniku obnizonej
odpornosci, choroby skdry (jest szorstka i ma
szary odcien), nawracajgce opryszczki, wypa-
dajace wtosy i tamliwe paznokcie to nie-
pokojace sygnaty, ktdre czesto ignorujemy.
Tymczasem wiasnie w taki sposéb organizm
sie buntuje i nas ostrzega przed skutkami
pracoholizmu. Jesli w pore je zauwazymy

i wiasciwie zareagujemy — bedziemy cieszy¢
sie nie tylko zdrowiem, ale i z ochotg zacznie-
my wykonywac obowigzki zawodowe.

Dlaczego wypoczynek nie
zawsze pomaga?

Przepracowanie moze mie¢ charakter spora-
dyczny, napadowy, cykliczny lub chroniczny.
Ma rézne stopnie natezenia. Stopien najpo-
wazniejszy scisle zwigzany jest z wypaleniem
zawodowym oraz groznymi (nawet dla
zycial) konsekwencjami zdrowotnymi.
Przepracowanie to stan fizjologiczny. Jesli pracu-
jemy przed diugi czas ponad nasze sity, jestesmy
zmeczeni do tego stopnia, ze nawet weekendo-
wy wypoczynek na niewiele sie zdaje.

Uwaga! Jesli tak sie dzieje, to znak, ze nasz
organizm nie tylko jest zmeczony praca, ale
nig znuzony! To o wiele grozniejszy etap
przepracowania. To przecigzenie fizyczne

i emocjonalne naszego organizmu, na kto-

re juz niewystarczajacym lekarstwem sg

dwa dni catkowitego lenistwa i oderwania
sie od pracy. Potrzebna jest duzo diuzsza
przerwa, aby moc znoéw nabrac sit i zapatu
do pracy. Czesto w gre wchodzg nawet nie
tygodnie, ale cate miesiace.

Czesto pracujemy ponad nasze sity, wierzac,
ze jesli tylko potem wypoczniemy, nasze ciato

i umyst szybko sie zregeneruja, nabierzemy sit
i zapatu. Btad. Nadmiar pracy utrudnia relaks

i wypoczynek. Kiedy pracujemy 24 godziny

na dobe 7 dni w tygodniu — zwykle towarzyszy
nam adrenalina, jestesmy , nakreceni” motywa-
Cja awansu, lepszych pieniedzy, kariera. | kiedy

= Akuna

nagle tej adrenaliny zostajemy pozbawieni,
nasz przyzwyczajony do niej organizm zaczyna
sie dopominac pracy jak narkotyku. Wedtug
naukowcéw dni wolne od pracy wyzwalaja

u pracoholikéw dyskomfort. Cho¢ sg ciafem
poza biurem, to ich mysli i tak kraza wokot
obowigzkéw zawodowych. Pilnuja, aby zawsze
by¢ w zasiegu telefonu, laptop z dostepem

do Internetu obowigzkowo majg pod reka.
Przez silne wyczerpanie pracg nasz orga-
nizm nie jest w stanie sam sie regenerowac.
W efekcie czesciej fapiemy infekcje i powaz-
nie chorujemy.

Leniuchowanie czasami nie
jest zte!

Jak wypoczywac, zeby odpocza¢? To wea-

le nie jest slogan — niestety, wspofczesni
zabiegani i przepracowani ludzie nie potrafig
wiasciwie wypoczywac. To, ze nie jesteSmy
fizycznie w pracy, wcale nie oznacza, ze na-
bieramy sit i sie relaksujemy.

Aby wroci¢ do pracy ,z natadowanymi
akumulatorami”, nalezy wiedzie¢, ze wol-

ne dni to nie tylko moment, aby nadrobi¢
zalegtosci zwigzane z aktywnoscia fizyczna.
Tymczasem wiekszo$¢ z nas zwykle obiecuje
sobie, ze w dtugi weekend czy urlop ,,gory
bedziemy przenosi¢” i zdobywac szczyty.

Nie tedy droga. Urlop to przede wszystkim
idealny czas, aby nauczy¢ sie wstuchiwac

w siebie i wiasny organizm. Tydzien lub dwa,
aby nauczy¢ sie odczytywac sygnaty, jakie

do nas wysytaja przepracowane serce, mézg,
ptuca... Dlaczego wtasnie wtedy mielibysmy
nie potraktowac siebie z egoistyczng mitoscig?
Joga, spacery po plazy lub lesie, relaksujace
kapiele, masaze... Nie zdajemy sobie sprawy
z tego, jak wazne jest oderwanie sie od rze-
czywistosci, aby moc na nig spojrze¢ z boku.
Kiedy pracujemy 24 godziny na dobe, nie
widzimy zmian w swoim zyciu — tego, ze co-
raz czeciej boli nas gtowa, mamy dusznosdi,
cierpimy na bezsennos¢, coraz trudniej skupic

Zespot (Syndrom)
Przewlekiego Zmeczenia

CFS (z jez. ang. Chronic Fatigue Syndrom)
— to nowa jednostka chorobowa uznana
przez Swiatowa Organizacie Zdrowia
za zmore rozwoju cywilizacyjnego XX
wieku. Zespdt Przewlekiego Zmeczenia
charakteryzuje sie utrzymujgcym sie
przez wiele tygodni uczuciem zmeczenia,
pofaczonym z goraczka, alergia, chrypa,
kaszlem. Objawy, jakie mu towarzysza,
to m.in.:
* hdle migéni

zaburzenia pamieci

bezsennos¢ lub sen, ktéry nie daje

wypoczynku

pogtebiajace sie poczucie przygnebienia

i apatii

béle glowy i gardfa
* zaburzenia koncentracji.
Jednak zanim u pacjenta zostanie
zdiagnozowany Zespét Przewlektego
Zmeczenia, nalezy wykona¢ podstawowe
badania krwi, moczu, przeprowadzi¢
wywiad srodowiskowy. Jest to niezbedne,
poniewaz objawy, ktdre wystepujg przy
tym syndromie, zwigzane sg z wieloma
innymi dolegliwosciami, np. grypa,
przezigbieniem, depresjg.
Przyczyng powstania CFS nie jest
bezposrednio pracoholizm i sama praca,
ale zwiazane z nig: stres, zmeczenie,
sieganie po ,dopalacze” typu kawa, napoje
energetyzujace, alkohol czy narkotyki.
Na Zespot Przewlektego Zmeczenia
narazone sg gtéwnie osoby w przedziale
wiekowym 20-40 lat, na stanowiskach
kierowniczych, wypalone zawodowo,
pracujgce powyzej 12 godzin w ciagu doby.

nam mysli. Machamy lekcewazaco reka.
Zwalamy wine na wiek, pogode, pore roku.
Nic podobnego. Zwykle nie deszcz za oknem
odpowiada za nasz zty humor, ale styl zycia...
Nie jest wazne, czy wypoczywamy w dalekiej
Tajlandii czy pod grusza na Mazurach. Miej-
sce wypoczynku to sprawa drugorzedna.

To, ze podczas urlopu nic nie robimy, wcale nie
znaczy, ze wypoczywamy. Wedtug psycholo-
gow najlepszy wypoczynek to taki, ktory nie
ma nic wspdlnego z naszg praca. Co to znaczy?
Jesli np. nasze obowigzki zawodowe wymaga-
ja czestych i regularnych kontaktéw z ludzmi

— powinnismy wypoczywac tam, gdzie bedzie
ich jak najmniej. Jesli jestesmy bardzo aktywni
— to wlasnie w czas wypoczynku leniuchowa-
nie jest czyms wiasnie dla nas.

Powaznie chorzy

z przepracowania

Natogowa praca moze doprowadzi¢ do wielu
choréb, w tym takze psychicznych. W 1969 .

ZDROWIE ; s../-ces Wydanie specjaine 13



Wypalenie zawodowe

To stan wyczerpania emocjonalnego
pracownika, ktéry przejawia sie niechecia
do wykonywania zawodowych obhowigzkéw,
brakiem motywacji do podnoszenia
kwalifikacji oraz satysfakeiji z tego, czym sig
zajmuje. Jest skutkiem przepracowania,
zycia w diugotrwatym stresie.

Wypalenie zawodowe moze dotkngé
kazdego, nawet tych, dla ktérych praca
zawsze byta wielkg pasjg. Osoba wypalona
zawodowo krytykuje witasna prace, nie ma
wiary w swoje umiejetnosci, przestaje byc
kreatywna.

Rzadko pojawia sig z dnia na dzier. Jest
diugotrwalym procesem, a organizm wysyla
ostrzegawcze sygnaly, Ze zaczyna dziac sig
cos ztego. Wsrdd nich najczestsze sa:

* kiopoty z koncentracjg

* czeste napady gniewu

* hdle glowy

* brak energii

* czeste infekcje

* zniechecenie

* pogorszenie wynikéw pracy.

Uwaga! Wypalenie zawodowe nie tylko
grozi utratg posady, ale przede wszystkim
zdrowia. Moze prowadzi¢ m.in. do depresj,
wrzoddw zotadka, nadciénienia.

Co za duzo, to niezdrowo

w Japonii odno-
towano pierwszy
przypadek karoshi
— $mierci spowodo-
wanej przepraco-
waniem oraz zyciem
w stresie (najwier-
niejszym ,sojuszni-
ku" pracoholizmu).
Pierwszy przypadek
karoshi w Euro-

pie zanotowano

w Szwegji. Co cieka-
we — karoshi dotyka
przede wszystkim
ludzi mtodych,
teoretycznie zdro-
wych(!), w okresie
ich najwiekszej
aktywnosci zawodo-
wej, wspinajacych
sie szybko po szczeblach kariery i odnosza-
cych sukces. Nic wiec dziwnego, ze wiasnie
w Japonii wymyslono niedawno... detektor
zmeczenia. Na podstawie analizy gtosu
rozpoznaje, czy jestesmy niebezpiecznie
zmeczeni. Jesli wynik analizy jest pozytywny
— detektor wydaje dzwiek, ktory ostrzega,

ze zblizylismy sie do granicy, ktérej przekro-
czenie jest niebezpieczne.

Przepracowanie powoduje zaburzenia

w pracy mozgu. W efekcie coraz wiecej ludzi
w tzw. wieku produkcyjnym skarzy sie na kto-
poty z pamiecia. Ma to Scisty zwigzek ze
snem. Osoby, ktére pracujg za duzo, zwykle
lekcewazg sen, a noc poswiecaja na dodatko-
wa prace. Niestety, nie zdajemy sobie sprawy
z tego, ze sen ma takze kolosalne znaczenie
dla naszej pamieci. To wiasnie gdy $pimy,
odbywa sie w naszym mézgu przetwarzanie
informacji zdobytych w ciggu catego dnia.
Wedtug specjalistow rewelacyjne wyniki np.
podczas waznych spotkan zawodowych maja
di, ktorzy po kilkugodzinnej pracy nad analiza
dokumentow dobrze sie wyspia, a nie osoby
pracujace caty dzien i cata noc. Podczas snu
nasz mézg, owszem, nie musi kontrolowa¢
naszego ciata — nie chodzimy, nie wykonu-
jemy zadnych czynnosci. Ale wcigz pracuje!
Ma czas na to, aby zajgc sie swojq regenera-
Cja i ewentualng naprawa.

W wyniku przepracowania zaczyna szwanko-
wac nasz uktad krazenia. Pracoholicy cierpig
na nadci$nienie, arytmie, sg podatni na za-
waly. Czesciej dopadaja ich choroby Zotadka,

ktopotow ze zdrowiem.

Ciggty pospiech to jedna z przyczyn
przepracowania. Moze by¢ zrédtem powaznych

bezsennos¢, bole glowy, u kobiet pojawiajg
sie zaburzenia miesigczkowania, a u mez-
czyzn impotencja. Zdrowie 0séb przepraco-
wanych bez watpienia rujnuje takze stres.
Przepracowanie ma $cisty zwiazek z kfopota-
mi uktadu nerwowego. Nic wiec dziwnego,
ze kiedy w wyniku przepracowania organizm
nie ma sity normalnie funkcjonowac, potocz-
nie mowiac ,siadaja nam nerwy"”. Jestesmy
coraz bardziej nerwowi, bez powodu mamy
wybuchy agresji, ptaczu lub depresje.

Nie tylko co, ale i jak jes¢

na zdrowie

Osoby, ktdre pracuja za duzo, czesto bardzo
Zle sie odzywiaja: siegaja po tzw. Smiecio-
we jedzenie (gotowe dania lub fast-food),
wybierajg zywnos¢ ttustg i wysoko przetwo-
rzong, pija kawe litrami, czesto jedza stodkie,
niezwykle kaloryczne przegryzki. Jedzg

w pospiechu — co takze negatywnie wptywa
na zdrowie.

Aby wspomoéc nasz ukfad pokarmowy, a tym
samym cafy organizm, nalezy pamietac

o koniecznosci usuwania z organizmu
szkodliwych toksyn. Pochodzg one w duzej
mierze wiasnie z tego, co zjadamy i dodat-
kowo z tego, czym oddychamy. Réwnowaga
w naszym organizmie (homeostaza) zostaje
zachwiana, kiedy spozywamy substancje
toksyczne i kiedy jemy za duzo.

Niestety, pracoholicy jedza za duzo! Szcze-
g6lnie pdznym wieczorem, kiedy koncza
prace, zaczynajg myslec o jedzeniu. Jesli

 /a wypadek spowodowany przepracowaniem mozna dosta¢ odszkodowanie. Ocena
mozliwosci fizycznych i psychicznych pracownika jest w kazdym przypadku indywidualnie

dokonywana.

 Praca moze by¢ takim samym uzaleznieniem, jak narkotyk, alkohol czy nikotyna!
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Smier¢ z przepracowania

W 2008 roku media donosity: ,,Polak zmart
w Irlandii z powodu przepracowania”.

Byt zatrudniony w zaktadzie rzezniczym.
Jego koledzy potwierdzajg, ze pracowat
niezwykle cigzko: dzwigat towar, szorowat
na kolanach podtogi, czesto byt na nogach
od $witu do nocy. Znajomi uwazali, ze ma
koniskie zdrowie — byt silny, postawny, nigdy
na nic sig nie skarzyt. Pewnego dnia w pracy
zastabt, stracit przytomno$¢. Juz jej nie
odzyskat. Zgon nastapif po kilkudziesieciu
minutach reanimacji.

zaczynaja jes¢, trudno im przestac. Organizm
prébuje nadrobic zalegtosci i zabezpieczy¢
sie przed kolejnym, wytezonym dniem pracy.
Istnieje wiele czynnikow, ktore skutecznie
przeszkadzaja we wiasciwej przemianie
materii. Jednym z nich jest syndrom leniwego
jelita, ktory scisle wigze sie z trybem zycia,
jaki prowadzimy (zwykle niestety siedzgcym)
oraz zf dietg. Wigze sie on z zaparciami
nawykowymi. Te za$ wigzg sie z ktopotami
zdrowotnymi. Dtugotrwate zaleganie resztek
pokarmowych (a tym samym substancji
toksycznych) w organizmie znacznie pogarsza
prace jelit. Moze to grozi¢ nawet ich stanami
zapalnymi!

Nierozerwalnie z przepracowaniem wiaza
sie wrzody zotagdka i dwunastnicy, czyli
choroby cywilizacyjne. Wywotane zwykle sg
stresujgcym i siedzgcym trybem zycia, niere-
gularnym spozywaniem positkéw, jedzeniem
w pospiechu lub pézno w nocy. Skutecznie
przeciwdziata wrzodom zotadka zmiana stylu
zycia oraz diety. Powinna ona by¢ bogata
przede wszystkim w warzywa i owoce,
niezbedne witaminy oraz mineraty. Wiado-
mo, ze w dzisiejszych, zabieganych czasach
trudno celebrowac positki. Jednak najbar-
dziej pilna praca nie powinna nas zwalnia¢
od zjedzenia w spokoju petnowartosciowego
$niadania, obiadu i kolacji. Zamiast batona
warto do pracy zabiera¢ zdrowe jabtko lub
inny owoc. Jedli ,zapominamy” o $niadaniu,
jestesmy na dobrej drodze, aby rozregulo-
wac nasz metabolizm. Wedtug szwedzkich
naukowcéw dorosli, ktorzy nie jedzg $niadan,
prawie 0 40% czesciej choruja na cukrzyce
lub maja powazne ktopoty z sercem.

Jak sie broni¢ przed
przepracowaniem?

Wedtug brytyjskich naukowcéw z Uniwersy-
tetu w Leeds (Wielka Brytania) kobiety duzo
gorzej znosza przepracowanie od mezczyzn.
Wiaze sie to Scisle z sieganiem przez nie

po niezdrowe uzywki typu kawa, papierosy.
Panie zmeczone pracg szybciej takze rezy-
gnuja z ¢wiczen fizycznych niz ich koledzy
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po fachu. S3 takze bardziej skfonne to tego,
aby niezdrowo sie odzywiac.

Jak sie broni¢ przed przepracowaniem?
Przede wszystkim nalezy zmienic tryb zycia

i tak nauczy¢ sie gospodarowac wtasnym
czasem, aby w ciggu dnia zawsze znalazto
sie miejsce na wypoczynek i relaks. Nie doce-
niamy znaczenia witamin i minerafow, ktére
nie tylko pomagaja nam efektywniej praco-
wag, ale i sprawiaja, ze skutki przepracowa-
nia o wiele stabiej odczuwa nasz organizm.
Warto siegna¢ po preparaty lub naturalne
produkty zawierajace cynk oraz miedz. Te
pierwiastki majq zasadnicze znaczenie (np.
dla naszego uktadu odpornosciowego).
Zwiekszaja liczbe

nie pokonac. Naszym sojusznikiem w takich
sytuacjach jest magnez (skutecznie wyptuki-
wany przez kawe, ulubiony napdj pracoho-
likow). Jedli jest go za mato, to np. rozne
grozne metale (otéw, kadm, rtec i arsen)
przejmuija jego role! A nie jeste$my w stanie
sie przed nimi ustrzec, poniewaz sq nieod-
tacznie zwigzane z rozwojem przemystu.
Nasz ustroj dopuszcza je do metabolizmu,
co w efekcie moze prowadzi¢ np. do uszko-
dzenia komérek nerwowych czy rozwoju
nowotworow!

Bl Mafgorzata Przybystawska

przeciwciat i ko-
morek obronnych
(gtéwnie limfocy-
tow). Bogate w cynk
oraz mied? sa: jajka,
owoce morza, chude
migso, soja, rosliny
straczkowe, pestki
dyni, watrébka cie-
leca. Z witamin naj-
korzystniej na uktad
odpornosciowy
wptywa naturalna
witamina C (zwalcza
wolne rodniki,

ktore niszczq zdrowe
komorki). Mozna
dostarczac jg wraz

z pozywieniem lub
w postaci gotowych
preparatéw, naj-
lepiej jak najmniej
syntetycznych, np.
w postaci ptynow.
Przepracowanie
sprawia, ze w na-
szym organizmie
jest znacznie wiecej
toksyn niz jest on

w stanie samodziel-

Pamietajac, by nie doprowadzi¢ do przepracowania,
starajmy sie jak najczesciej znajdowac czas
na odpoczynek. Chwila spaceru moze zdziafa¢ cuda...

© Monkey Business - Fotolia.comjpg

Serce wola o ratunek!

Kazdego dnia w Polsce na zawat serca umiera blisko 400 oséb! W USA, Japonii i catej Europie
choroby naczyniowo-krazeniowe sg jedng z gléwnych przyczyn zgondw. Zawat, wylew czy kiopoty
zwigzane z nadci$nieniem zbierajg ogromne zniwo. To alarmujgce dane. Choroby serca czesto sg
wywolywane przez stres i przepracowanie. Smiertelnymi wrogami serca sg: palenie papierosow
(po ktdre siegamy w pracy) oraz kawa (aby po godzinach by¢ wecigz efektywnymi, pijemy ja
litrami!). Nasz ukfad kragzenia nie jest z zelaza. Obcigzajac jego prace szkodliwymi uzywkami oraz

bombardujac stresem — zniszczymy go szyhciej niz nam sig to wydaje.
Jakie sygnaly, alarmujgce, ze serce jest przepracowane, wysyta nasz organizm? To przede

wszystkim:

* zaczerwieniona twarz: serce i uktad krgzenia sa przecigzone
e sfaby i luzny uscisk dtoni przy powitaniu: niedobér witamin i mineratéw w uktadzie krazenia
* zhyt silny uscisk dioni przy powitaniu: wysokie cisnienie

opuchnigty nos: serce jest powigkszone

wilgotne dfonie: zbyt duzo sfodyczy w naszej diecie.
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PUNKT WIDZENIA Najwazniessze jest zdrowie

Czy-w-@becnych

czasach

mozna zdrowo
Ppracowac?

Tak, nie pomylitem sie.
Nie chodzi mi tylko

o zdrowe odzywianie, ale
o zdrowy styl zycia mimo
duzej ilosci pracy. Chce
odpowiedzie¢ na pytanie:
czy mozna ciezko
pracowac | w przysztosci
nie zaptaci¢ za

to powaznymi chorobami
— moéwi lek. med. Michat
Mularczyk, kardiolog.

Dlaczego o to w ogdle pytam? Przeciez wiek-
sz0$¢ z nas ciezko pracuje i caty czas chodzi
do pracy. Nawet gdy mamy troche kataru, nie
przejmujemy sie i tykamy reklamowane leki,
dziafajace tylko objawowo i dalej do roboty!
Przeciez robimy to w dobrej sprawie, w zwigz-
ku z tym nie moze nam sie stac nic zfego.

Tak sie na ogdt dzieje, ale to wszystko

do czasu... Do czasu, gdy powaznie zacho-
rujemy.

Wazna profilaktyka

Skad méj pomyst na zajecie sie tematem
prewencji zdrowotnej?

Przyjmujac w przychodniach, zajmuje sie
odchudzaniem moich rodakéw. Dlaczego?
Poniewaz sam do 1996 roku doprowadzi-

Praca powoduje zmeczenie. To normalne: Wazne, by nie odkifadac
wypoczynku na poézniej, ale regularnie pomagac organizmowi W regeneraciji:

tem sie do wagi az 105 kg, co przy moim
wzroscie 176 cm pozwalato rozpoznad nie
tylko nadwage, ale juz otytos¢. Stosowatem
rézne diety, ale nie udawato mi sie zrzuci¢
zbednych kilograméw. W zwigzku z tym po-
stanowitem ufozy¢ diete dla siebie samego.
Utozytem, schudfem i utrzymatem nizsza
mase ciafa. Nawet mimo rzucenia palenia

3 lata temu wcigz waze duzo mniej niz

w 1996 roku. Od tego czasu ukfadam lub do-
bieram skuteczne diety dla moich pacjentéw.
Z kolei w szpitalach zajmuje sie kardio-
logig interwencyjna, czyli obrazowaniem

i poszerzaniem zwezonych tetnic wien-
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cowych (prowadzacych krew do serca).

Z przerazeniem zauwazytem, Ze pacjendi,
ktorzy z chorobg wiencowq trafiajg ,na méj
stot” zabiegowy, sg coraz miodsi. Ostatnio
kilka razy udrazniatem (i udroznitem) tetnice
ludziom w moim wieku, a nawet i mfod-
szym. Nadmienie, ze niedawno skoriczytem
40 lat i jeszcze sie bardzo staro nie czuje.
Rozmawiatem z pacjentami o tym, co mogto
spowodowac wystgpienie choroby w tak
mtodym wieku.

Co sie okazato? Ot6z wiekszos¢ mtodszych
pacjentéw to zapracowani ludzie z nadwa-
g3 lub otytoscig, czesto palacy papierosy,
chorujacy juz na nadcisnienie tetnicze, zabu-
rzenia gospodarki ttuszczowej (podwyzszo-
ny cholesterol, tréjglicerydy), cukrzyce lub
stany przedcukrzy-
cowe.

Ludzie ci majg cze-
sto odpowiedzialng
lub ryzykowna pra-
ce, s wiascicielami
firm, dyrektorami
czy przetozonymi
odpowiadajgcymi
za prace innych,
ale moggq tez by¢
podwtadnymi
«2tego szefa”.
Wiedzac, ze ponad
2/3 dorostej czesci naszego spofeczenstwa
ma co najmniej nadwage i ponad potowa

z nas wciaz ciezko pracuje, mozemy dojs¢
do wniosku, ze znaczaca cze$¢ spofeczen-
stwa ma ogromne szanse na przemeczenie
i jego konsekwencje.

Jakie konsekwencje moze
miec¢ przemeczenie?
Przesledzmy destrukcyjne mechanizmy.
Praca powoduje zmeczenie. To normalne.
Jezeli wypoczniemy (aktywnie — wysitek
o 2-3 dni, biernie — odpowiednio dfugi
sen — codziennie), to rano jestesmy wypo-
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czeci i mozemy dalej pracowac (od nowa

sie meczy(). | jezeli taki cykl sie powtarza,

a w weekendy mamy wolny co najmniej 1
dzien, to przemeczenie nam nie grozi.

Praca bez wypoczynku okazuje sie by¢
nadmierng pracg, gdyz powoduje przeme-
czenie. tatwo wpas¢ w depresje, pojawiajg
sie problemy z bezsennoscig (np. trudnosci

z zasypianiem), co jeszcze bardziej nasila
przemeczenie i zmniejsza naszg odpornosc.
Diugotrwate przemeczenie istotnie zmniejsza
nasza sprawnos¢ (umystowa i fizyczna), przez
co pracujemy mniej efektywnie, czyli coraz
dtuzej i stajemy sie jeszcze bardziej prze-
meczeni, doprowadzajac do wyczerpania,

a to juz jest stan chorobowy, ktéry trzeba
szybko wyleczy¢.

Ale przeciez trzeba pracowac, by mie¢ pienia-
dze, a pieniadze — by utrzymac rodzine.

Zte odzywianie

Réwnoczesnie z przemeczeniem rozwijajq sie
zaburzenia zwigzane ze ztym odzywianiem.
Wazne jest, co jemy. W pospiechu byle co,
czyli potrawy o matej wartosci odzywczej:
np. produkt ,light” z duzg iloscig wysoko
przerobionych cukrow (weglowodanéw)

i zbyt matg iloscig witamin koniecznych

do metabolizowania przyjetej energii.
Wazne jest tez to, jak jemy. Jemy za
szybko. Potykanie pokarmu po kilkukrot-
nym mlasnieciu, zamiast dfugiego zucia
zaburza przyswajanie biatka, powodujac
niedozywienie na poziomie komdrko-
wym. Weglowodany nie potrzebuja tak
doktadnego gryzienia, wiec przyswoja sie
bez probleméw. Organizm czuje, ze jest
niedozywiony (zbyt mato biatka dostar-
czonego do komérek — mimo duzej ilosci
dostarczonej energii). W odruchu obron-
nym nasila uczucie gtodu, a my szybko
pozerajac jedzenie, powodujemy tylko
magazynowanie energii, zwiekszajac mase
i zaokraglajac nasze ciato, a nie odzywiamy
samych komorek.

Gdy jestesmy przemeczeni i niedozywieni,
to z duza fatwoscig tapiemy infekcje, ktdre
zwiekszajq zapotrzebowanie na witaminy,
o poszerza nasze niedobory zywieniowe.
Dodatkowo wczesniej wspomniana bezsen-
nos¢ prowadzi do zaburzert hormonalnych,
zwiekszajacych faknienie, czyli jeszcze tatwiej
mozemy utyc¢. Przepracowani, niedozywie-
ni, otyli i niewyspani szybko stajemy sie
wyczerpani.

Przemeczenie powoduje poczucie braku
czasu. Gdy sie ciggle spieszymy, nie jemy
prawidfowo: pozeramy ogromne ilosci pro-
duktéw bogatych w cukry. Takie zywienie
doprowadza do powstania nadwagi typu
brzusznego, ktéra jest obarczona ciezkimi
powiktaniami. Powyzej przedstawiony
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NADMIERNE SPQZYCIE CUKROW
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Ld I
zaburzenia gospodarki
ttuszczami (cholesterol)

)
choroba wiencowa
(miazdzyca)

lek. med. Michat Mularczyk, 1999 .

schemat moze wydawac sie skomplikowany.
Strzatki niebieskie pokazujg jednokierunko-
we zaleznosci (jaka nieprawidtowos¢ wywo-
tuje inne zaburzenie), czerwone — wzajemne
ich wywotywanie.

Aby ten schemat zrozumie¢, nalezy wyjasnic,
co sie dzieje w organizmie przy czestym zja-
daniu potraw bogatych w wysoko przerobio-
ne cukry (weglowodany):

* produkty reakgji zwigzkéw biochemicznych
z nadmiarem glukozy nasilajg produkcje
tzw. ,wolnych rodnikéw", ktdre uszkadzaja
$ciane tetnicy, a gromadzac sie w uszko-
dzonych miejscach, utatwiajg powsta-
wanie blaszek miazdzycowych (zwezenia
tetnic);

powstaje wiecej ,zfego” cholesterolu
(frakcja LDL);

«dobry” cholesterol (frakcja HDL)

mniej sprawnie usuwa choleste-

rol ze $cian tetnicy (zwezenia

tetnic);

wzrasta gotowos¢ krwi

do wytwarzania zakrze-

pow — a jak wiadomo

zawat serca jest

najczesciej powo-

dowany skrzepling

zamykajacg Swiatto

tetnicy wiencowe;j;

zwieksza sie uwalnianie

czynnikéw powodujacych skurcz tetnic
(nadcisnienie);

zmniejsza sie natomiast wytwarzanie sub-
stancji rozszerzajacych tetnice (nadcisnie-
nie);

czesto powtarzany, nadmierny wzrost
stezenia insuliny (a stodycze to powoduja)
sprzyja wystapieniu i zwiekszeniu stopnia
otyfosci.

Wyglada na to, ze przejécie sporej bomby
cukrowej przez nasze tetnice czyni duze
spustoszenie, a dopiero potem odkfada sie
w ,sadetku”.

ZDROWIE

Na stres i depresje stodycze?!?

Dlaczego jemy stodycze i potrawy z duzg
ilodcig cukru? Stodycze podnosza nastrdj

i daja naped — energie. Ale po dfuzszej
chwili (60-90 minut) uniesienie sie konczy

i potrzebujemy kolejnej takiej stymulacji. Bez
komentarza.

© dragon_fang - Fotolia.comjpg

Picie duzej ilosci kawy. tylko. pozornie polepsza
nasze samopoczucie, dodaje energii. Tak

naprawde jeszcze bardziej rozregulowuje nasz
organizm.
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PUNKT WIDZENIA

A co z witaminami i mineratami?
Nawet przy prawidtowym odzywianiu i tak
mamy niedobory witamin i mineratéw. Dla-
czego? Poniewaz podgrzewanie i mrozenie
pokarmu powoduje fizyczne zniszczenie
czesci witamin. Rafinowanie produktéw
spozywczych powoduje ich , 0czyszczanie”
z witamin i mineratéw — np. biata maka po-
siada duzo mniej witamin z grupy B i chromu
niz ziarna zb6z, z ktérych powstata. Samo
przechowywanie pozywienia powoduje
42uzycie” naturalnych i nieszkodliwych kon-
serwantdéw, czyli spadek zawartosci witamin:
C, Ai E w pokarmach. Z kolei w glebie jest
coraz mniej mineratéw, czyli roéliny na niej
rosnace tez majg ich mniej. W konsekwencji
spozywajac produkty ubogie w mineraty,
powodujemy ich niedobory.
Aby nasz organizm dobrze funkcjonowat,
musimy uzupetnia¢ niedobory naturalnymi
witaminami i mineratami.
Stres
Przemeczony i zdenerwowany cztowiek wraca
z pracy do domu, a tam stres. Dziecko dostato
jedynke w szkole, wspdtmatzonek tez jest roz-
drazniony po tez stresujacej pracy, w zwigzku
z tym fatwo o kiétnie. Dodatkowo wzielismy
kredyt i musimy go spfacic, a tu wiasnie jest
kryzys i gorzej zarabiamy. Kilku kolegéw
w ogdle stracito prace, wiec i my sie o dalszy
nasz los boimy (znowu stres) itd.
Przewlekty stres powoduje zwiek-
szone zuzycie witamin i mineratow.
Brak uzupetnienia tych niedoboréw
nasila przemeczenie.
{ Dopalacze — leczenie czy pogtebia-
nie problemu?
Na to wszystko sami naktadamy
naduzywanie dopalaczy: kawy, napojéw
gazowanych, palimy papierosy, pozeramy
wczesniej wspomniane stodkie , byle co”.
To wszystko powoduje pozorne, chwilowe
~Spiecie sie” organizmu i poprawe naszego
samopoczucia, a naprawde jeszcze bardziej
rozregulowujemy nasz organizm. Dzieje sie
tak dlatego, ze m.in. ,dopalacze” znacznie
zwiekszajg zapotrzebowanie na witaminy
i mineraty.
Bél gtowy
Czyja gtowa to wszystko wytrzyma? Nagte
wzrosty i spadki cisnienia tetniczego
oraz stezenia glukozy (cukru) we krwi
powodujg wahania samopoczucia
i bole gtowy. Potykamy mnédstwo
lekéw przeciwbodlowych, niszczac
Zzofadek i watrobe. Mato zdrowe.
A skad to wszystko sie wzieto? Stad,
ze nie umiemy wypoczywac.

© Bruce Parrott - Fotolia.comjpg

Jak walczy¢ z przemeczeniem?
Ale sie rozpisatem... i pewnie drogich czy-
telnikdw postraszytem. Ale przeciez nie pisze
tego tylko po to, by straszy¢, ale by zwréci¢
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uwage na mafo zauwazalne (gdyz narastajg
powoli), ale bardzo istotne problemy.

W dalszej czesci napisze tez o tym, co robic,
by méc pracowac i unikna¢ przepracowania,
otytosci i ich powikfan.

Jest zrozumiate, ze chcemy uczciwie zarobic¢
pienigdze wystarczajace na godne zycie.

Na og6t wigze sie to z duza iloscig pracy.
Ustalilismy juz, ze praca czesto jest zrodtem
pieniedzy, ale tez jest przyczyng zmeczenia,
stresu i w konsekwencji powaznych choréb.
Z pieniedzmi, jak juz je mamy, na og6t wie-
my, co robi¢, wiec tym sie nie zajme.

Zmeczenie jest rzecza normalng. Nasz
organizm jest wyposazony w narzedzia
stuzace do walki z przemeczeniem (rege-
neracja, sen). Ale my niechetnie stosujemy
te instrumenty. Nie umiemy wypoczywac!!!
A organizm zmeczony, ktéry nie wypocznie,
staje sie organizmem przemeczonym. Brak
leczenia i postep przemeczenia prowadzi

do wyczerpania organizmu. A to juz jest stan
chorobowy, ktéry szybko trzeba leczy¢. Zas
wszechobecny stres nasila zmeczenie.

Osoba przemeczona powinna i$¢ na co naj-
mniej dwutygodniowy urlop i zregenerowac
sity. Osoba wyczerpana powinna is¢ na zwol-
nienie lekarskie na co najmniej miesiac.

A opieka nad tymi drugimi powinna by¢
wyjatkowo fachowa i troskliwa.

Dlaczego nie umiemy wypoczywac? Bo nie
jestesmy tego nauczeni. Poza tym, poniewaz
dtugo pracujemy, a w domu mamy jeszcze
swoje obowiazki, na ktore i tak juz brakuje
czasu, nie myslimy o wypoczynku. W wiek-
szosci przypadkéw nikt nas tego nie uczyt.
W szkole tylko wspomniano na lekcjach
biologii, méwiac o koniecznosci wypoczywa-
nia, bez wyjasnienia: dlaczego.

Z przemeczeniem jest tak samo, jak z innymi
przypadfosciami. tatwiej sie im zapobiega
niz leczy. Po pierwsze, aby zmniejszy¢ stres
zwigzany z zarabianiem pieniedzy, nalezatoby
sie zabezpieczy¢ i wypracowac tzw. dochod
pasywny, czyli taki, ktéry bedzie do nas
przychodzit, nawet jak bedziemy chorzy czy
bez pracy. Ale poniewaz ja jestem lekarzem,
skupie sie na innych zagadnieniach.

Wypoczynek bierny

Nasz organizm dobrze wypoczywa podczas
ciagtego snu, trwajacego okofo 6-8 godzin.
Kazdy z nas potrzebuje odpoczynku. Wydajny
sen osoby palacej papierosy jest diuzszy niz
niepalacej. Co ciekawe, osoba regularnie
wykonujgca ¢wiczenia fizyczne potrzebuje
mniej snu.

Jezeli ktos ma mozliwos¢, to dobrze jest

sie pofozy¢ w Srodku dnia (ok. godz.
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12.00-14.00) na 15-20 minut — to bardzo
regeneruje sity.

Wypoczynek aktywny — tez konieczny
Regularne uprawianie jakiego$ sportu powo-
duje, w fazie odpoczynku, rozluznienie catego
organizmu (m.in. obniza ci$nienie krwi,

dziata kojaco na ukfad nerwowy). Regularne
¢wiczenia fizyczne

Gdy po kilku miesigcach ocenimy efekty
naszych wysitkow, to sie okaze, ze mimo cze-
stych ¢wiczen (co zabiera nam czas) wszystkie
czynnosci (fizyczne i umystowe) wykonujemy
duzo szybciej i lepiej. Czyli dzieki aktywno-
$ci fizycznej mamy wiecej czasu dla siebie,
rodziny czy chocby na spanie, a jak ktos woli
to na jeszcze godzinke w robocie.

W przypadku nadwagi wskazane jest sku-
teczne odchudzanie. Jaka diete wybra¢? Taka,
ktorg cztowiek jest w stanie tolerowac przez
dtugi czas. Dlaczego? Dlatego, ze nie ma sen-
su wybrac diety, co prawda super zdrowej,
ale przy okazji ,niezjadliwej". Na takiej diecie
wytrzymamy zaledwie kilka tygodni i znowu
wrocimy do poprzedniej diety typu ,pochto-

czesto uwalniajg
+hormony szczescia”
(np. endorfiny)

w naszym mdzgu,
co jeszcze bardziej
zmniejsza skutki
stresu. Warto wie-
dzie¢, ze ¢wiczenia
monotonne (nordic
walking, bieganie,
ptywanie, jazda
rowerem) powodujg
wiekszg niz przy
innych rodzajach
¢wiczen produkcje
endorfin i innych,
podobnie dziata-
jacych substangji.
Dzieki temu jesli ktos
juz zacznie uprawiac
sport, to nie chce
tego przerwac.
Tylko najtrudniej jest
zaczac.

Kiedy najtatwiej za-
cza¢ sportowy tryb
zycia? Na urlopie.
Wtedy mamy duzo
Czasu i nie mamy
wymowek. A gdy juz zaczniemy regularme
¢wiczenia, to tylko trzeba je utrzymac i umie-
jetnie wples¢ pomiedzy swoje zajecia.

Przy ogromnej ilosci pracy mozna ¢wiczy¢

w weekendy (2 dni) i 1 raz w Srodku tygodnia
(np. w $rode). Chodzi o to, by byta kontynu-
acja wysitku. Jezeli bedziemy ¢wiczy¢ tylko

w weekendy, to po niedzieli mamy zbyt dtuga
przerwe i w sobote zaczynamy wszystko

od nowa (béle miesniowe, staba kondycja).
Czyli minimum to 3 razy w tygodniu z zacho-
waniem odpowiednich odstepdw czasowych.
Dtugos$¢ ¢wiczen (za kazdym razem) nie krocej
niz 30 minut. Przy nadwadze wysitki powinny
by¢ dfugie — minimum 60 minut, ale nie
muszg by¢ bardzo intensywne.

Dobrze jest wiedzie¢, ze wysitek zwigksza
zapotrzebowania na witaminy i mineraty oraz
zwigzki chemiczne (zawarte np. w odpo-
wiednio przygotowane;j zielonej herbacie

— kilkukrotne parzenie ok. 5 minut w temp.
ok. 70°C). Skoro zwiekszasz zapotrzebowanie
na nie, to trzeba temu sprostac i wdrozy¢
odpowiednig (naturalng) suplementacje.
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Regularne ¢wiczenia fizyczne czesto uwalniajg ,,hormony szczescia”
W naszym mozgu, co bardzo zmniejsza skutki stresu

Dieta

Nie bede sie doktadnie rozpisywat na temat
tego, co jes¢. Napisatem, czego nie jes¢,

do tego dofoze jeszcze frytki i chipsy.

Kazdy z nas jest inaczej , skonstruowany” me-

tabolicznie i w zwigzku tym ma inne potrze-
by. W gabinecie dobieram diete do potrzeb

pacjenta. Ale kilka ogélnych uwag sie przyda.

Starajmy sie jes¢ jak najwiecej potraw $wie-
zych i surowych, czyli jak najmniej przerobio-
nych. Przy obrébce termicznej wybierajmy te,
ktéra przebiega z nizsza temperaturg lub te,
ktora trwa krécej. Uwaga na imitacje: , $wie-

ze" warzywa i owoce, ktore kupujemy w skle-

pie, czasem lezg w chtodni kilka tygodni

i traca w ten sposéb witaminy (np. cytryny

w srodku zimy na pewno nie sg Swieze).
Warzywa jedzmy co najmniej 2 razy w ciggu
dnia, owoce co najmniej 1 raz.

Mieso lub jaja 1 raz dziennie.

Nabiat (nie samo mleko) 1 raz dziennie.
Produkty skrobiowe, tylko razowe, 1 raz
dziennie.

Nasiona i orzechy, oleje/oliwa 1 raz dziennie.

ne wszystko”. Nalezy wybrac taki sposob
Zywienia, ktéry mozemy stosowac cafe zycie
(smak), nawet jezeli nie jest tak zdrowy,

jak ta ,super zdrowa dieta”.

Oprocz zastosowania diety nalezy uzupetni¢
braki witaminowe i mineratowe — oczywiscie
preparatami naturalnymi.

Bardzo krétkie podsumowanie

Mozna duzo pracowac, ale nalezy pamietac
o0 czynnym i biernym wypoczynku, dobrze
zhilansowanej diecie oraz naturalnej suple-
mentagji.

M Lek. med. Michat Mularczyk
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Czym sie Pan zajmowaf

przez ostatnie lata?
Gdzie Pan praco-
waf?

Wiele lat praco-
watem w Komen-
dzie Wojewodzkiej Policji
w Tarnowie, a od 2000 roku
zostatem przeniesiony stuzbo-
wo do KWP w Krakowie. Bytem
zastepcg szefa i szefem wydziatu

stu latach odmeldowatem sie i poszedfem
na emeryture. Ale postanowitem co$
jeszcze ze swoim zyciem zrobic¢. Caty czas
na kierowniczych stanowiskach, duza
odpowiedzialnos¢ i co za tym idzie —
stres. Po trzydziestu latach cztowiek sie
wypala. Staje sie ktebkiem nerwow.
Ktérego$ dnia moj mtodszy syn,
ktéry w Akunie jest Dyrektorem Sieci
Regionalnej, Bartek, mowi: ,Tato,
ty musisz sie za siebie wzig¢!
Jedli tyle lat zytes na pet-
nych obrotach i umiesz
z ludzmi rozmawiac,
znasz zycie, to bys sie
moze przydat w Aku-
nie? Ale najpierw musisz
sprébowac Alveo”. Powiedziatfem mu wtedy,
troche gtupio, dzi$ to przyznaje: ,Nie pomo-
gq leki, ziofa, jak sie cztowiek pcha do dota”.
Teraz, od kiedy zaczatem pi¢ Alveo, oczywi-
$cie zmienitem podejscie. Wole pic ziota niz
pchac sie do dota.
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do marca 2007 roku. Réwno po trzydzie-

Gdy niemozliwe staje si¢ mozliwe

Przeblegne

O chorobach wynikajgcych ze stresu i przepracowania,
o braniu sie za siebie | pozytywnym mysleniu méwi
Franciszek Wiestaw Florek

= A co pchato Pana do tego dofa?

Przede wszystkim miafem problemy ze snem.
0d wielu lat. To byt skutek wiecznego napie-
cia w pracy, nerwdw, emogji, stresu. Do tego
béle stawdw, bole reumatyczne. Cholesterol
i trojglicerydy powyzej normy, cukier pod-
wyzszony i do tego dyskopatia kregostupa
szyjnego i ledzwiowego. Wczesng jesienig

i p6zna wiosng wciaz zapadafem na zapa-
lenie gornych drég oddechowych, co byto
wynikiem tego, ze zadnej z tych infekcji nigdy
nie wyleczytem do korica. Miatem obnizong
odpornos¢. A w pracy zwolnienia nie byty
mile widziane. No wiec ich nie bratem. Tak
sie zaczely poczatki astmy. Moja zaprzy-
jazniona lekarka powiedziafa: ,Ty musisz

cos$ ze soba zrobi¢, bo jak dalej tak bedzie,
to bedziesz musiat bra¢ wziewy i sterydy”.
Skonczyto sie na wziewach.

= Mozna powiedziec, Ze poszedf Pan
na emeryture, by sie leczyc, by naprawic
to, co sie stafo z Pana organizmem przez
te lata pracy...
A to jeszcze nie wszystko. Miatem tez nie-
stety problemy z alkoholem i od 2002 roku
postanowitem zrobi¢ z tym porzadek.

= Jo efekt reakgji na stres?

Chciatem go utopi¢ w alkoholu. 12 kwietnia
2002 roku wypitem ostatni kieliszek. Wszyst-
ko sie zmienito, od kiedy zaczatem zajmowac
sie profilaktyka zdrowia. Jezdzitem na spotka-
nia, czytatem literature, kwartalniki ,Zdrowie
i Sukces”, stamtad gtdwnie czerpatem swojg

= Akuna



wiedze. W 2002 roku tez zaczatem biegac.
Na nartach biegowych.

» Zaczgt Pan uprawiac sport?

Stres, napiecie i zte samopoczucie spowo-
dowaty, ze chciatem co$ zmieni¢ w swoim
zyciu, czym$ sensownym sie zaja¢, czyms,

co odgonifoby wszystko, co zostato we mnie
jeszcze z czasu pracy, te niepokoje, te gnu-
$nos¢, no i nadwage. A gdy to postanowitem
sobie, to jakby caty $wiat wokoét zaczat mnie
w tej mojej walce wspierac. Schudfem, nawet
poprawita mi sie cera i kondycja.

= Cukier i cholesterol podwyzszony,

do tego stres. Grozit Panu zawalt...
Na szczescie w pore zaczatem myslec o sobie.
Zrozumiatem, Ze jesli tyle sie pracowato,
to trzeba jeszcze sprobowac sie odnalez¢
w innej dziedzinie. Picie Alveo spowodowato,
ze zaczatem inaczej myslec.

= Zmiana stylu myslenia? Na jaki?
Pomyslatem, ze by by¢ szczesliwym, musze
mysle¢ pozytywnie, musze mysle¢ o swoim
zdrowiu, dbac o siebie i co najwazniejsze

— musze by¢ aktywny! Gdybym ja, idac

w 2007 roku na emeryture, ustyszat, ze kilka-
nascie miesiecy pozniej przebiegne maraton
w stylu klasycznym na nartach biegowych,
to bym powiedziat, ze to niemozliwe!

s A jednak! Zrobit to Pan! Udafo sie!

Ja tak sie wzigtem za siebie,

7e 2 94 kg w 2002 roku schudfem

do 84 kg w 2007, a obecnie waze 77 kg.
Dzieki sportowi i zmianie sposobu odzy-
wiania. Jadam duzo owocow i warzyw,

ryby, mieso biate lub dziczyzne. Staram sie
nie faczy¢ miesa z weglowodanami, jadam
pieczywo gruboziarniste oraz produkty
mleczne — jogurty, kefiry i te wage utrzymu-
je. Jak to sie mowi, wzigtem sie za siebie.
Codziennie chodze na basen, od széstej rano,
przez dwie godziny. Wcze$niej, od 2002 roku
robitem to sporadycznie, na ptywanie zawsze
wyciggata mnie zona i ona tez zapoczatko-
wata w naszej rodzinie Alveo, teraz to ja
zone zmuszam do chodzenia na basen.

| tak trzy razy w tygodniu. Jestem zupetnie
nakrecony, peten energii! Dla mnie liczy sie
tylko Alveo, ruch, woda Zrédlana, zdrowe,
bezttuszczowe odzywianie.

= Przygotowania do maratonu...

Nie tak od razu. Buty do biegania i narty ku-
pitem sobie juz w 2002 roku. Biegatem ot tak,
rekreacyjnie, po lesie. Jest u nas w Tarnowie
Polskie Towarzystwo Gimnastyczne —,,Sokét”.
Organizujg miedzy innymi biegi i biegi nar-
ciarskie. Jeden z cztonkéw ,Sokofa” zaprosit
mnie w 2007 roku do zawodéw. Przebiegtem
sobie, zobaczytem, ze jeszcze mi duzo brakuje
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do idealnej kondycji, takiej, by méc wzig¢

udziat w zawodach. Ale postanowitem wszyst-

ko postawi¢ na jedna karte i tak zorganizowac
swoje zycie, by zawsze mie¢ czas na bieganie.
Czufem, ze ten ruch mnie uskrzydli, ze doda
mi sit. Teraz przygotowuje sie do maratonu
w Jakuszycach, ktéry odbedzie sie w marcu

2010 roku. Kupitem sobie tez nartorolki do tre-

ningdw, ktére gorgco polecam.

» Jak wygladajq te Pana treningi?
Zupetnie mnie opetafo na punkcie sportu.

Basen, jogging na 10 km, nartorolki, rolki, ro-

wer gorski na 40 km. | tak tydzien w tydzien.

= Niezlg ma Pan kondycje!

Pierwszy raz pojechatem do Jakuszyc, bo
namoéwita mnie na ten maraton Basia Pryma-
kowska. Powiedziata: ,Musisz wzig¢ w tym
udziat, bo jeste$ swietnie przygotowany!” No

Stres, napiecie

| zté samopoczucie
spowodowaty,

ze chciatem co$ zmienic
W swoim zyciu.

i pobiegtem treningowo, i jak zobaczytem,
Ze jeden z tych zawodnikow, ktorzy trenuja
bieganie od lat, zostat na trasie daleko za
mng, to mnie to dopiero zmobilizowato!
Nastepnego dnia miat odby¢ sie bieg na 26
i 50 km. Podczas treningu przebiegtem bez
problemu te 26. Wiec Basia méwi: Ty sie
przepisz z 26 na 50, bo bedziesz zatowat".

= [ co?

Przepisatem sie. Wystartowatem z nr. 1837
i jak przebiegtem 26 km, to pomyslatem so-
bie: , Ale$ ty Florek gtupi, juz bys byt na me-
cie, juz bys sie cieszyt brazowym medalem,
odpoczywat, Swietowat, a teraz przed tobg
jeszcze 24 kilometry”. Podbiegtem do bazy,
tyknatem herbaty, zjadtem kawatek czekolady
i pobiegtem dalej. Skoriczytem na pozydji
1284, wiec po drodze wyprzedzitem prawie
600 osob! Bytem szybszy nawet od tych,
ktérzy wydawali sie lepsi ode mnie, lepiej
wyszkoleni. A biegto 2 tysigce ludzi! Jak mi
medal zawieszali na szyi ztoty, to mi tzy

w oczach stanety. Pokonac wszystkie swoje
stabodci... Tak, tego udato mi sie dokonac.

= Jakich jeszcze wyczynow sportowych
w tym roku Pan dokonaft?

Biegatem w ,Cata Polska biega” — 10 maja,

w narciarskim biegu tarnowian zajatem sz6-

ste miejsce. A w Swieto Niepodlegtosci, 11

listopada, jako patriota uczestniczytem w Bie-

Franciszek Wiestaw

Florek

mieszka w Tarnowie. Inspektor policji w stanie
spoczynku. W Akunie od 15.05.2007 roku,
obecnie na pozycji Lidera Dywizji.

gu Sokotéw i zajatem 4 miejsce w swojej
grupie wiekowej. Jeszcze biegtem Tarnowski
Bieg Leliwitéw na 10 km po Starym Miescie.
Jakby mi kto$ powiedziat dwa lata temu,

Ze ja tu bede biegat po tym rynku w Tarno-
wie, to bym nie uwierzyt.

= A co na to Pana rodzina?

Moja rodzina jest wspaniata! Wspiera mnie

w mojej walce o siebie od poczatku do korica.
Wszystkim moim bliskim zawdzigczam to,

ze z wraka cztowieka, jakim bytem, statem sie
normalnym, zdrowym cztowiekiem, z niezfg
kondycja i zdrowym sercem. | za to mojej zonie
Grazynie i moim dzieciom dziekuje. Nie wiem,
jak by to ze mna byto, gdyby nie ich pomoc.
Wszystkie moje dzieci majg jakis zwiazek

z medycyna. Najstarszy syn Jakub — lekarz, robi
specjalizacje z ortopedii i ma do tego dar, cérka
Karolina — spedjalizacje z okulistyki, do ktdrej
uparcie dazyfa przez 1,5 roku, mfodszy syn,
ten, co mnie zabierat na sympozja i warsztaty
Akuny, prowadzi gabinet rehabilitacji ruchowej
u nas domu. Pracuje tez w szpitalu, prowadzi
rehabilitacje u ludzi po ciezkich urazach. Mé-
wig 0 nim, Ze z niego taki drugi Kaszpirowski.
Naprawde dokonuje cudéw!

A jeszcze synowe! Ola jest pediatrg i wspa-
niata matka. Druga — Magda jest po filologii
polskiej, robi studia podyplomowe z lo-
gopedii, w Akunie — Lider Dywizji. Nie ma
wyjsécia, w takiej rodzinie medykéw musze
by¢ zdrowy.

= A wnuki? Biorg przykfad z dziadka?
Michat i Wojtek pijg Pinky, wczesniej pili
Alveo, maja $wietng kondycje. Pewnie beda
sportowcami.

= Wiem, Ze Pana pasja jest teZz myslistwo...
Kiedy jade na polowanie, mi nie tyle zalezy
na tym, by pozyskac zwierzyne. Ja sie ciesze,
gdy mam przyrode na wyciggniecie reki.
Bytem wzruszony, gdy widziatem z bliska
wilki albo gdy kuna — matka prowadzita mate
do kapieli w potoku. To sg moje polowania,
te obserwacje. Ja poluje na wzruszenia...

W lesie i w gorach odpoczywam. W lesie
jestem szczesliwy. Tak samo, jak na trasie
biegowej.

B Rozmawiafa Zofia Rymszewicz

fot. Marcin Samborski/Fpress
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Nie zapominajney o odpoczynku

O harmonie
i radosc

w 2yciu

© Yuri Arcurs - Fotolia.comjpg

Odpowiednie odzywianie, czas dla bliskich i dla
siebie, odpoczynek, usmiech na'co dzien pomoga
nam zachowac harmonie i rado$c zycia

22

Odpowiednio sie odzywiac, stosowad suplementy,
¢wiczy¢, pracowac z pasja, doksztatcac sie, znalez¢
czas dla rodziny i dla siebie, mie¢ hobby, odpoczywac,
jezdzi¢ na wakacje, witac dzieh z usmiechem,
zapanowac nad stresem... Czy to wszystko naraz jest

mozliwe w jednym zyciu?

O potrzebie zachowania harmonii i o tym, jak |3
odnalez¢, opowiada ktos, komu sie ta sztuka udaje —
dr Jaromir Bertlik z Rady Naukowej Akuny.

= Dlaczego wielu z nas stale odczuwa
zmeczenie?
Nie zostalismy stworzeni do tego, aby caty
czas pracowa, tylko do tego, aby cieszyc sie
zyciem (usmiech). Trudno mi oceni¢, dlaczego
wielu ludzi nie mysli o tym, aby zachowac
w zyciu rownowage. Ciezko pracuja, aby
zarobi¢ pienigdze i zapominajg o innych
aspektach — m.in. wiasciwym trybie Zycia,
odpoczynku, relaksie. Wiele 0séb nie do-
starcza swojemu organizmowi niezbednych
skfadnikéw odzywczych. A wszyscy powin-
nismy o to dbac, niezaleznie od tego, czy pra-
cujemy fizycznie, czy umystowo. Przeciez nie
tylko miesnie i organy wewnetrzne, ale takze
mozg potrzebuje substancji odzywczych,
aby funkcjonowac. Musi otrzymywac wazne
mineraty, biatka i witaminy. One wszystkie
spowoduja, e reakcje zachodzace w mdzgu
beda przebiegac prawidtowo. Kiedy mamy za
mato substancji odzywczych, nasz organizm
szybciej sie meczy. Stan zmeczenia i stres
niekorzystnie wptywaja na funkcjonowanie
kazdej komérki naszego ciata. Zaczynamy
wpadac w bfedne koto: nie dostarczamy
organizmowi potrzebnych substancji odzyw-
czych, nasz system trawienny nie rozpoznaje
ich, a nawet jedli rozpozna, to nie wchtonie,
poniewaz jest zanieczyszczony. Trzeba wiec
takze pamietac o systematycznym oczysz-
czaniu organizmu z toksyn (za pomoca
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preparatu Alveo). Z uptywem lat chemiczne
reakcje w naszym ciele zaczynajg zachodzi¢
wolniej. Nasz organizm coraz bardziej sie
zakwasza, bo reakcje chemiczne zachodza
nieprawidfowo. Starsi ludzie maja wiec coraz
wiecej probleméw ze zdrowiem.

Nie mozna skupiac sie tylko na pracy, ale
trzeba znalez¢ czas takze dla rodziny i dla sie-
bie. Trzeba jezdzi¢ na wakacje, dbac o jako$¢
zycia i wiasciwe odzywianie. Pamietajmy,

ze po pracy mozna wiele zrobic. Nie trzeba
siada¢ ponownie do komputera, ale zamiast
tego mozna wyjs¢ na spacer, koncert, tarce,
itd. Postarajmy sie takze znalez¢ godzine
dziennie tylko dla siebie.

= Czasami jednak mamy za mafo energii
na zajecia ,pozazawodowe”, Niekiedy
budzimy sie juz zmeczeni...

Kiedy nie odpoczywamy, zmeczenie narasta

i przechodzi w stan przewlekty. Powinnismy

pamietac o $nie; 6-8 godzin snu na dobe

jest absolutnie niezbedne, aby zregenerowac

sity. Kiedy brakuje nam snu, zaczynamy ,nie

nadazac”. Nie robimy takich postepow, jakich

bysmy mogli dokona¢ wyspani.

Mdzg zaczyna pracowac gorzej, doswiad-

czamy ktopotow z koncentracja, zajmujemy

sie dziesiecioma rzeczami naraz, czyli zadng

dobrze. Prébujemy sie ratowac i uzyskac wie-

cej energii, pijac duze ilosci kawy i siegajac

= Akuna

fot. Marcin Samborsi / Fpress



po cukier. Nie moéwie, zeby nie pi¢ kawy, ale
filizanka w zupetnosci wystarczy.

= Jak przerwac to bfedne kofo?

Trzeba zaplanowac¢ sobie dobe. Spimy

6-8 godzin, pracujemy 8-10, co oznacza,

ze mamy 6-10 godzin do swojej dyspozycji.
Nie znajdziemy czasu na wszystko, ale jestem
przekonany o tym, ze kazdy potrafi wygospo-
darowac pét godziny czy godzine dziennie

na czytanie, godzine czy dwie w tygodniu

na swoje hobby czy rozwijanie relacji miedzy-
ludzkich. Nie istnieje recepta na udany dzien.
Musimy wypracowac jg sobie sami — np. za-
pisa¢, co mamy zrobi¢, na kartce. Planowanie
dnia i wypetnianie planu sprawia ogromng
satysfakcje. Zdarzajq sie sytuacje nieprzewi-
dziane, wiec nalezy by¢ elastycznym. Ja mam
swojg ,strukture dnia” w Kanadzie (rzecz
jasna nieco inaczej jest podczas podrozy).
Wstaje zwykle 0 7.00. Codziennie, niezalez-
nie od okolicznosci, jem $niadanie. To bardzo
wazne i nie wolno o tym zapominac. Musli,
koktajl z owocow, jogurt to doskonaty
zastrzyk energii na nastepne kilka godzin.
Nigdy nie zapominam o lunchu. Okoto 13.00
robie sobie przerwe na positek. Znajduje czas
na doksztafcanie sie, odpowiadanie na maile,
odwiedzanie przyjaciot, gre w szachy, wyjscie
do opery itd. Bardzo lubie swoje zycie. Kazdy
jest w stanie zaplanowac sobie dzien. Trzeba
sie skoncentrowac. Nie mozna rozmieniac sie
na drobne i da¢ sie absorbowac szczegdétom.
Oczywiscie podstawg jest wiasciwe odzywia-
nie i suplementacja. tatwiej nam bedzie sie
koncentrowac, kiedy mézg otrzyma wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze.

= A jak zapanowac nad stresem? Stres tez
potrafi zniszczy¢ plan dnia.
Kiedy nasz organizm jest wiasciwie odzy-
wiony, nie jestesmy tak podatni na stresy.
Ponadto jest wiele sytuacji, ktore nie
powinny nas wyprowadzac z réwnowagi,
a wyprowadzaja. Przykfadowo korki uliczne.
Nie ma co sie denerwowac, bo w zaden spo-
sOb nie zmienimy sytuaji,
w ktdrej sie znalezlismy.
Nalezy spokojnie , odstac¢
swoje”. Deszcz tez nie
jest powodem do zde-
nerwowania. Nie
pada przeciez
tylko w miescie
i tylko na nas,
ale réwniez
na glebe,
potrzebuja
go rosliny itp.
Korek to ko-
rek, a deszcz
to deszcz. Nie
powinny by¢
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przyczynkiem do negatywnych emogji, ktdre
rujnujg nasze zdrowie i nie powinny wpfywac
na nasze plany. Czy to, ze jest pochmurno,
znaczy, ze mam zosta¢ w domu, zamiast i$¢
na koncert? Nawet w szarym dniu mozna
znalez¢ rados¢. Zrodtem duzego stresu jest
sytuacja materialna. A przeciez jestesmy
ludZmi, ktérzy moga zarabia¢, mamy dach
nad gtowg itd. Nie musimy posiada¢ 10
kurtek i 100 koszul. Pienigdze nie odgrywaja
az tak wielkiej roli, zeby z ich powodu odczu-
wac stres. Zyjemy w bogatych krajach, kazdy
moze kupic sobie np. buty czy cos do ubra-
nia. Nie potrzebuje przeciez codziennie
kupowac koszuli. Starajmy sie podejmowac
$wiadome decyzje, niezalezne od rynku czy
reklamy.

* A co z kupowaniem jedzenia?

Dla mnie wazniejsze sg rzeczy, ktdre jem, niz
te, ktére nosze. Jedli na jakie$ zakupy powin-
nismy zwraca¢ baczng uwage, to na spozyw-
cze. W tym przypadku tez trzeba by¢ odpor-
nym na reklamy i dokonywa¢ samodzielnych
wybordéw. Starajmy sie kupowac jedzenie na-
turalne, nieprzetworzone, unikajmy konser-
wantow i sztucznych barwnikéw. Warto sie
zainteresowa¢ — w miare mozliwosci — skad
pochodza warzywa, ktére spozywamy. Jago-
dy zebrane przy ruchliwej drodze zawierajg
mnostwo toksyn. Lepiej kupic je od osoby,
ktéra zebrata je w lesie, a najlepiej — zebra¢
je samemu. Wtedy przy okazji bedziemy mieli
4zaliczone” ¢wiczenia fizyczne. Jemy tez za
duzo. Nie potrzebujemy 10 kromek chleba,
wystarczg dwie. Przetézmy jakos¢ nad ilosc.
Nalezy przyjmowac suplementy, poniewaz
jakos¢ jedzenia jest niska, a wyjafowiona
gleba rodzi warzywa ubozsze w sktadniki od-
zywcze. Warto tez oczyszczac ukfad pokarmo-
wy preparatem Alveo. Kiedy jelita sg czyste,
nasz organizm jest w stanie przyjmowac
substancje odzywcze i jest bardziej odporny.
Kazda poszczegolna komérka, a mamy ich
7000 bilionéw, potrzebuje odzywienia, musi
produkowac energie, zachodza w niej reak-
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cje. Nasz mozg potrzebuje magnezu, kosci
potrzebuja fosforu, kosci potrzebujg wapnia
itd. Zwré¢my tez uwage na probiotyki. Na-
szemu ciatu i umystowi wiele potrzeba, aby
znajdowaty sie w réwnowadze. Nie wystar-
za jednak suplementy i Alveo. Pamietajmy

o ¢wiczeniach fizycznych i umystowych oraz
o0 odpoczynku. Suplementacja jest wazna, ale
nie zafatwi wszystkich probleméw.

= Powinnismy wiec zadbac o siebie....
Wielu ludzi niszczy sie na wiasne zyczenie.
Warto podja¢ decyzje o szanowaniu samego
siebie. Nie chce, aby ludzie zaczeli sie bac

i stali sie paranoikami. Kazdy moze popetni¢
bfad i moze go naprawic. Nic zfego sie nie
stanie, jesli raz w roku napijemy sie koloro-
wego gazowanego napoju, czy zjemy obiad
w fast foodzie. Na tym jednak nie wolno ba-
zowac. Mamy do wyboru 2000 réznych pro-
duktéw spozywczych, a jemy ok. 190-200.
Mamy jeszcze tyle do odkrycia! Wielu
warzyw i owocéw nie znamy — sprawdzmy
wiec w ksigzce lub w Internecie, co to jest

i jak to zjes¢. Uwazam jednak, ze podstawa
diety powinny by¢ produkty pochodzace

z terenu, na ktérym sie urodzilismy. To nie
oznacza, ze nie mozemy jes¢ pomaranczy, ale
spozywanie ich w zimie to pomytka, bo one
dziatajg ochtadzajgco na organizm. Mozemy
zainteresowac sie tradycyjng chiniskg medycy-
na, ktéra opisuje wiasciwosci poszczegdlnych
pokarmoéw.

= Wazne jest takZe pozytywne myslenie.
Trzeba sie cieszy¢! Usmiechac! Nawet jesli
okolicznosci nie sprzyjaja, nalezy starac sie
podchodzi¢ do Zycia optymistycznie. Warto
znalez¢ w zyciu swojq pasje (nie musze prze-
ciez lubi¢ tego, co moi znajomi), uczy¢ sie
czego$ nowego, dowiadywac sie ciekawych
rzeczy. To sprawia, Ze zycie staje sie ciekaw-
sze i przyjemniejsze.

B Rozmawiata Hanna Zurawska
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Zawsze miej czas na to, by odpoczgc

Jest

O swoim zyciu, opartym
na dietach i o tym,

CO Moze z naszym
organizmem zrobic
stres, opowiada Elzbieta
Bentkowska

Pierwsze problemy zdrowotne, zwigzane

z nadpobudliwoscia jelit zaczety sie na trze-
cim roku studidéw. Pamietam te wszystkie
egzaminy... Zawsze byty okupione ostrymi
dolegliwosciami gastrycznymi. Potem te pro-
blemy nieco sie wyciszyty. Czutam sie lepiej.
Ale od 1979 roku wszystko powrdcito. Moze
dlatego — teraz sie nad tym zastanawiam, bo
wtedy jako$ nie przyszto mi to do gtowy —
Ze zaczefam swoja

pierwszg prace.

A z tym wigzaly sie
dodatkowe emocje
i podswiadomy
stres. Napie-

cie. W kazdym razie
cierpiatam na regu-
larne, uporczywe
biegunki. A przeciez
sytuacja w pracy
nie byta nerwowa,
Wrecz przeciwnie.
Miatam mitego

i spokojnego, bar-
dzo wyrozumiatego
szefa. Ale oczywiscie
bardzo przejmowa-
tam sie obowigzka-
mi, lekki niepokéj
towarzyszyt
wszelkim zadaniom,
ktore trzeba byto
wykonac w termi-
nie. Jakiekolwiek,
chocby najmniejsze
wymagania zawsze
wzbudzaty podswia-
domy stres.

***x

Dolegliwosci
jelitowe nie zawsze
sg rezultatem
nerwowych sytuacji, ktore nas spotykaja,
raczej tego, ze sie w nasze zycie angazuje-
my emocjonalnie, Ze sie przejmujemy rola,

a szczegolnie pracg. Ja przejmowatam sie tak
bardzo, ze doszto do tego, iz nic nie mogtam
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zje$¢, bo zaraz odczuwatam jakie$ sensacje
zotgdkowe. W koncu postanowitam przejs¢
na diete. Jadfam tylko suchy chleb, ryz

i gotowang marchewke. Tylko po tym czutam
sie dobrze. Tak zytam cztery lata. W kon-

cu nabawitam sie parodontozy. Lekarze?
Leczyli tylko skutki, zaden nie silit sie na to,
by znalez¢ przyczyne tego stanu. Ostatecznie
stwierdzono nadwrazliwos¢, stan zapalny
jelita grubego i nadzerki w zotadku.

*

**

Postanowifam wzig¢ sprawy w swoje rece

i sprobowac leczy¢ sie sama. Pojechatam

do lekarki, ktéra zajmowata sie irydologig.
Zalecita mi odpowiednie ziofa. Miatam tego
cata torbe! Pitam je trzy razy dziennie przed
positkiem. Najgorzej czutam sie w czasie
wiosny i jesieni. Wtedy wszystkie dolegli-
wosci sie zaostrzaty. Wielu rzeczy jes¢ nie
mogtam. Zadnej kawy, alkoholu, niczego,

co mogtoby podrazni¢ przewéd pokarmowy.
Wszelkie sytuacje stresowe, nawet te mato
znaczace konczyly sie rozstrojem zotadko-
wym. Wyjazdy, spotkania z ludzmi — to byt
dla mnie ogromny problem. Przez lata wsze-
dzie musiatam jezdzi¢ ze swoim prowiantem,
a gdy czasem zaryzykowatam zjedzenie
czego$ innego niz przewidywata dieta, ktéra
sobie narzucitam, taki eksperyment zawsze
zle sie konczyt.

*k*

Oprocz tego, co zalecili lekarze, szukatam
wiasnych sposobdw na wyjscie z tego kosz-
maru. Od mojej kuzynki pozyczytam ksiazke
o diecie Diamondow i te diete stosowatam
przez diugi czas. Przede wszystkim trzeba
byto zacza¢ dzien od zjedzenia na czczo owo-
cOw. Zwlaszcza dobrze, tagodzaco dziataty
na ostonki zotadka banany. Ale inne owoce
tez. Tak odzywiatam sie przez pietnascie

lat. O dziwo, praca uktadu pokarmowego
zaczynafa sie nieco poprawiac. Zresztg ja
bardzo lubie owoce i warzywa. Jak kto$ mo-
wit, Ze nie jest w stanie zje$¢ nawet grama
suréwki, to mnie to dziwito, bo dla mnie

to najlepsze jedzenie i dzieci udato mi sie
nauczy¢ odzywiac tak, by w positkach zawsze
byto miejsce na jarzyny.

Ale chyba musiato by¢ tych surowych owo-
cOw i warzyw za duzo, bo po pewnym czasie
zndw wszystko sie w organizmie rozregulo-
wato. W koncu zrezygnowatam z tych po-
rannych positkéw owocowych i przerzucitam
sie — dla odmiany — na jeczmienne i owsiane
ptatki, zalewane wrzatkiem. Mleka pi¢ nie
mogtam, po mleku odczuwatam mdtosci.
Miatam tez ,przygode” z helicobacterem —
uporczywa biegunka przez 2 tygodnie, $cista
dieta i leki przeciwbiegunkowe nie przynosity
efektu. Kto$ ze znajomych podpowiedziat,
zeby zrobi¢ badanie na poziom tej bakterii
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i okazato sie, ze norma byta przekroczona 10
razy. Leczenie: 2 antybiotyki plus inne leki
przyniosty pewna poprawe.

*k*

Pierwszy duzy przetom w mojej walce o zdro-
wy przewo6d pokarmowy to maj 2005 roku,
gdy méj brat sprowadzit do Tarnowa aparat
Mora. Aparat ten wykorzystuje fale elek-
tromagnetyczne do badania w organizmie
obecnosci grzybow, bakterii i pasozytow,
ktére mogty by¢ przyczyng mojej wielolet-

Q tym, ze najwazniejsze
Jest zdrowie, a nie praca,
pamietam zawsze.

niej niedyspozydji. Kiedy zrobitam sobie

to badanie, stwierdzono u mnie cafg kolekcje
grzybow i bakterii. Przesztam na nowa, zwia-
zang z leczeniem diete. To trwato trzy i pot
miesigca. Dieta wykluczata mieso, wedliny,
w pierwszym etapie takze i nabiat. Mogtam
jes¢ przede wszystkim ryby, kasze, ciemne
pieczywo, wszystko bez dodatku drozdzy.
Oczywiscie zero stodyczy, z owocéw tylko
niektore, na przyktad grejpfruty. Musiatam
zrezygnowac ze wszystkich, ktore zawieraty
cukier, czyli gtéwnie bananéw i winogron.
One powodowaty rozwijanie sie grzybdw.

To byt taki przetom, ze dos¢ szybko zaczetam
czu¢ sie lepiej. Od czasu do czasu mogtam
sobie nawet pozwoli¢ na zjedzenie zwyczaj-
nych rzeczy. Ale do normalnosci byfo jeszcze
daleko.

*k*

Alveo zaczetam pi¢ 22 kwietnia ubiegtego
roku. Na poczatku organizm zareagowat

na te ziota dos¢ gwattownie. Ale dzi$ moge
powiedzie¢, ze po tych wszystkich dietach,
ktére stosowatam, uregulowata sie praca
organizmu, ktéry oczyscit sie z toksyn. Wcigz
jednak nie jest rewelacyjnie, bo nadal nie
moge zje$¢ surowego jabtka, o ktorym
marze.

* k%

Mysle, ze przyczyna tych moich probleméw
jelitowo-zofadkowych lezy gtéwnie w psychi-
ce, nieumiejetnosci radzenia sobie z emocja-
mi i stresem, zwfaszcza w pracy.

0d blisko dziesieciu lat razem z mezem
prowadzimy drukarnie. Jak kazda samo-
dzielna dziatalno$¢ i ta skazana jest na rézne
problemy. Wiadomo, na rynku drukarzy nie
brakuje i kazdy chce dobrze funkcjonowac
w te]j branzy. Wiasciwie cate nasze zycie
obraca sie teraz wokat pracy. Zmienilismy
maszyny na nowoczes$niejsze, sterowane
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elektronicznie. Miat to by¢ przetom, jednak
okazato sie, ze nie do korica te maszyny
spetnity nasze oczekiwania. Ledwie udato
nam sie z tym wszystkim uporac, tak zeby
wszystko wrécito do normy, gdy szwankowac
zaczeto nasze zdrowie. Zwfaszcza maz zaczat
chorowac, bo tez jego najwiecej kosztowaty
te problemy. Od lat maz ma nadcisnienie. Ale
przy stosowaniu lekéw ci$nienie utrzymywa-
to sie w normie. W tamtym czasie wszystko
sie rozregulowato. To byta reakcja na stres.
Plus niewyspanie, zmeczenie, przepracowa-
nie. To sq rezultaty tego, gdy $pi sie po szes¢
godzin, a pracuje po czternascie.

*xk*

Uswiadomitam sobie, ze cztowiek précz bra-
nia lekéw i picia ziét moze sam zastosowac
sobie swego rodzaju autoterapie, by ten stres
zwigzany z pracg, z zyciem przetrwac. Kiedy
przeanalizowatam to, jak zyje, postanowitam
bardziej o siebie dbac. Zaczetam od ¢wiczen.
Chodzitam na aerobik, by wzmocni¢ miesnie
kregostupa. Bo tez moj kregostup przy pracy
po kilka godzin non stop przy komputerze
jest narazony na zwyrodnienia. Te ¢wiczenia
Swietnie wptywaty tez na mojg kondycje
psychiczna. Chodzitam na nie dwa razy

w tygodniu, nawet jak wpadafam do domu
po szostej, szybko przebieratam sie i pedem
na aerobik. Lubitam to. Po takich zajeciach
wszelkie problemy jakos sie oddalaja.
Zdrowa psychika reguluje prace organizmu,
wszystkie czynnosci ustawia na wiasciwym
miejscu. | ja to zaczetam odczuwac. Zreszty
tak dziata wszelkie oderwanie sie od pracy.
Wyjscie do teatru, na rower, na tance.

*k*x

0 tym, Ze najwazniejsze jest zdrowie, a nie
praca, pamietam zawsze. Nawet gdy jest
nattok zaje¢, kiedy czas goni, zawsze staram
sie robic sobie jaka$ przerwe. Mam ten
komfort, Ze to nie jest praca w urzedzie,
gdzie mam wyznaczony czas do zamkniecia
biura. Dlatego gdy czuje zmeczenie, wstaje,
by przejsc sie po drukarni, porozmawiac z ko-
lezankg 0 wnuczku, tym samym zmuszam ja
do odpoczynku. Przerwa jest niezbedna. Nie
da sie 10-12 godzin pracowac intensywnie.
To chore.

*xk*

Oczywiscie zawsze pamietam, by pic
mnostwo wody. To jest bardzo istotne.
Uwazam tez na to, co jem, by nie dostarcza¢
organizmowi kolejnych toksyn. Oczywiscie —
regularne positki, tego zresztg nauczyty mnie
moje diety.

Te moje ktopoty z jelitami spowodowaty,

ze mam swiadomos$¢ wiasnego organizmu.
Dietetyczka powiedziata mi kiedys, ze kazdy
cztowiek musi wstuchiwac sie w swéj orga-

nizm. Cos, co szkodzi jednemu, drugiemu
nie musi. Czasem nawet warto dokonywac
zapiskow, by sprawdzi¢, na co Zle reagujemy
i by sie tego ztego wystrzegac.

M Spisat Ernest Sobieraj

fot. Marcin Samborski/Fpress

Elzbieta Bentkowska

mieszka w Tarnowie. Zawdd wykonywany —
ksiegowa, kadrowa. W Akunie od sierpnia
tego roku na pozycji Lidera.
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REPORTAZ

Zycia w stresie,

w statym pospiechu,

z nieregularnymi

porami positkéw nikt
rozsadny nie planuje
zwtaszcza jesli z zawodu
jest lekarzem. Ale
czasem wtasnie ten
zawod wymusza taki
niezbyt higieniczny tryb
zycia. Alicja 1 Witold
Kolberowie z Andrychowa
majq po 44 lata

I oboje sg lekarzami

— Alicja ginekologiem-
-pofoznikiem, Witold za$
chirurgiem. A to oznacza
12-godzinne dyzury,
koniecznos¢ petnej
koncentracji, ciggty

stres zwigzany

z odpowiedzialnoscig za
zdrowie pacjentow.

Jestesmy bardziej aktywni

Tej pracy nie da sie zostawic za drzwiami
wiasnego domu, bo mysli o diagnozie czy
prawidtowosci zastosowanego leczenia
towarzyszg lekarzowi takze w — teoretycznie
— wolnym czasie. Skutki takiego trybu zycia
Alicja zaczeta odczuwac juz kilka lat temu.

— Moja zona wiasciwie bez przerwy czufa

sie zmeczona i sfrustrowana — méwi Witold.
— Podczas dyzuru, po kilkunastu godzinach
pracowata ,na automatycznym pilocie”,

a po powrocie do domu nie mogta zasng¢
albo budzita sie co chwile. Jej organizm byt
tak ostabiony, ze ciaggle tapata jakie$ infekcje.
Obecnie juz nie dyzuruje.

Witold tez nie czut sie najlepiej, a na dodatek
stan zdrowia zmusit go do powaznego za-
biegu, jakim byto wszczepienie endoprotezy
stawu biodrowego. Za$ po operacji koniecz-
ne byty leki, zwfaszcza przeciwzapalne, ktére
zaiywa’f w sporych ilo$ciach.

Cho¢ wielu lekarzy o suplementacji wyraza sie
z lekcewazeniem, Alicja i Witold maja do tego
tematu inne podejscie. Dlatego juz kilka lat
temu sprébowali Alveo. Pierwsza butelke do-
starczyta znajoma Alicji i zaczeli pi¢ preparat.

Poczatki nie byty jednak tatwe
Proces detoksykacji organizmu u Alicji
przeszedf bez wiekszych sensacji, natomiast
w przypadku Witolda objawy trwaty blisko
dwa tygodnie i byty tak silne, ze musiat za-
stosowac tradycyjne leczenie, tacznie z zazy-
waniem antybiotykow. Niefortunny poczatek
catkiem ich jednak nie zniechecit, cho¢ przez
kilka lat preparatu nie pili. W sierpniu 2009
roku w ich domu pojawity sie kolejne butelki
Alveo, ale Alicja przyznaje, ze tym razem

do preparatu podchodzita z pewng rezerwa.
Ta proba okazafa sie jednak udana.

— Rytm pracy mam taki sam, jak dotychczas,
ale samopoczucie o wiele lepsze — przyznaje
Witold. — Poprzednio przepracowany ponad
miare organizm méwit mi ,stop”, co objawia-
to sie wyczerpaniem i somatycznymi objawa-
mi, wynikajacymi z nadmiaru stresu. Teraz
nie czuje ograniczen, znikto stale towarzysza-
ce mi napiecie i zaburzenia snu. Odczuwam
natomiast przyptywy energii — mowi Witold.
Alicja zauwazyta, ze poprawit sie stan skéry

i przestaty wypadac wtosy. Czasem, gdy
podczas dnia pracy czuje sie stabsza, wypija
drugi kieliszek Alveo i moze pracowac na pet-
nych obrotach.

Witold natomiast ponownie przezyt przykre
objawy detoksykacji w postaci silnych bolow
gtowy, wywotanych przez stan zapalny zatok.
Tym razem jednak skonczyly sie juz po tygo-
dniu i jak méwi:

— Teraz jest tylko dobrze. Nie stosuje zadnych
lekdw, ale czuje sie dobrze, lepiej $pie i wsta-
je wypoczety.

Alveo pija takze dwie corki Alicji i Witolda.
Mtodsza, cierpigca na atopowe zapalenie
skory, odczuwa zdecydowang poprawe stanu

Zyﬂe

zmienito sie na
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i Ulubiona potrawa rodziny
- Kolberéw
. FARFALE ze szpinakiem
= 1 opakowanie makaronu FARFALE
8 /kokardki/
_ 2 opakowania szpinaku mrozonego lub
peczek swiezego
4 lyzki tartego parmezanu
2 srednie cebule
4 zgbki czosnku
oliwa z oliwek
Y6 lyzki masla
501, pieprz do smaku
Makaron ugatowaé w osolonej wodzie
— al dente (jedrny, lekko twardy).
- W tym czasie zeszKli¢ na oliwie cebulke
drobno posiekang i odfozy¢ na talerz.
Na tej samej patelni rozpuscié masto
K-z niewielkg iloscig oliwy z oliwek, dodaé
~ drobno posiekany czosnek — 4 zabki
- lub mniej w zalezno$ci od upodobari
smakowych. Nastepnie szpinak poddusié
2-3 minuty — tak, aby sie nie rozpadt,
ale utrzymat zwartg konsystencie.
Nastepnie odcedzi¢ makaron, wymiesza¢
. wszystkie przygotowane skfadniki
i doprawic solg, pieprzem i parmezanem.
Podawac natychmiast. Smacznego!

zdrowia. Natomiast starsza, juz studentka,
wiasnie rzucifa palenie papierosow — i to bez
objawéw odstawienia nikotyny, co bardzo
cieszy i jg sama, i rodzicow.

— Po prostu nie czuje potrzeby zapalenia
papierosa — mowi.

Alicja przyznaje, ze sama nadal pali, ale coraz
mniej.

Radykalna zmiana trybu zycia
W zawodzie, jaki wykonujg Alicja i Witold, jest
niemozliwa. Ale mozna na przyktad poprawic¢
sposob odzywiania. W ich domu ,$mieciowe
jedzenie” zawsze byto na indeksie.

— Chot bez ortodoksji, bo czasem zdarza nam
sie wpas¢ do baru fast food — przyznaje Witold.
Teraz jednak podczas zakupdw zwracaja
uwage na skfad produktéw, jedza wiecej
warzyw i owocow, takze tych pochodzacych
z wiasnego ogrddka. Pija duzo wody mineral-
nej. Z tluszczéw uzywaja gtéwnie oliwe,
mieso kupuja w sprawdzonych sklepach,
starajac sie nabywac przede wszystkim
produkty nieprzetworzone. Zwracajq tez
uwage na szybki proces przygotowywania
potraw, aby nie traci¢ cennych sktadnikéw
odzywczych. Ulubione potrawy rodziny Alicja
zaczerpneta z kuchni wioskiej i — jak twierdzi
Witold — przygotowuje prawdziwe pysznosci.
Zapytany o marzenia Witold odpowiada bez
wahania: ,Miec¢ wiecej czasu”. Na razie jest
to mato realne marzenie. | nie chodzi tu tylko
o tak prozaiczng sprawe, jak pienigdze.

= Akuna

— Pracujemy w tym zawodzie od 19 lat i nadal
jest to dla nas pasja i przyjemno$¢ — mowi
Witold. — A teraz otwieraja sie rézne mozliwo-
$ci, z ktorych trudno by byfo nie skorzystac.
Do swoich sukceséw, précz osiggnie¢

w pracy, Kolberowie zaliczajg takze... wtasne
matzenstwo i wspaniate dzieci. Pewnym
sukcesem, cho¢ z gatunku mniej fundamen-
talnych, jest to, ze cafa rodzina jezdzi na nar-
tach. Poczatkowo na wypoczynek wyjezdzali
tylko latem, przewaznie do ukochanego Swi-
noujscia, ktdre — jak méwia — nie przyttacza
wielkomiejskoscig ani liczbg turystéw.

— Jest piekna plaza, a poza tym blisko do gra-
nicy z Niemcami, a tam — Swietne Sciezki
rowerowe, z ktérych chetnie korzystamy —
dodaje Witold.

Jazda na rowerach to jedna z form aktyw-
nosci, jaka uprawiaja. Poza tym sg jeszcze
wyprawy na basen, gdzie dzieci udowadnia-
ja, Ze pewne rzeczy robig lepiej niz rodzice,

a takze praca i odpoczynek w ogrodzie.
Dziesie¢ lat temu po raz pierwszy wybrali

sie na zimowe wczasy, do Krynicy Gorskiej.
Spodobaty sie im spacery i jazda z dzie¢mi

na sankach. Po jakims czasie starsza corka,
wowczas gimnazjalistka, oznajmita, ze chce
jezdzi¢ na nartach — i zarazita tg checig caty
rodzine. Od pieciu lat wyjazd na narty jest
juz rodzinng tradycja. Witold ma nadzieje,

ze mimo przebytej operacji bedzie mégt takze
w tym roku szusowac wraz z zong i dzie¢mi.
— Myslimy o tym, zeby wprowadzi¢ jeszcze
wiecej elementdw aktywnosci ruchowej —
przyznajg oboje.

Jak dotad takie projekty rozbijaty sie o brak
czasu, a nawet checi, bo zmeczenie sprawia-
to, Ze po pracy na nic nie mieli juz sity.

Od sierpnia czuja, ze moga
wiecej

— Nasze zycie zmienito sie na lepsze — przyzna-
je Witold. — Jestesmy bardziej aktywni, wiecej
w nas radosci zycia i dobrej energii, nie tracimy
czasu na bezsensowne sprzeczki, ktére dawniej
wybuchaty z byle powodu — bo bylismy zme-
czeni, zestresowani, chorzy. Codzienne picie
preparatu uczy pewnej systematycznosci.
Dzien zaczynam od kieliszka Alveo, ktory
przynosze Alicji — méwi Witold.

Swoimi do$wiadczeniami chetnie dzielg sie
ze znajomymi, bo ¢i widza zmiany, jakie

w nich zaszly.

— Jeste$my wiec zywym przyktadem na dobre
efekty suplementacji — $mieje sie Witold.
Najwiekszy odzew maja jednak nie wsrod
kolegéw-lekarzy, lecz kolezanek z zespotu
pielegniarskiego. Tradycyjna medycyna jest
bowiem wcigz w tej materii bardzo sceptyczna.

M Barbara Matoga

fot. Marcin Samborski/Fpress

ZDROWIE ; s.tces Wydanie specjaine

Alicja i Witold Kolberowie

pochodza z Andrychowa. Obydwoje majg

po 44 lata.

Alicja jest ginekologiem-potoznikiem, Witold
za$ chirurgiem. Majg dwie corki.

Alveo zaczeli pi¢ kilka lat temu, ale regularnie
— od sierpnia 2009 roku.
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REPORTAZ Po zdrowie i prace

2ycie w dwdch

Po maturze skonczyta Studium Katechetyczne w Kielcach. Przez pie¢
lat byta nauczycielka religii. Dlaczego akurat taki kierunek?

— Kiedy$ wymarzytam sobie, ze zostane organistkg — ttumaczy
mieszkajgca obecnie w Krakowie Beata. — Chciatam gra¢ w kosciele

i jednoczesnie uczy¢ dzieci. Zaczetam studia organistowskie w Kra-
kowie i réwnoczesnie katechetyke w Kielcach. Niestety, dwa kierunki
studiow i dojazdy pochtaniaty tak wiele czasu, ze na muzyke i granie
nie zostawato go niemal wcale. Jednak zrealizowatam moje plany.

W Mnichowie, gdzie swego czasu pracowatam jako katechetka,
poszukiwano organisty. Zostatam nim ja!

Z miodzienczymi marzeniami przyszto jej sie zmierzy¢, kiedy podjeta
decyzje 0 zamazpojsciu. Stanefa wéwczas przed wyborem: zycie
rodzinne czy dalsza realizacja pasji.

— Jako katechetka zarabiatam niewiele. Stwierdzitam, ze musze skon-
czy¢ studia, ktére pozwolityby mi utrzymac rodzine i wychowac dzieci.
A ze kochatam muzyke i sztuke i nie chciatam traci¢ kontaktu z dzie¢mi
— postanowitam rozpocza¢ studia na Wydziale Wychowania Muzycz-
nego w Kielcach — méwi Beata. — W Krakowie, dokad przenieslismy
sie z mezem i cdrka Tamarka, poczatkowo uczytam w szkole katechezy.
Jednak, kiedy ujawnity sie moje zdolnosci muzyczne, dyrektorka szkoty
zaproponowata mi nauczanie muzyki i sztuki, prowadzenie chéru oraz
skomponowanie muzyki do hymnu szkoty. Jakiez to byfo wyzwanie!

Nie bata sie wyzwan

Po kilku latach okazafo sie, ze dyrekcja szkoty musi szuka¢ oszczedno-
$ci. Zaczety sie zwolnienia, ktdre dotknety takze Beate.

— Mogtam sobie wtedy pozwoli¢ na to, Zeby nie pracowac — opowia-
da. — Jednak ja chciatam by¢ samodzielna i zarabia¢ pienigdze oraz
realizowac sie zawodowo. Poza tym uwielbiatam ludzi i nie wyobraza-
tam sobie zamkniecia sie w czterech $cianach domu.

Dobra prace trudno byto znalez¢, ale Beata nie bata sie zadnego zaje-
cia i byfa otwarta na kazdy rodzaj aktywnosci zawodowej.

— Imatam sie réznych zaje¢ — wspomina. — Rozwozitam ulotki rekla-
mowe do firm. Potem chciatam zajac sie pracg chatupnicza. Okazafo
sie jednak, ze prébowano mnie oszukac. Planowatam tez produkowac
elementy dekoracyjne do wyposazenia wnetrz, ale koniec koncow

i ten ,biznes” nie wypalit. Zatrudnita sie wiec jako konsultant oswia-
towy. To byta bardzo ciezka praca. Ciagle w podrézy, w delegadji.
Niestety, mimo duzego zaangazowania, po odliczeniu kosztéw paliwa
i noclegow, pieniedzy zostawato tak niewiele, ze zajecie to okazato sie
bardzo pracochtonne, a niesatysfakcjonujace finansowo.

Zajeta sie sprzedaza bezposrednig filtrow do uzdatniania wody.
Pracodawca roztaczat przed nig wizje szybkich awanséw i duzych za-
robkéw, a w praktyce wygladato to znowu zupetnie inaczej. Nie lubita

Kocha ludzi i muzyke. Jej marzeniem byto zostac organistkg w kosciele. Udato e
sie to osiggnac — przez trzy lata grata na organach w kosciele w Mnichowie kofo
Jedrzejowa | jednoczesnie byta katechetkg w szkole. Potem uczyta muzyki. Akuna
pojawita sie w jej zyciu wowczas, gdy stracita zdrowie | prace. Juz na pierwszym
spotkaniu zdecydowata sie wspdtpracowac z firma. Teraz Beata Oziebta z Krakowa
dzieli swoje zycie na dwa etapy; ten przed spotkaniem Akuny i po nim. Pomaga
ludziom odzyskac zdrowie | usmiech na twarzy.
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tej pracy, bo wigzata sie z duzym stresem.
Zrezygnowata.

Wielokrotne zmiany miejsca zamieszkania

i ciagte napiecie zwigzane z poszukiwaniem
pracy niekorzystnie wptynety na zdrowie
Beaty. Czesto czuta sie Zle i tak tez wygla-
data. Bardzo schudta, dokuczato jej ogdine
ostabienie az doszto do sytuacji, ze w czerw-
cu 2007 roku nie mogta wstac z tézka.

— Czutam okropny bdl w krzyzu, o porusza-
niu sie nie byto mowy. Lekarz pogotowia
ratunkowego udzielit mi pierwszej pomocy

i zalecit specjalistyczne leczenie neurologicz-
ne. Rozpoznanie kierunkowe wskazywato

na ostre zapalenie nerwu kulszowego.

Beata byta leczona przez siedem miesiecy,

a efekty tego leczenia nie byty zadowalajace.
— Wciagz miatam problemy z chodzeniem

— wspomina. — Nie mogtam normalnie funk-
cjonowac. Wszelkie prace domowe musiat
wykonywac méj maz. Do tego musiat sie
mna opiekowac, robi¢ mi zastrzyki. Wycho-
dzitam z domu jedynie wsparta o jego ramie.
Spatam praktycznie na siedzaco, a bl byt tak
uciazliwy, Ze ciggle ptakatam. Przyjmowatam
duze ilosci silnych lekéw przeciwzapalnych

i przeciwbdlowych.

Miata nawet skierowanie na tomografie kom-

puterowg ze wskazaniem operacyjnym.

— | wtedy wiasnie, kiedy bytam taka pota-
mana, zrozpaczona, bez pracy i perspektyw,
w moim zyciu pojawifa sie Akuna i Alveo.

Pracujac w systemach uzdatniania wody, po-
znata Lidie Sliwe. To ona przyniosta do domu
Beaty Alveo. Powiedziata, ze w Akunie
pracuja wartosciowi ludzie, ze sam system
pracy wyglada zupetnie inaczej, a firma jest
wiarygodna.

— Przyznam szczerze, ze z Alveo zetknetam
wtedy produkt Akuny nie wywart na mnie
specjalnego wrazenia. Powiedziatam wiec
Lidce, ze wszystko to fajnie wyglada, ale ja
sie wiecej nie dam nabi¢ w butelke.

Lidia opowiedziata Beacie o Kasi Dziurze

z Krakowa, wspétpracujacej z Akung na po-
zycji Dyrektora Sieci Miedzynarodowej, ktora
chetnie sie z nig spotka.

— 0d tego spotkania, na ktdre w koricu
posztam, a miato to miejsce w styczniu 2008
roku, zmienito sie cafe moje zycie — twierdzi
Beata. — Zmienito sie wszystko.

= Akuna

Byfo to na tyle wazne, ze Beata podzielita
swoje zycie na dwa etapy: przed Akung

i po Akunie. Dlaczego?

— Zawsze marzytam o tym, zeby cos$ osia-
gnac, zeby sie dowartosciowac — ttumaczy.
— Marzytam o pracy, ktdra przyniesie nie
tylko mnie, ale i ludziom, z ktérymi sie w tej
pracy stykam, satysfakcje. | co sie okazuje?
Wszystkie moje marzenia sie spetniaja!

Alveo zaczeli pi¢ wspdlnie z mezem,
Tomaszem, ktéry miat powazne problemy

z kregostupem i sporo powodoéw do stresu.
Wprowadzenie zasad zdrowego stylu zycia,
inna dieta i ziota wptynety na to, ze napiecie
zaczeto ich opuszczac. Efektem tego byt coraz
lepszy sen obojga.

— Byli$my zestresowani i chorzy. Mielismy
problemy z zasypianiem i czesto budzilismy
sie w nocy. Dlatego bardzo sie ucieszylismy,
kiedy okazato sie, ze to sie zmienia. Ze nasz
sen jest coraz bardziej gteboki i daje nam
wypoczynek — wspomina Beata. — Po jakim$
czasie zauwazytam, ze zaczynam chodzi¢
lepiej i jestem bardziej wyprostowana. Nic
mnie przy tym nie bolafo! Po prostu caty ten
stres powoli mijat.

Oboje odczuwali tez skutki detoksykacji.

— Czesto chodzilismy do toalety — mowi
Beata. — Poza tym maz bardzo sie pocit.
Wowczas dopiero uswiadomili sobie, jak zle
sie wezesniej odzywiali i jak bardzo ich orga-
nizmy byty zanieczyszczone.

Wspomina, ze powrdcita jej energia i dawna
rados¢ zycia. Zobaczyta tez pozytywne zmia-
ny u swojego meza i dalszej rodziny, ktorej
réwniez zaoferowata Alveo.

To, Ze zaczefa przywigzywac duza wage

do zdrowego stylu zycia, miafo i inne dobre
strony.

— To taki naturalny proces — mowi. — Kiedy
nastepuje poprawa zdrowia, pojawia sie chec
zatrzymania tego stanu rzeczy na zawsze,
zrobienia czego$ dla siebie. Oczywiscie nie-
bagatelne znaczenie ma pozytywna zmiana
wygladu zewnetrznego. To daje ogromna
satysfakcje i pewnos¢ siebie.

— Zaczelismy z mezem zwraca¢ uwage na to,
co wkfadamy do koszyka w sklepie — wy-
licza Beata. — Dokfadnie studiujemy sktad
wszystkich towaréw na pétkach. Poza tym
postanowilismy wypieka¢ wtasnorecznie

ZDROWIE ; s.4ces Wydanie specjalne

Beata Oziebta

ma 43 lata, jest nauczycielkg i katechetka.
Skoriczyta Studium Katechetyczne

i Wychowanie Muzyczne w Kielcach oraz
studia podyplomowe z zakresu sztuki.
Pracowata m.in. jako nauczycielka muzyki

i handlowiec.

Jej maz Tomasz jest dyrektorem ds.
marketingu handlowego w jednej z wiodgcych,
polskich firm z branzy spozywczej. Maja
18-letnig cérke Tamare, ktorej marzeniem
sq studia w Akademii Sztuk Pigknych

w Krakowie.

Beata interesuje sie muzyka i sztuka.

W Akunie — od 2 lat. Obecnie na pozycji
Lidera Dywizji.

pieczywo, piec miesa i spozywac przede
wszystkim mato przetworzong zywnosc.

Co wiecej, starajg sie aktywnie uprawiac
sport.

— W ubiegtym roku, ja, 42-letnia kobieta, za-
czetam sie uczy¢ jezdzi¢ na rolkach — $mieje
sie Beata. — Duzo spacerujemy, ptywamy,
korzystamy z sitowni. Chcemy by¢ sprawni
fizycznie.

Mnie sie udato i jestem
przekonana, ze uda sie
kazdemu, kto bedzie tego

pragnat.

Zmienit sie tez ich sposéb odbierania $wiata.
Widza jego jasne barwy, starajg sie nie
dopuszczac do stresu, duzo sie usmiechac

i z tymze usmiechem rozwigzywac wszelkie
problemy.

— Duzo pracuje z ludzmi i widze, jak sie
zmieniajg. Na poczatku najczesciej narzekaja,
sg przyttoczeni codziennoscig, nie widzg
perspektyw realizacji swoich marzen —
wylicza Beata. — Odzyskujgc zdrowie i dobre
samopoczucie, odzyskuja wiare w siebie.
Nabierajg apetytu na zycie. Chcg, tak jak ja
tego kiedys chciatam, realizowac swoje cele,
a ja pomagam im tylko zmieni¢ ich nasta-
wienie, odzyskac zdrowie i wiare we wtasne
mozliwosci. To moja misja. Mnie sie udato

i jestem przekonana, ze uda sie kazdemu, kto
bedzie tego pragnat. Kazdy moze miec¢ swoje
dwie odstony.

M lwona Ciesielska

fot. Marcin Samborski/Fpress
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ROZVMIOWA Whciszyc¢ organizm

Uczmy sie chorowac,

wtedy bedziemy
2drowi

= Jak duzo pracujemy, Ze nie mamy czasu

na to, by odpoczac...
Cztowiek, aby dobrze funkcjonowa¢, musi
miec czas na wypoczynek, urlop, na sen,
v . . . . I . . ’
% musi sie dobrze odzywia¢, musi mie¢ czas
=\ naruch, dopiero wtedy moze sie dobrze
% czué. W naszym zagonionym $wiecie
=
3
<
o
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Zdarza sie, ze przychodzimy do domu

gorgczka. Wtedy z braku sit nie jeste-

$my w stanie is¢ do pracy, gorgczka
nie pozwala wyjs¢ z tézka. | nagle okazuje
sie, ze nie jeste$my ludZmi niezastapionymi,
7e z powodu naszej nieobecnosci Swiat sie
nie zawali.

= Jo co powinnismy robic, gdy okaze sie,
Ze mamy 40 stopni goraczki?
Natychmiast potozy¢ sie do f6zka, pi¢ duzo
ptynéw, m.in. zwiekszong ilos¢ Alveo, zapo-
mniec o telefonie, komputerze, telewizorze!
Tego organizm od nas wymaga. Niestety

Sen dziata uzdrawiajaco.
Wrczasie snu

gtéwnym problemem jest przepracowanie.

tak bardzo zmeczeni, ze nie mamy juz sit
na wypoczynek! A to jest pierwszy krok
do choroby. Jeszcze nie jest Zle, gdy jest
to choroba pofaczona z bardzo wysoka

O tym, co nalezy robi¢,
jesli zaczyna sie choroba,
0 wyciszeniu organizmu,
zwigzku przepracowania
ze spadkiem odpornosci,
negatywnych skutkach
antybiotykoterapii

mowi lek. med. Elzbieta
Denca-Radke, pediatra

sowy dzien pod koniec tygodnia) i okazuje
sie, ze dziecko méwi mamie, Ze jest zmeczo-
ne i do przedszkola is¢ nie chce.

= Co wtedy powinnismy zrobic?
Wspaniale, jesli mozemy je zatrzymac

w domu na dwa dni, by doszto do siebie, od-
poczeto. Jesli zmusi sie je, by mimo wszystko
poszto do przedszkola, to bardzo szybko
rozchoruije sie na dobre i na dtugo.

= | wtedy pozostaje antybiotyk...

| to jest ten niewtasciwy krok. A jeszcze nie
tak rzadko zdarza sie, ze w czasie kuracji
antybiotykowej rodzice wysytajg dziecko

do przedszkola, bo nie mogg sobie pozwoli¢
na opuszczenie pracy! A takie szczegélnie
ostabione dziecko — przez samg chorobe
(najczesciej wirusowa!), podawany ,na wy-
rost” antybiotyk, ale i odczucie osamotnienia
W zmaganiu sie z problemem — bardzo
dfugo nie moze dojs¢ do siebie. A do tego
zaraza innych, cho¢ nie kazdego! Pamietajmy,
ze cztowiek nie choruje, bo sie zaraza, ale
zaraza sie, bo jest chory. Jedno jest pewne,
jesli jestesmy zdrowi, czyli nasz organizm jest
w petnej rownowadze, to nawet gdy hula
wokdt nas wirus, nam nic sie nie stanie. Silny
organizm przetrzyma wiele.

= 7 dorostymi jest jak z dzie¢mi...
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Na szczescie wsrod nas, dorostych powieksza
sie grono ludzi zdrowo myslacych, $wia-
domych tego, co moze zagrazac naszemu
organizmowi. Przede wszystkim musimy
pamietac, ze nie ze wszystkim od razu musi-
my biec do lekarza. Powinni$my sie nauczy¢
wstuchiwa¢ w swéj organizm i gdy choroba
wykluwa sie, sami sprébujmy sobie poméc.
A nie z byle katarem pedzi¢ do przychodni.
Chorowanie nie zwalnia nas od myslenia.

U ludzi zaniknat niestety ten samozachowaw-
czy instynkt.

wypoczywajq wszystkie
nasze komorki.

czesto o tym zapominamy. Takie wyciszenie,
odpoczynek, pojenie, suplementacja to szan-
sa, Ze za 2-3 dni bedziemy czu¢ sie znacznie
lepiej.

Nie zawsze infekcja czy niedyspozycja za-
czyna sie 40-stopniowq temperaturg, czesto
wstepem jest zte samopoczucie, zmeczenie

i temu tez nalezy od razu zaradzi¢.

U dzieci jest to bardzo charakterystycz-

ne. Zwtaszcza u tych, ktére lubig chodzi¢

do przedszkola. Przychodzi czwartek (kryzy-

= Babcine sposoby?

Po prostu opieka. Wtasciwa opieka nad cho-
rym — to jest podstawa. Da¢ wode do picia,
zrobi¢ chtodny okfad, wytaczy¢ telewizor.

= Akuna



Podwyzszona temperatura to jeszcze nie jest
koniec swiata. Dla mnie farsg jest, gdy widze
doroste osoby z szyja owinietg szalikiem,
ktére ze zbolatg ming chwalg sie wszystkim
naokofo: ,Jestem juz na trzecim czy pigtym
antybiotyku i nic mi nie pomaga”. Bo i pomdc
nie moze. Antybiotyk nie zastapi wypo-
czynku, duzej dawki naturalnej witaminy C.
Antybiotyk tylko poraza nasza odpornos¢,
gdy podawany jest w infekcjach wirusowych!
Niszczy wszystko, ostabia naturalng flore
bakteryjng w przewodzie pokarmowym.
Jestem zachwycona suplementacja. Trzeba
zapracowac na to, by mie¢ dobre samopo-
czucie i zdrowie. Od lat zajmuje sie home-
opatig, interesujg mnie naturalne sposoby
leczenia. Bardzo rzadko uzywam antybio-
tykéw. Choc przeciez zdaje sobie sprawe,

ze sq sytuacje, gdy trzeba ich uzy¢, jesli inne
leczenie jest nieskuteczne. Ale taki antybiotyk
ma szanse pomoc tylko wtedy, gdy organizm
wczesniej nie byt niszczony naduzywaniem
antybiotykow.

= Duze znaczenie przywigzuje Pani

do wfasciwej pielegnagji chorego...
Czesto zapominamy o podstawowej higienie!
Teraz czesto mowi sie o grypie Swinskiej.
| stysze, jak duzo trabi sie o tym, Ze trzeba
my¢ rece! A to przeciez podstawa, prawie
od zawsze! Trzeba tez przyfozyc sie do higie-
ny wzroku, stuchu, higieny pozywienia.

= Dla niektdrych teraz to jest odkrycie...
Pytam czasem ludzi, co by zrobili, gdyby zna-
lezli sie z chorym dzieckiem w $rodku lasu,
bez samochodu, bez komputera, telefonu,
bez pomocy. A oni mi odpowiadaja pytaniem
— A co by pani zrobita?” — bo sami nie maja
zadnej koncepdji! Ja wykapatabym dziecko,
databym pi¢ i pofozyta spac. Sen dziafa
uzdrawiajaco. W czasie snu wypoczywaja
wszystkie nasze komorki. Organizm, ta nasza

wspaniata fabryczka ma spokdj, przerwe.
Wszystko pracuje na innych obrotach. Sen
jest elementem wypoczynku. Samo potozenie
sie juz wiele daje. Choroby infekcyjne sg
wpisane w nasze zycie, to jest normalne,

ze chorujemy od czasu do czasu. Tylko od nas
samych zalezy ta czestotliwos$¢ chorowania.
Na niechorowanie trzeba sobie zastuzy¢,
trzeba zapracowac! Jakim problemem bywa
zmiana nieodpowiedniej diety, nawet trudne
bywa spozywanie Alveo rano na czczo,

na pét godziny przed $niadaniem. Czasami
jestesmy tak zagonieni w pracy, ze dopiero
w momencie, gdy choroba nas powala, za-
stanawiamy sie, ze moze powinnismy jednak
troche zwolni¢. Nagle zmienia sie nasze
myslenie. Przychodzi ol$nienie. Ze zupetnie
co$ innego jest w zyciu wazne.

s Ale zanim nas olsni, pracujemy, az pad-
niemy.
Taki przepracowany cztowiek zamiast
odpoczywac i leczy¢ sie, szarzuje ze swoim
zdrowiem. Gdy zachorujemy, cata energia
organizmu idzie w kierunku obrony przed
wirusem. Tymczasem cztowiek energie tradi,
zeby udawac, ze pracuje, a przeciez to nie
jest zadna praca, gdy sie chodzi do firmy
podczas choroby. Tymczasem organizm cierpi,
kazdy z organéw funkcjonuje intensywniej
— serce, nerki, watroba, ptuca. Jesli te organy
sq bardzo przecigzone, to dochodzi do réz-
nego rodzaju probleméw i powikfan, tacznie
z zawatem czy wylewem.

s (zesto sie zdarza, Ze wyniku komplika-
gji pogrypowych jakis mtody czfowiek
umiera na zawaf...

Infekcja w nas wnika i wtedy caty nasz orga-

nizm powinien stang¢ na bacznos¢, by z tym

intruzem skutecznie walczy¢. Jesli te sity
odpornosciowe sg bombardowane niewtasci-

= Akuna
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Podwyzszona goraczka, zte samopoczucie, zmeczenie to pierwsze symptomy choroby. Nie nalezy ich bagatelizowac,
tylko potozy¢ sie do t6zka, pi¢ duzo ptynéw, wzmocni¢ organizm.

wym leczeniem, to niestety konsekwencje sg
bardzo przykre.

= Zeby by¢ zdrowym, trzeba przede
wszystkim zaczac¢ szanowac siebie?
Sq ludzie nonszalanccy, ktérym sie wydaje,
ze choroba ich na pewno nie ztapie. Sg
ludzie, ktorzy tak bardzo sie spiesza, ktorzy
chcieliby, by szybko dac im jaki$ zastrzyk,
by od razu mogli wroci¢ do pracy, a nie
leze¢ w t6zku. Przychodzi do mnie matka
z dzieckiem i prosi o szybki lek, ktéry pozwoli
dziecku szybko dojs¢ do zdrowia. Pytam jg
wtedy: , A gdyby pani chciata upiec ciasto?
To ile czasu na to pani potrzebuje?” Trzeba
kupi¢ produkty, wymieszac, zagnies¢, wsta-
wi¢ do piekarnika. lle to wymaga faz i czasu,
a to przeciez tylko zwykte ciasto. Organizm
tez potrzebuje czasu, by wyjs¢ z choroby,
a i choroba ma swoje fazy. Tego sie po prostu
nie przeskoczy, a pojscie na skréty bardzo bo-
lesnie sie msci, najczesciej dopiero po pew-
nym czasie, kiedy juz o swojej nonszalangji
nie pamietamy.

= (zesto, Zeby przyspieszyc leczenie, sie-
gamy po tabletki przeciwbdlowe...
Nie wolno z nimi przesadzac. Jesli boli
gtowa, wystarczy moze zrobic kilka ¢wiczen,
potozy¢ sie na chwile, odejs¢ od komputera,
wyjs¢ na $wieze powietrze. Te osoby, ktore
zjadaja tabletki przeciwbolowe w ogromnych
ilosciach albo tez niesterydowe leki prze-
ciwzapalne, moga tylko powaznie zniszczy¢
przewdd pokarmowy. Jesli mam powtarzaja-
cy sie bol oka, gtowy, a jedyne co z tym pro-
blemem robie, to tykam tabletki — to znaczy,
ze tylko wykrecam alarmowg lampke. Bo bl
minie, ale problem go wyzwalajgcy pozo-
stanie. Tak powstaje przewlekfa choroba. Jej
wynikiem moze by¢ krwawienie z przewodu
pokarmowego albo zator czy wylew.

= LudZzie sie boja, ze jak wezmgq zwolnie-
nie, to stracq prace.

Jest metoda, by nie dopusci¢ do choroby.

Jedyny madry sposob to taki, ze... najpierw

trzeba zaczac o sobie mysle¢. A potem zna-

lez¢ czas na wypoczynek.

= Musimy tez nauczyc sie odpoczywac.
Ludzie latami nie biorg urlopu, wiec czego
mozemy od nich oczekiwa¢? Nawet maszyna
musi odpocza¢, Zadna nie pracuje non stop.
Wezmy przyktad ze zwierzat. One potrafig
odpoczywac — niedzwiedzie nawet catg zime!

M Rozmawiata Klara Nowicka
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Zdrowie po latach

caufatam

komus, komu sie udato

Wiestawa skonczyta dwuletnie technikum pomaturalne o specjalizacji
technik rolnik. Swoje zycie zawodowe zwigzatfa z jednym pracodawca
— Zakfadami Miesnymi w Rawie Mazowieckiej, w ktérych zatrudni-

ta sie w 1979 roku i pracowafa przez 16 lat. Poczatkowo w dziale
weterynaryjnym, przy badaniu miesa, potem (kiedy urodzita pierwsze
dziecko i wrdcita do zaktadéw po urlopie wychowawczym) wykony-
wata rézne prace zaréwno umystowe, jak i fizyczne, a koniec koficow
zostata ekspedientkg w sklepie firmowym tychze zaktadéw. Potem
przeszta na rente chorobowa.

Dzi$ ma 48 lat i jest matkq dwaoch dorostych synow: starszego, 29-let-
niego Dariusza i mtodszego o cztery lata Artura.

Dwa lata temu ZUS stwierdzit, ze stan zdrowia Wiestawy jest na tyle
dobry, ze moze pracowac i zarabia¢ na swoje utrzymanie i zabrat jej
przyznang 13 lat wczesniej rente.

— Odwotywatam sie do komisji lekarskiej, ale niewiele to pomogto

— moéwi Wiestawa. — Stwierdzili, ze jezeli moge sie podnies¢ i ubra¢,
to znaczy, ze jestem zdrowa i renta mi jest juz niepotrzebna.

Przeziebiona grypa

Wiestawa byta zdrowg i Zywa nastolatka. Kiedy miafa 18 lat, zacho-
rowata na grype. Nie wylezata do korica tej choroby, czyli jak to sie
potocznie mowi ,przeziebita grype” i od tego czasu zaczety sie

jej problemy ze zdrowiem. Nie tylko zaczety, ale narastaty z roku
na rok.

— Najpierw mdj organizm dawat znaki, ze stracit swojg odpornosc.
Zaczetam bardzo tatwo i bardzo czesto sie przeziebia¢ — opowiada
Wiestawa. — Po serii lekéw, gtéwnie antybiotykéw pojawity sie réw-
niez problemy z uktadem pokarmowym, przesyconym tymi medyka-
mentami. Nie mogtam w ogoéle jes¢. Zotadek i watroba zbuntowaty
sie przeciwko takiemu traktowaniu i odmowity postuszenstwa. Ob-
jawiato sie to bélami, niestrawnoscia, uczuciem petnosci w zotadku,
a nawet wymiotami.

Co byto robi¢? Trzeba byto sprébowac innych metod. Wiestawa za-
czeta jezdzi¢ do todzi, do ojcow bonifratéw, ktory leczyli naturalnymi
metodami, czyli ziofami.

—To naprawde pomagafo — ttumaczy. — Pitam zalecang miksture kilka
razy dziennie zamiast herbaty.

Niestety, ziota mimo tego, iz pomagaty na problemy z uktadem po-
karmowym, nie miaty dziatania uodporniajgcego i nie przeciwdziataty
ciggtym infekcjom.

Wiestawa Watata z Rawy Mazowieckiej przez 13 lat byta na rencie chorobowej

z powodu ktopotéw z kregostupem i z sercem. W zwigzku z tym, ze ZUS
~cudownie uzdrowit” kobiete — nie miata srodkéw do zycia. Alveo nie tylko
pomogto zmienic jej tryb zycia. Dzieki niemu ma zajecie, kontakt z ludzmi, a takze
srodki i ochote do zycia. Dzi$ czuje sie szczesliwa.

32 2ZDROWIE ;sukces Wydanie specjaine = Akuna



Opowiada, ze rok w rok chorowata na grypy,
ktore dawaty réznego rodzaju powikfania,
chociaz starafa sie kazdg chorobe wygrza¢

i wylezec¢ do konca. Infekcje, nieraz bardzo
powazne, ciggnety sie przez kilka miesiecy,
zazwyczaj od wczesnej jesieni do Bozego
Narodzenia.

— Miewatam ciggte stany podgorgczkowe.
Leczono mnie coraz to silniejszymi antybioty-
kami — mowi Wiestawa. — Lecz m6j organizm
zachowywat sie tak, jakby w ogole sie nie
bronit. Zaczetam mie¢ problemy z ptucami

i z sercem.

Ciezka praca

Mimo tych probleméw Wiestawa normalnie
pracowata i wychowywata dzieci. Praca
ekspedientki w sklepie miesnym nie byta jed-
nak tatwa i wymagata duzej wytrzymatosci
nie tylko psychicznej, ale przede wszystkim
fizycznej.

— Dzwigatam ciezkie skrzynki z migesem

i z wedlinami — opowiada. — Zdarzato sie,

ze po dniu pracy nie czufam ramion i bolaty
mnie plecy. Pewnego razu podczas dZzwigania
towaru co$ mi przeskoczyfo i nie mogtam sie
zupetnie wyprostowac. Pamietam, ze wzie-
tam jakies tabletki przeciwbdlowe, zacisne-
tam zeby i jakos to ,przechodzitam”. Miatam
absorbujaca prace, duzo obowigzkéw
domowych i nie tylko. Musiatam pomagac
réwniez w gospodarstwie, bo byt to okres,
kiedy mieszkalismy na wsi. Nie byto mowy,
zeby cztowiek sie nad sobg rozczulat.
Dopiero kilka lat pdzniej, doktadnie w 1995
roku, kiedy Wiestawa z pogrypowym zapale-
niem miesnia sercowego znalazfa sie w szpi-
talu, okazato sie, ze ma réwniez powazne
problemy z kregostupem — przepukline szyjng
i ledzwiowo-krzyzowa.

Konieczna rehabilitacja

Lekarze ostrzegli Wiestawe, ze jezeli nie
zacznie o siebie dbad, to skonczy sie to tra-
gicznie.

— Przestraszytam sie i postanowitam sie
leczy¢ — opowiada. — Otrzymatam roczny
zasitek rehabilitacyjny. Jezdzitam do sanato-
rium, a raz w roku odbywatam miesieczng
rehabilitacje szpitalng. Jednak moje problemy
zdrowotne z sercem i z kregostupem wcigz
sie pogtebiaty.

Doszto do tego, ze u Wiestawy stwierdzono
niewydolno$¢ serca Il stopnia. Lekarz zakta-
dowy skierowat jg na komisje lekarska, ktora
miafa orzec, czy zostanie jej przyznana renta
z tytutu niezdoInosci do pracy. Byfo to 15 lat
temu.

Dwa lata temu okazato sie, ze jej stan zdro-
wia jest na tyle dobry, Zze moze bez problemu
wroci¢ do pracy.

— Bytam jedng z wielu w tym czasie , cu-
downie uzdrowionych” os6b — usmiecha sie

= Akuna

Wiestawa. — Prébowatam co$ z tym zrobi¢ —
odwotywatam sie od tej decyzji, jednak ZUS
pozostat nieugiety.

Przez pét roku przystugiwata jej , kuroniow-
ka". Potem zostafa bez $rodkow do zycia.

— Bytam naprawde zdesperowana — wspo-
mina Wiestawa. — | nie wiem, jak by sie

to skonczyto, gdyby nie jedna z moich znajo-
mych, Krystyna Czech, ktéra — wiedzac o mo-
ich problemach — przyszta do mnie z butelkg
Alveo. Byto to w pazdzierniku 2009 roku.

Budzita zaufanie

Wiestawa opowiada, ze nigdy by nie
uwierzyta w dziafanie ziét, gdyby nie to,

ze Krystyna byta najlepsza wizytéwka tego, iz
one dziataty.

— Pamietam jg schorowang, zniedotezniata,
blada, wiecznie biegajaca po lekarzach —
moéwi Wiestawa. — Kiedy do mnie przyszta
po jakim$ czasie, wydata mi sie zupetnie
inng osobg. Byta usmiechnieta, zadbana,
Swietnie sie prezentowafa. Miafa gtadziutka
buzie i tryskafa energia. Trudno byto jej nie
wierzy¢, gdy mowita, ze to gtéwnie zastuga
ziot, ktére i mnie chciata zaproponowac.
Wiestawa byta tak zauroczona przemiang
Swojej znajomej, ze nie zastanawiajac sie,
podjefa trzy decyzje — o lepszym odzywianiu,
konsumpcji Alveo i wspotpracy z Akuna.

... hajwiekszg radosc
sprawia jej, kiedy ludzie
dziekuja jej za pomoc.

Pierwsze efekty poczuta juz po miesigcu.

— Na poczatek méj organizm zaczat tolero-
wac kawe — relacjonuje Wiestawa. — Bytam
niskocisnieniowcem, ale po kawie zawsze
mnie ,czyscito”. A nagle przestatam biegac
do toalety po matej czarnej. Ucieszytam sie
wtedy, widzac, ze to naprawde dziata!
Potem przestat mnie bole¢ zotadek, a i watro-
ba lepiej tolerowata ciezkie potrawy.

Po trzech miesigcach stwierdzita, ze krego-
stup boli jg o wiele mniej i o wiele rzadziej
niz dotychczas.

— Zauwazytam, ze rzadziej uzywam poduszki
do masazu plecéw, ktéra przywioztam sobie,
bedac w sanatorium w Krynicy Morskiej —
$mieje sie Wiestawa.

Kardiolog ze Szpitala Ojcéw Bonifratow, ktory
raz w tygodniu przyjmowat w Rawie Ma-
zowieckiej i do ktorego poszta na kontrolng
wizyte, poinformowany o tym, ze Wiestawa
pije Alveo, stwierdzit, ze to dobrze, bo jesli
ziofa nie pomoga, to na pewno nie zaszko-
dza. Pt roku pdzniej stwierdzit, ze wyniki

sg na tyle dobre, Ze pacjentka moze powoli
odstawiac leki.

ZDROWIE ; 5u/ces

Wiestawa Watata

ma 48 lat, mieszka w Rawie Mazowieckiej.

Z wyksztafcenia — technik rolnik. Przez 16 lat
pracowata w Zaktadach Migsnych w Rawie
Mazowieckiej. Potem przeszta na rente
chorobowa.

W Akunie od pazdziernika 2009 roku. Obecnie
na pozycji Lidera.

Matka dwdch dorostych syndw: 29-letniego
Dariusza i mtodszego o cztery lat Artura.

Jej hobby to medycyna naturalna, podréze,
ksigzki, praca na dziatce.

Nie obyto sie jednak bez objawdéw detok-
sykacji. Wiestawa wspomina, ze po 3—4
miesigcach zaczefa sie potwornie pocic.
Potem pojawita sie swedzaca wysypka
skorna, gtéwnie na rekach i na plecach, ktéra
ustgpita po 2—3 tygodniach.

Inna $wiadomos¢

Wiestawa zawsze interesowata sie medy-
cyng, zwlaszcza tg naturalng. Sporo na ten
temat czytafa.

— Dzieki temu, a takze dzieki wspdtpracy

z Akung wiem, Ze picie duzej ilosci wody
jest bardzo wazne. Dlatego staram sie jej pi¢
jak najwiecej — méwi. — Gtowa czy zotadek
bola mnie naprawde sporadycznie.

Stara sie takze regularnie wykonywac ¢wicze-
nia wzmacniajgce miesnie kregostupa i takie
na 0g6Ing poprawe kondycji fizycznej. Sporo
pracuje na dziatce.

— Prowadze zdrowa kuchnie, staram sie
unikac ttustych potraw i jes¢ duzo warzyw.
Zapytana, co Alveo zmienito w jej zyciu,
usmiecha sie promiennie.

— Przede wszystkim zmienito sie moje
nastawienie do zycia — méwi. — Zaczetam sie
usmiechac! Dzieki temu mam o wiele lepsze
kontakty z ludzmi.

Poza tym dzieki wspotpracy z Akung ma staty
dochdd, a to bardzo wazne w przypadku
osoby, ktéra sobie na inng prace nie bardzo
moze pozwoli¢ i ktéra miataby problem, zeby
ja w ogole znalez¢.

Opowiada, ze najwieksza rados¢ sprawia jej,
kiedy ludzie dziekujq jej za pomoc.

Obecnie wspétpracuje z Akung na pozy-

qji Lidera, ale ma ambitne plany awansu

0 szczebel wyzej. Tym bardziej, ze ma

na to site i ochote.

M Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski/Fpress
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REPORTAZ

By¢ zdrowym dla innych

Naiwazniejsze to
sie usmiechac

O swoim zyciu z nadwrazliwoscig i stresem opowiada

Maria Zbyradowska
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Pracuje jako technik fizjoterapii. Wyko-

nuje elektryczne zabiegi, ktére pomagaja
przywrdci¢ ludziom sprawno$¢ fizyczng

lub zmniejszy¢ bl wynikajacy z réznego
rodzaju schorzen (reumatyzm, dyskopatia,
urazy, zmiany zwyrodnieniowe, porazenia
nerwow). To praca odpowiedzialna, a przez
to stresujgca. Tak jest miedzy innymi dlatego,
ze czasami lekarze popetniajg btedy i my
musimy je odpowiednio wcze$nie wyfapac,
by pacjentowi nie zrobi¢ krzywdy. Zdarza sie,
ze lekarze nie wiedza doktadnie, na czym
polega zabieg, na ktéry kierujg pacjenta. Sa
zabiegi, np. alfatron, ktore nie s wskaza-
ne u pacjentéw z nadci$nieniem, chorobg
wienicowa, schorzeniami onkologicznymi

i zaburzeniami tarczycy. Lekarze nie zawsze
ostrzegaja przed takimi obwarowaniami.

Sq tez zabiegi, ktérych nie mozna wykonac,
gdy w organizmie sg jakie$ czesci metalowe,
na przyktad kosci zespolone metalem. Metal
przewodzi prad i podczas takiego zabiegu
moze doj$¢ do uszkodzenia tkanki.

Alfatron regeneruje wszystkie komorki, te
dobre i te zte, wiec jesli kto$ choruje na no-
wotwdr, nie moze poddac sie takiemu za-
biegowi. Ale tez trudno pytac¢ pacjenta o to,
czy ma nowotwor. Te kwestie w rozmowach
z pacjentami wymagaja ogromnej delikat-
nosci. Trzeba uwazac, by komus nie zrobic¢
przykrosci, by nie urazi¢. Bardzo przezywam
takie rozmowy z pacjentami.

Niestety dla wielu ludzi to, co méwi lekarz,
jest Swiete i moje przekonywanie, ze zabieg
moze tylko zaszkodzi¢, jest czasem w ogdle
lekcewazone. Tego typu uwagi sa nieprzy-
jemne i stresujace.

*k*

Wszystkie te aparaty, na ktérych pracujemy,
wytwarzaja silne pole elektromagnetyczne,
bardzo niebezpieczne dla zdrowia. Niszcza
one, zdarza sie bardzo czesto, najdelikat-
niejsze ukfady w organizmie. | rzeczywiscie,
prawie kazda z nas, pracujgcych tam, ma
nerwice. Ze wzgledu na szkodliwe warunki
pracujemy tylko po pie¢ godzin dziennie.
Chorobami zawodowymi u ludzi, ktérzy
wykonujg prace taka, jaka ja wykonuje, sg
biataczka i nerwica.

= Akuna



*k*

Kontakt z ludzmi, a jeszcze z ludzmi chorymi
i rozgoryczonymi bardzo wyczerpuje. Trzeba
wystuchac wszelkich pretensji, zaléw, czasem
trzeba tez kogos pocieszy¢, komus otrzec tzy.

**k*

Alveo ukoito moje nerwy. Wspomaga prawi-
dtowe funkcjonowanie organizmu. Wptynefo
zbawiennie na system odpornosciowy. Juz
to wezesniej zauwazytam, ze wszyscy, ktdrzy
zaczynaja pi¢ Alveo, staja sie wyciszeni.
Moze dlatego, ze automatycznie zmieniaja
swoje zycie. Zaczynajg dbac o siebie, zwraca-
ja uwage na to, co jedza, myslg o potrzebie
odpoczynku, ruchu na $wiezym powietrzu.
Pitam tez wczesniej Onyx Plus i Mastervit.

W tym ostatnim jest duzo zi6t i witamin

z grupy B, ktére majg wptyw na system
nerwowy. Mastervit szczegéInie dobrze
wptywa na ludzi, ktérzy nie najlepiej $pia,
czy sg nadwrazliwi, zestresowani albo bardzo
emocjonalnie wszystko przezywaja. Dzieje
sie tak, bo po prostu maja taki charakter. | ja
przezywam wszystko w dwdjnasdb (to mato
powiedziane) — wiele razy bardziej niz inni.

I Alveo wspomaga mnie w radzeniu sobie

z tymi emocjami.

* k%

Méj maz tez ma niezwykle stresujgca prace.
0d trzech lat jezdzi w firmie transportowe;j.
Wstaje o w pét do piatej. O szdstej ma
pierwszy kurs. Jest kierowca busa wozacego
ludzi. Busy s mate, ciasne, niewygodne.
Latem jest w nich za gorgco, zimg — wciaz
uchylone okna. Na poczatku, gdy maz wracat
wieczorem do domu, byt tak spiety, tak
znerwicowany, ze nie umielismy sobie z jego
stanem poradzi¢. Nie wiedzieli$my, gdzie
szukac ratunku. Od kiedy w naszej rodzinie
pojawito sie Alveo, zdrowy styl Zycia — odzyt,
zaczat normalnie funkcjonowac. Usmiechac
sie. Oddychac petng piersia. Nie ten czfo-
wiek! Nerwy wywotaty u niego nadcisnienie,
lecz gdy odzyskat rownowage psychiczna,
cisnienie unormowato sie. Do tego przestat
sie przeziebiac, przestat chorowac, a kierow-
Cy na przeziebienia sg szczegdlnie narazeni.
Przeciggi, otwarte okna, raz zimno, raz
goraco.

*k*

Moja nadwrazliwo$¢ i brak odpornosci

na stres przejat po mnie méj syn. W tym roku
kofczy 24 lata. Byt taki moment, ze emo-
cjonalnie syn sie zafamat. Ten stan zaczat

sie po $mierci mojej siostry, ktéra odeszta

rok temu. Nagle do niego dotarto, ze mfo-
dzi ludzie tez umieraja. To go przygnebito

i wykonczyto psychicznie. Od tamtego czasu
obsesyjnie zaczat sie o mnie bac. Ten strach
byt tak ogromny, ze w ogdle nie umiaf sobie

= Akuna

z tym poradzi¢. Wszystko widziat w czarnych
barwach, niepokoit sie 0 moje zdrowie,

o wszystko. Wykonczyta go chorobliwa
nadwrazliwos¢ i brak odpornosci na stres.
Zatamany psychicznie, znerwicowany, chciat
zrobi¢ przerwe w studiowaniu, nie miat sity,
by chodzi¢ na kolejne zajecia i przystepowac
do egzaminow. Nie chciaf bra¢ lekdw, bat sie,
Ze sie uzalezni.

I na niego zmiany w naszym domu wptynety
pozytywnie. Zdrowa dieta, ruch... Zaczat
pi¢ Alveo. To stonizowato uktfad nerwowy.
Obyto sie bez dziekanki, wyciszyt sie, nabrat
dystansu. Wszystko mineto.

*k*

Smier¢ siostry spowodowata réwniez
zaburzenia emocjonalne u mojej mamusi.

Najwiekszym problemem byt brak snu. Zacze-

ta pi¢ Alveo, zmienita tryb Zycia na bardziej
aktywny. To korzystnie wptyneto na jej uktad
nerwowy.

*k*

W trosce o swoje nerwy i emocje zaczetam
chodzi¢ na terapie do psychologa. Te wizyty
bardzo duzo mi dajg. Ucza, jak sobie radzi¢
w sytuacjach stresowych. Gdy opowiadam
pani psycholog o zdarzeniach z mojego Zycia,
kaze mi sie zdystansowac do wszystkiego,

Trzeba uwazad, by komus
nie zrobi¢ przykrosci, by
nie urazic.

mowi, Ze to jest podstawa zdrowego funkcjo-

nowania w zyciu. Ja z kolei jestem takim
psychologiem domowym, wszyscy zwracaja
sie do mnie z problemami. Kfopot polega
na tym, ze ja te wszystkie emocje biore

do siebie i czasami one mnie przerastaja.
Kiedys chciafam studiowac psychologie, ale
batam sie stresu zwigzanego z egzaminami.
Czutam tez, ze stres zwigzany z tg pracg
moze mnie zniszczyc.

*k*

0Od lat cierpie na czestoskurcz komorowy.
To sq zaburzenia zwigzane z przewod-
nictwem w sercu. Atak zwykle wystepuje
po stresie, tetno ponad 170 uderzen na mi-
nute utrzymuje sie przez kilka godzin. Cza-
sem uda sie je umiarowic tabletka, czasem
niezbedna jest wizyta w szpitalu.

Przy pracy, ktérg wykonuje, trybie zycia,
jaki prowadzitam, ataki stawaty sie z roku
na rok coraz czestsze i trudniejsze do opa-
nowania. W korncu musiatam poddac sie
zabiegowi w szpitalu. Dzi$ czuje sie o wiele
lepiej. Od stycznia moje serce pracuje bez

Maria Zbyradowska

mieszka w Tarnobrzegu. Zawdd — technik
fizjoterapii. W Akunie od 2006 roku na pozycji
Lidera.

zastrzezen. Ale to tez, mysle, wynik innego
podejscia do wielu spraw z mojej strony.
Rozgraniczenia rzeczy wazniejszych, mniej
waznych i takich, ktdre nie majg zadnego
znaczenia, a wzbudzaja niepotrzebne, puste
emocje. To takze kwestia czasu, jaki powinno
sie poswieci¢ sobie, by odpocza¢, wyciszy¢
sie, nabrac sit. Bez tego nie da sie zy¢. Nie
pomoga zadne tabletki. A zycie przeciez za-
wsze bedzie niosto sytuacje stresujace, petne
napie¢ i nerwoéw. Trzeba tylko ztapac do tego
dystans. Nauczy¢ sie z tym zyc.

***

Mam wrazenie, ze dopiero teraz sie realizuje.
Dla ludzi z Akuny, ktérych spotkatam na swo-
jej drodze, wazny jest drugi cztowiek. Dzieki
nim inaczej zyje, pije Alveo. | mam $wia-
domos¢, ze robie to po to, by miec site dla
innych, gtéwnie moich bliskich i by¢ dla nich
oparciem w trudnych chwilach. Ten kontakt

z ludZmi, mimo Ze czasem trudny, daje mi
naped do zycia. Ja czuje sie wtedy potrzebna.
Ciesze sie, ze moge komus$ pomdc, gdy ktos
tego potrzebuje. Taka sama jestem wobec
ludzi w pracy, ktdrzy nie tylko przychodzg

na zabieg, ale takze po to, by sie wygadac.
By im pomac, trzeba by¢ cierpliwym i spokoj-
nym. Musze by¢ zdrowa, by inni mogli czu¢
sie lepiej.

* k%

Mysle, Ze z czasem staje sie w tej pomocy
innym bardziej rozsadna, ze moze trzeba,
mysle sobie, tak jak robig to psychologowie,
wstuchiwac sie w problemy innych bez
emocji. Nie w tym rzecz, by czyj$ bl bra¢

na swoje barki, a potem tykac tabletki nasen-
ne, bo ze zmartwien nie sposéb zasng¢. Nie
w tym rzecz, by czyj$ problem stat sie naszym
ciezarem, tylko by poméc komus wyjs¢ z kto-
potdw, nie niszczac przy okazji siebie. Tego
staram sie nauczy¢. Mam nadzieje, ze idzie
mi coraz lepiej.

M Spisat Ernest Sobieraj

fot. Marcin Samborski/Fpress
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Cztowiek jest w stanie pracowac nawet kilkanascie
godzin bez przerwy. Zeby organizm to wytrzymat

musi by¢ w stanie rownowagi i to zaréwno fizycznej,
jak i duchowej. Sfera psychiczna jest najwaznigjsza.
Mozna jg wypracowac poprzez samodoskonalenie.
Musimy wiedzie¢, ze to, co robimy, jest dla nas i dla
naszego otoczenia dobre | potrzebne. Poza tym musimy
odpowiednio sie odzywiac i stosowac suplementacje —
mowi Krzysztof Wilczek, lekarz ortopeda.

Praca przy biurku, komputerze wywotuje
czesto dolegliwosci kregostupa szyjnego

i ledzwiowego. Aby je zmniejszy¢, wykonujmy
co jaki$ czas cwiczenia rotacyjne, ktore
zrelaksujg okoliczne miesnie.

© Yanik Chauvin - Fotolia.comjpg

= Co oznacza stan rownowagi?
Réwnowaga jest stanem wielopoziomowym.
Generalnie chodzi o to, zeby wszystkie uktady
w naszym organizmie byty w stanie harmonii.
Chodzi tu o psychike i stan fizyczny. Bodzce,
ktdre do nas docieraja, s przez nasz organizm
odpowiednio interpretowane i przekazywane
dalej w postaci okreslonych dziatan. Réwno-
waga psychiczna polega na tym, ze te bodzce
nie wywotujg w nas stresu, gdyz potrafimy so-
bie z nimi poradzi¢. W sensie czysto fizycznym
réwnowaga polega na tym, ze np. miesnie
zginacze s3 w réwnowadze z mie$niami
prostownikami. To jest pewien uktad réw-
nowagi miesniowej. Podobnie jest z innymi
ukfadami i narzadami w naszym organizmie.
Czyli na rownowage skfada sie odpowiednie
nastawienie psychiczne, odpornos¢ na stres,
réwnowaga wszystkich uktadéw i narzadow
wewnatrz organizmu i odpowiednia dieta.
Jezeli taka réwnowaga ogélna, zaréwno

w sensie fizycznym, jak i duchowym jest za-
chowana, to jestesmy w stanie bez szkody dla
wiasnego organizmu pracowac bardzo duzo.

= Co nas najbardziej hamuje?

Stres. On rodzi sie wtedy, kiedy nasze
mozliwosci zawodowe nie sg zréwnowazone
z naszymi checiami. Stres rodzi inne proble-
my natury psychicznej, takie jak depresja czy
bezsennosc.

= A wiec psychika jest w tym wszystkim
najwazniejsza?

Oczywiscie. Psychika odpowiada m.in. za

to, czy zyjemy dtugo, a takze czy meczymy
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Tak pracowac, zeby nie wwariowac

fot. Janusz Wéjtowicz

sie szybciej, czy nie. Ona jest odpowiedzial-
na réwniez za to, jak szybko uczymy sie
nowych umiejetnosci w pracy. Czyli jezeli
nie bedziemy dazyli do réwnowagi w naszej
psychice, to ona odpowie nam wzmozong
nietolerancja na stres i r6znymi incydentami
chorobowymi.

= W jaki sposéb mozna osiggnac rowno-
wage psychiczng?
Réwnowage psychiczng mozna osiggnac
poprzez samodoskonalenie. Przez pewien
system motywacji. Musimy wiedzie¢, Ze to,
co robimy, jest dla nas i dla naszego otocze-
nia dobre i potrzebne. Jezeli chodzi o prace,
to nasze umiejetnosci zawodowe muszg by¢
na tyle doskonate, zeby tego typu dziatania
nie byty dla nas problemem. Jezeli te dwa
czynniki spefnimy, to z powodzeniem moze-
my pracowac po kilkanascie godzin dziennie.
Wiele oséb funkcjonuje na tej zasadzie.
Oczywiscie w naszym zyciu zawodowym tez
musimy dazy¢ do harmonii.

= Co to oznacza?

Musimy utozsami¢ sie z naszym otoczeniem.
Jezeli szef w firmie nie bedzie sie starat dojs¢
do porozumienia ze swoimi podwtadnymi,
to ten problem w pewnym stopniu zacznie

i jego obejmowac, gdyz on réwniez nie
bedzie w stanie rownowagi. Dlatego sprawa
réwnowagi jest tak wazna. Bo ona nas z kaz-
dej strony otacza i jezeli nie doprowadzimy
do harmonii, to w koncu ten stan braku
réwnowagi kazdego z nas dosiegnie.

= Co najbardziej te rownowage zakfdca?
Méwitem juz o stresie. Poza tym musimy
sobie zdawac sprawe, ze w naszej cywili-
zacji za pare lat ponad potowa ludzi bedzie
pracowata za biurkiem, przy komputerze.
Istotna jest wiec pozycja, w jakiej bedziemy
wykonywali te prace. Wazne jest odpowied-
nie krzesto do biurka (odpowiednio uksztat-
towane do naszych fizjologicznych potrzeb),
dobrze ustawiony monitor. Problemem sg
wiec schorzenia narzadéw ruchu.

= Akuna



= Jakie powoduja dolegliwosci?
Najczesciej dolegliwosci kregostupa szyjnego
i ledzwiowego, dlatego, ze w ich obrebie
jest najwieksza ruchomos¢. Co zrobi¢, zeby
zmniejszy¢ te dolegliwosci? Musimy wykony-
wac ¢wiczenia polegajace na ruchach rotacyj-
nych kregostupa szyjnego, a takze kregostupa
ledzwiowego. One powodujq relaksacje
okolicznych miesni i moga spowodowac
zmniejszenie lub nawet zanik dolegliwosci
bélowych i to w dos¢ szybkim czasie.

= Jak to powinno dokfadnie wygladac?
Ruch rotacyjny polega na wykonywaniu
skretéw prawostronnych i lewostronnych.
Doprowadza do optymalnej asymilacji
powierzchni stawowych stawéw miedzykre-
gowych i osiggniecia stanu relaksacji.

zawiera coraz mniej potrzebnych mikroele-
mentow i witamin.

» Czyli wazna jest rownowaga na pozio-
mie komdorkowym
Tak, to tez jest niezwykle istotne. Chodzi
o to, aby btona komdrkowa miata wszystkie
elementy, ktore powodujg w niej rownowage
na poziomie komdrkowym. Biorgc pod uwa-
ge, ze bardzo waznym elementem tej bfony
jest warstwa fosfolipidéw, w sktad ktérych
wchodzg nienasycone kwasy tfuszczowe,
to istotng sprawa jest dostarczenie od-
powiedniej ilosci nienasyconych kwasow
tluszczowych. Te kwasy powoduja bowiem,
ze wszystkie substancje odzywcze dochodzg
do komoérki, moga by¢ przez te btone komor-
kowg wpuszczane do $rodka, a metabolity,

azy joga. Wsz stk
nia cztowieka w

wiasnego ja. Pobudza do zas
nad wiasnym wnetrzem, nad
z niego ptynie, by potem rozprowadzi
do réznych organéw w.naszym organizmi
ktore tej energii potrzebuja. Tak mozna
lapidarnie przedstawic istote tych technik
ruchowych.

= Czy chodzi o to, Zeby poprzez cwicze-

nia fizyczne zrownowazyc nasza sfere

duchowgq?
Tak, trzeba zréwnowazy¢ ducha z ma
Koncentracja i praca nad wewnetrz
jest dobra dla kazdego, niezale
i wytrzymatosci fizycznej. Jezeli uda nam sie

Bardzo dobrym sposobem na stworzenie
rownowagi sg ¢wiczenia, takie jak: qui gong,
tai chi czy joga. Prowadzg one do réwnowagi
wewnetrznej, wzbogacaja cztowieka w sensie
duchowym i fizycznym.

= Spotkalam sie z takim stwierdzeniem,
Ze kregosfup ,,wysiada”, jesli nerwy sa
w zfej kondydji, czyli gdy mamy za duzo
stresu. Czy to prawda?
Tak. Kazde wzmozone napiecie mie$niowe
powoduje wzmozong kompresje w obrebie
segmentu ruchowego. Konsekwencja takiego
stanu moze by¢ zablokowanie segmentu ru-
chowego lub ucisk krazka miedzykregowego
na rdzen kregowy.

= Jakie inne bfedy popefniamy?

Pracujac coraz wiecej, skracamy okres snu,
ktéry powinien wynosi¢ 7-8 godzin. Zgodnie
z rytmem biologicznym, wypracowanym
przez dziesigtki tysiecy lat najbardziej efek-
tywny sen jest od godziny 20:00 do 4:00.
Ciezka praca, zeby byta efektywna i dawata
nam satysfakcje, wymaga odpowiedniej die-
ty. Niestety, masowo produkowana zywnos¢

= Akuna

\

ktore zostaty wytworzone w czasie pracy
komérki, moga by¢ odprowadzane na ze-
wnatrz. To jest najbardziej istotna sprawa dla
réownowagi na poziomie komérkowym.

= Jak sobie zatem z tym poradZzic? Co zro-
bi¢, Zeby nasz organizm byt w stanie
rownowagi zaréwno w sensie fizycz-
nym, jak i duchowym, po to, Zeby by¢
zdrowym i moc wydajnie pracowac?
Jedna z mozliwosci s suplementy diety,
w tym produkty Akuny. Bardzo dobrym spo-
sobem na stworzenie réwnowagi sg ¢wicze-
nia, takie jak: qui gong, tai chi czy joga, gdyz
one prowadza do réwnowagi wewnetrznej.
Przestanie ich jest takie, aby energia we-
whnetrzna sie nie rozpraszata, tylko przenikata
w giab naszego organizmu. Te techniki
ruchowe s bardzo stare, np. najstarsza — qui
gong ma ok. piec tysiecy lat. To sg ¢wiczenia
zdrowotne, od ktérych powstaty m.in. karate
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to osiggnac, to bedziemy nie tylko zdrowsi,
ale réwniez szczesliwsi i bogatsi. | to nie
tylko wewnetrznie. Dzieki temu, ze nasz or-
ganizm bedzie w stanie rownowagi, bedzie-
my mogli wiecej i lepiej pracowac. A praca,
jak wiadomo, jest jednym z najwazniejszych
elementéw naszego zycia. Na jej wykony-
wanie poswiecamy co najmniej 25 procent
czasu. Najczesciej to wiasnie praca decyduje
o tym, czy jeste$my szczesliwi, bogacdi,

czy mamy wiadze. Dlatego tak wazna jest
réwnowaga ciafa i ducha. Bo jezeli to mamy
— uda nam sie zrealizowa¢ wszystko inne.

|a.c!mjpg
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Uczy i wychowuge

Od techniki

fot. Marcin Samborski / Fpress

do zdrowego
Zywienia

Cecylia Pabis z Andrychowa w wojewddz-
twie mafopolskim jest nauczycielka techniki,

a do niedawna takze informatyki w Zespole
Szkot Samorzadowych (przedszkole, szkota
podstawowa, gimnazjum) w Roczynach

pod Andrychowem. Od kiedy jednak zostata
wicedyrektorem szkoty, ma zmniejszong liczbe
godzin lekcyjnych i uczy tylko techniki. Me-
zatka, ma tréjke dzieci: 22-letnig Agnieszke
(konczy studiowac fizjoterapie), 21-letniego
Kamila (studenta informatyki) oraz 11-letnie-
go Michafa, ucznia szkoty podstawowej. Maz
Henryk jest inzynierem mechanikiem.

Cecylia interesuje sie turystyka, lubi piesze
wycieczki.

— Kiedy miatam wychowawstwo, a zdarzyto mi
sie to kilka razy, to uwielbiatam organizowac
dzieciom réznego rodzaju wyjazdy — méwi.

— Najlepiej, jak byty to wycieczki mieszane: pie-
szo-autokarowe. JezdziliSmy w gory, nad mo-
rze, do stolicy. Gdzie tylko sie dato. Tam, gdzie
tylko byto mozna co$ ciekawego zobaczy.
Energia wprost jg rozpiera. W wolnych chwi-
lach ¢wiczy, biega, jezdzi na nartach, a cza-
sami daje sie namowi¢ na siatkdwke. Duzo
czyta. Gdy pytam, skad bierze na to wszystko
sity, odpowiada, ze ma swdj sposéb. | ze nie
zawsze tak byto, jak teraz.

Mtotki nie do zniesienia
Ciekawos¢ zycia towarzyszyta jej zawsze.
Odkad pamieta, chciata by¢ nauczycielka i te
pasje zycia przekazywac innym. Miata tyle
planéw — na jutro, na najblizszy tydzien,

na kolejne pie¢ lat. Skoriczyta studia, wyszta
za maz. Po urodzeniu najmfodszego Michata
do dreczacych ja od lat bolesnych, nieregu-
larnych miesigczek doszto drugie, niezwykle
dokuczliwe zaburzenie zdrowia — zaczely sie
pojawia¢ mocne béle glowy, czesto potaczone
z zawrotami i spadkami ci$nienia tetniczego.
— Lekarze nie bardzo wiedzieli, skad to sie bie-
rze — mowi. — Na pewno nie byto to zwigzane
z hormonami. Jedno jest pewne — w torebce
zawsze musiatam mie¢ opakowanie srodkéw
przeciwbdlowych, inaczej nie mogtabym funk-

cjonowac — wspomina. — Najgorzej byto na za-
jeciach z techniki, ktére prowadzitam i ktére
nieco réznity sie od dzisiejszych zaje¢ z tego
przedmiotu. Dos¢ powiedzie¢, ze wowczas
czesto uzywalismy takich narzedzi, jak mtotki,
ktdrych stukot po prostu rozsadzat mi gfowe.
Ale byto tak nie tylko na technice. W szkole
trudno o cisze, zwlaszcza wséréd najmtod-
szych dzieci. Po kilku godzinach pracy Cecylia
wracafa do domu ledwie zywa ze zmeczenia,

a w gtowie pulsowato jej nie do zniesienia.
Trudno jej byto zmusic sie do jakiejkolwiek pra-
cy, a tej nie brakowato w domu, w ktérym byto
piec osob. Czesto zagryzata zeby, fykafa kilka
tabletek i brata sie za porzadki domowe czy
odrabianie lekcji z dzie¢mi. Ale gdy tylko mogta
— ktadta sie do tézka i prébowata odpoczac.

Piec lat temu

Jedna z dobrych znajomych, Kazimiera Sadel-
‘Wrébel polecita jej Alveo. Cecylia wspomina,
Ze poczatkowo podeszta do sprawy nieco
podejrzliwie. Stwierdzita, ze owszem, pro-

dukt na pierwszy rzut oka jej sie podoba, ale
zanim sie zdecyduje, musi sobie jeszcze o nim
cokolwiek poczytac. Poczytata i zdecydowata,
ze kupi, ale poki sie nie przekona, jak naprawde
oddziatuje 6w preparat — nie bedzie go nikomu
polecafa.

— Generalnie pierwszg butelke kupitam dla Mi-
chata, ktory byt wéwczas w zeréwece i nie miat
w ogéle odpornosci — mowi. — Bez przerwy byt
zaziebiony i opuszczat mnéstwo zajec.

Sama tez zaczefa pi¢, jednak bez wiekszego
przekonania.

Wspomina, ze pierwsze efekty pojawity sie juz
po miesigcu.

— Niemal réwnolegle dostatam woéwczas mie-
sigczke i 0 dziwo, mogtam normalnie pracowac
— méwi Cecylia. — Powiem szczerze, ze trudno
mi byto na poczatku w to uwierzy¢, bo proble-
my z trudnymi miesigczkami miatam od poczat-
ku, czyli od pigtej klasy szkoty podstawowej.

Po jakims czasie zauwazyfam, Ze coraz rzadziej
odczuwam przykry ucisk w okolicach gtowy.

Czwarty porod

Cecylia wspomina, ze w tym pierwszym
okresie wprowadzania zmian zwigzanych ze
zdrowym stylem zycia bardzo czesto biegata
do toalety.

Potem unormowato sie cisnienie. Po jakim$
czasie wyrzucifa z torebki wszystkie tabletki
przeciwbdlowe. Zaczeta tez regularnie sie
wyprdzniac, co przedtem stanowito dla niej
powazny problem.

Po kilku miesigcach zaczeto jg pobolewac ucho.
— Tak, jakby odezwat sie stary problem, bo
rzeczywiscie jaki$ czas wcze$niej miatam kfo-



Nauczycielka z krwi i kosci. Uwielbia swojq prace.
Stara sie zaszczepi¢ w mtodych ludziach mitosc

do nauki, kina, teatru, ksigzek i wypraw turystycznych.
Ale nie tylko. Przekazuje swoim uczniom takze
wiedze z zakresu prawidtowego odzywiania sie

| zasad zdrowego stylu zycia. Matka tréjki dzieci,

w tym dwojga studiujgcych. Potrzeby wiec ogromne,
a zasobnos¢ portfela ograniczona. Dzieki Akunie
Cecylia Pabis z Andrychowa mogta podreperowac
domowy budzet, a takze spetni¢ marzenia nie tylko
swoje, ale i cate] swojej rodziny.

poty w uszami — méwi Cecylia. — To trwafo
jakis tydzien, dwa. Nawet pojawit sie drobny
wyciek z jednego ucha, ale po jakims czasie
wszystko powrdcito do normy.

Po trzech latach stosowania diety z udziatem

Alveo odezwaty sie béle w okolicach nerek. Ce-

cylia nie wiedziata, co to jest. Znajoma lekarka,
do ktorej zadzwonita, stwierdzifa, ze to moze
by¢ nerka i radzita wzig¢ co$ rozkurczowego.
— Nie miatam nic takiego w domu — méwi
Cecylia. — Wystatam cérke do szwagierki
po jakies leki, wzietam goraca kapiel i wy-
pitam sporg ilos¢ Alveo. Potozytam sie spac
i jakos dotrwafam do rana. Rano posztam
do lekarza.

Tam dowiedziata sie, Ze urodzita ,czwarte
dziecko”, czyli kamien w prawej nerce,

co wykryto po badaniu USG.

Dziwna waga
Kiedy Cecylia zdecydowata sie zamienic¢ Alveo

winogronowe, ktdre brata dotychczas, na mie-

towe, stwierdzita, ze zaczefa traci¢ na wadze.
— Moze nie byfa to jakas wielka réznica, ale
jednak — mowi.
To jg zmobilizowato do tego, ze zaczeta
stosowac rézne ¢wiczenia, aby ten proces
przyspieszyc.
— Bardzo mi przeszkadzat i przeszkadza mdj
fatd w talii, ale w ostatnim roku zrzucitam
siedem kilograméw — chwali sie Cecylia.
0d urodzenia Michata, a wtasciwie odkad
zaszta w ciaze, pije duzo wody mineralnej.
W domu Cecylii je sie mato ziemniakéw, za
to duzo suréwek.
— Jak mam czas, robie nawet kilka suréwek,
a z ziemniakéw moge zrezygnowac zupetnie
— mowi. — Staram sie réwniez ograniczy¢
spozywanie zup w moim domu,
Co nie jest proste, gdyz moj
maz je uwielbia — $mieje

sie Cecylia. — Jednak naprawde jemy je
znacznie rzadziej niz kiedys.

Stara sie rowniez kupowac dobre oleje.
Ostatnio przebojem w domu sq réznego
rodzaju mikstury z olejem Inianym.

Rodzina Cecylii stara sie tez duzo ruszac. Catfa
rodzina jezdzi na nartach. Gra tez w tenisa
oraz w siatkdwke.

Mowi, ze zmiana stylu zycia pomogta takze
Michafowi. Zaczat mniej sie przeziebiac,

a co za tym idzie — nie opuszcza tyle zaje¢

w szkole. Poza tym dzieki dobrym masciom

i ziotom udato mu sie wyleczy¢ z fuszczycy,
bez koniecznosci stosowania sterydéw. Cho-
roba trwata miesiagc i nie ma po niej sladu.

Zmiany w stylu zycia

— Bardzo duze — méwi Cecylia. — Przede
wszystkim zauwazam, co nalezy jes¢, a czego
unikac. | kiedy ide od sklepu, uwaznie czytam
sktad wszystkich produktéw. Poza tym
chtoniemy wiedze na temat zdrowego stylu
Zycia. Staram sie jezdzi¢ na wszelkie wykfady
medyczne i co$ zawsze z tego wynosze

i wnosze do mojego domu.

Zasady zdrowego zywienia przekazuje tez
swoim uczniom.

— Podczas zaje¢, zwlaszcza z podstaw zywie-
nia, zawsze moéwie o koniecznosci picia duzej
ilosci wody — méwi Cecylia. — I o tym, aby od-
stawic soki na rzecz wody, chyba ze sg to soki
Swiezo wycisniete z owocow czy warzyw.
Staram sie takze wptynac na to, aby w sklepiku
szkolnym nie sprzedawano chipséw, batoni-
kéw i réznych kolorowych napojéw dla dzieci
na rzecz wody mineralnej, owocow i jogurtu.
Mimo ze Alveo pije juz od pieciu lat,

na wspotprace z firma zdecydowata sie
dopiero rok temu.

— Oczywiscie przedtem polecatam te ziota
réznym osobom, ale nie miafam czasu, zeby
zajac sie tym powazniej — mowi Cecylia.

— A jestem wiarygodna w tym, co mo-

wie — wiele oséb podziwia moja witalno$¢

i energie mimo licznych zaje¢ i wielu godzin

Cecylia Pabis

ma 53 lata, jest absolwentka Wydziatu
Techniki Uniwersytetu Slaskiego. Mieszka

w Andrychowie. Jest nauczycielka techniki,
a do niedawna takze informatyki w Zespole
Szkét Samorzadowych w Roczynach

pod Andrychowem. Od trzech lat jest
wicedyrektorem tej szkoty. Mezatka — maz
Henryk jest inzynierem mechanikiem. Majg
tréjke dzieci: 22-letnig Agnieszke, 21-letniego
Kamila oraz 11-letniego Michata.

Cecylia interesuie sie literatura, turystyka,
lubi piesze wycieczki.

W Akunie od 5 lat, obecnie na pozycii Lidera.

pracy. Powiem szczerze, ze wiele 0s6b moéwi,
Ze ostatnio jakby mi skrzydta urosty. Oczywi-
$cie, bywam zmeczona, ale bardzo szybko
moj organizm potrafi sie zregenerowac.
Dlaczego zdecydowata sie na wspdtprace

z Akung?

— Bo stwierdzitam, ze za duzo robie dla

ludzi, a za mato dla siebie — méwi Cecylia. —
Zwiaszcza ze w domu mam dwoje studentéw,
czyli potrzeby ogromne, a zasobno$¢ portfela
nie zawsze odpowiadajaca tym potrzebom.
Dzieki Akunie mogtam wiec podreperowac
domowy budzet i spetni¢ marzenia nie tylko
swoje, ale i catej mojej rodziny.

M Ewa Bukowska

fot. Marcin Samb
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Pancerz, tarcza,
ochraniacz, parasol —
takimi nazwami czesto
okresla sie skore. Jest ona
nie tylko wodoodporna,
ale przede wszystkim
stanowi naturalng
ochrone przed agresjg
z zewngatrz. Do pewnego
stopnia jest odporna

na réznego rodzaju
zwigzki, dziatania
mechaniczne, ochrania
narzady wewnetrzne
przed obrazeniami, jest
naturalng barierg przed
promieniowaniem UV,
Skora jest takze jednym
Z organow czucia,
niezbednym dla zmystu
dotyku — méwi lek.
med. lwona Jakubczak,
specjalista dermatolog.

Korice nerwdw zlokalizowane w tym pance-
rzu s w stanie wyczuwac miedzy innymi bol,
temperature i ucisk. Skora jako najbardziej
widoczny starzejacy sie organ jest obiektem
zabiegdw pielegnacyjnych wielu kobiet

i mezczyzn. Oprécz wzgleddw estetycznych
warto o nig dbac takze dla zdrowia — uszko-
dzona czy podrazniona staje sie wrotami dla
drobnoustrojéw wywotujacych wiele choréb.

Na kondycje zdrowotng skory
wptywajg roznorodne czynniki

* Czynniki zewnetrzne

Pozostawiaja na niej swoj slad dodatni badz
ujemny. Odpowiednia pielegnacja skory
dziata profilaktycznie i leczniczo. Niewfasciwa
moze pogtebi¢ istniejace juz dolegliwosdi,
np. state uzywanie srodkéw alkalizujgcych
przy skorze suchej moze spowodowac —
oprdcz pieczenia i swedzenia — fuszczenie
sie naskorka i jego pekanie, co w dalszym
przebiegu moze doprowadzi¢ do infekgji.
Wysuszenie skory powoduje szybsze wyste-
powanie zmarszczek, poniewaz skéra tracac
swa wilgotnos¢ i pfaszcz lipidowy, staje sie
mniej elastyczna. Stosowanie przy skorze
ttustej nieodpowiednich kreméw moze
pogorszyc jej stan, gdyz krem w potaczeniu
z tojem wydzielanym przez gruczoty tojowe
stanowi dobrg pozywke dla bakterii.

 Warunki pracy

Nie bez wptywu na skore sg réwniez wa-
runki, w jakich pracuje cztowiek. Zapylenie
w warsztatach powoduje wysuszenie skory.
Dla skéry z kolei tojotokowej pyt, wnikajac
razem z kurzem i brudem, stwarza podfoze
dla rozwoju bakterii. Praca w lokalach mafo
wietrzonych, w dymie papierosowym zle
wptywa na koloryt skory i jej sprezystosé
(skora staje sie szara, fatwo wiotczeje). Praca
stale na powietrzu powoduje nadmierne
rogowacenie naskérka, rozszerzenie naczyn
wtosowatych, sprzyja odmrozeniom. Stafe
moczenie i mycie rgk powoduje maceracje
naskdrka i kruchos¢ paznokci, co z kolei
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sprzyja grzybicom i zmianom wypry-
skowym.

* Czynniki wewnetrzne

Nie mniejszy wptyw na skére od czynnikéw
zewnetrznych majg czynniki wewnetrzne.
Przyczyna wielu chordb skéry i niektorych jej
niedomagan sg zaburzenia ogdInoustrojowe
i choroby narzadéw wewnetrznych. Skéra
cztowieka jest jak gdyby fotografig jego
organizmu.

Zaburzenia przewodu pokarmowego
(schorzenia zotadka) objawiajq sie swedze-
niem skory, pokrzywka i pogtebiaja stany
tojotokowe, objawy tradziku pospolitego czy
rézowatego.

Cukrzyca, sprzyja odwodnieniu tkanek,
zakazeniom ropnym, np. zapaleniu mieszkéw
wiosowych oraz czyracznosci, powoduje
swedzenie skory.

Uszkodzenie watroby, ktéra jak wiadomo
usuwa toksyny z organizmu (rte¢, arsen itp.),
moze by¢ przyczyng wysypek polekowych,
nieprawidfowego zabarwienia skory, ,pajacz-
kéw" na skorze i wielu innych.

Nadmierne wydzielanie potu moze wy-
stepowac pod wptywem réznych chordb
(nadczynnosci tarczycy, gruzlicy, zapalenia
mozgu), jak réwniez czynnikéw psychicznych.
Niektore schorzenia narzagdéw wewnetrznych
przez zapach potu sygnalizuja o rozwoju cho-
roby, np. przy uposledzonym funkcjonowaniu
nerek pot moze miec¢ zapach moczu,

co $wiadczy o wspdtpracy miedzy nerkami

a skora.

Koloryt skory sygnalizuje niejednokrotnie np.
o niewydolnosci krazenia (objawiajgcej sie
sinicg skory), chorobie Addisona (brazowe
zabarwienie).

Zmiany barwnikowe na skorze wystepuja
czesto przy zaburzeniach czynnosciowych

= Akuna



gruczotow wydzielania wewnetrznego (np.
gruczotow piciowych, przysadki).
Przebarwienie — w postaci plam — wystepuje
réwniez przy niektorych stanach fizjologicz-
nych, np. ciazy.

W okresie miesigczki, kiedy jest zmniejszona
odporno$¢ organizmu, wystepuja réznego
rodzaju wykwity: opryszczka, zaostrzenie
objawow tradziku pospolitego, rézowatego,
zwiekszone wydzielanie potu.

Wielki wptyw na wyglad skory i jej odczyno-
wos¢ ma rowniez ukfad hormonalny. tojotok
wigze sie z dziataniem gruczotéw piciowych,
tarczycy. Wadliwe rogowacenie naskérka
wigze sie z zaburzeniem tarczycy.

* Odzywianie

Na wyglad skory i jej odczynowos¢ ma duzy
wptyw rowniez sposob odzywiania.
Pozywienie petnowartosciowe powinno za-

wiera¢ wszystkie skfadniki, niezbedne do pra-

widtowego funkcjonowania organizmu.
Naleza do nich: biatko, skfadniki mineralne

i woda — stanowig materiat budulcowy. Po-
tem weglowodany i ttuszcze bedace zrédtem
energetycznym oraz inne skfadniki, niezbed-
ne do regulowania prawidtowej przemiany
materii: witaminy i sole mineralne, ktére

rzu jest dobry

i owiet .
Ruch na $wiezym p tadowac napiecie

na wszystko. Pomaga 1oz
i odstresowac skore.

= Akuna

spefniajg podwdjna role — budulca i kataliza-
toréw reakcji chemicznych.

* Styl zycia
Brak regularnego snu, nadmiar stresu,
przepracowanie i zycie w ciggtym pospiechu

powoduja, ze kondycja naszej skory pozosta-

wia wiele do Zyczenia.

Nadmierne obcigzenie emocjonalne jest
traktowane przez naukowcéw jako gtéwna
przyczyna choréb psychosomatycznych,

do ktérych mozna zaliczy¢ m.in. choroby
uktadu krazenia, przewodu pokarmowego,
skory, nowotwory, a takze depresje, nerwice
i leki.

Stan psychiki a skora

Juz od dawna wiemy, ze stan psychiki czto-
wieka wptywa na kondycje i wyglad skéry.
Gdy czujemy sie zle, cierpimy na depresje
lub jeste$my zmeczeni, nasze wewnetrz-

ne problemy uwidaczniajg sie na skdrze.
Prawdopodobnie wszystkie te zjawiska biorg
sie stad, iz skora i ukfad nerwowy w rozwoju
embrionalnym pochodzg z tego samego
listka zarodkowego. Skéra pefni nie tylko
funkcje ochronna i regulacyjng, ale takze jest
tacznikiem miedzy $wiatem zewnetrznym

i wewnetrznym. Istnieje tez odwrotna kore-

lacja; sam wyglad skéry wptywa na nasza
psychike, tak wiec wszelkie nieprawidfowosci
w budowie skory, tj. tradzik, bielactwo,
tuszczyca moga w znaczacy sposéb wptywac
na psychike i stan emocjonalny cztowieka.

Jakie zmiany w budowie skéry
moze wywotac stres?

Czynniki psychologiczne moga zaburzac réw-
nowage organizmu i uruchamiac takie same }
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procesy fizjologiczne, jak bodzce fizyczne czy
biologiczne. Stres uposledza funkcjonowanie
systemu odpornosciowego skory. W wyniku
jego diugotrwatego oddziatywania moga

sie pojawic alergia, fuszczyca, atopowe
zapalenie skory, nadwrazliwos¢ skory. Moze
tez doj$¢ do rozregulowania pracy gruczotéw
tojowych, co prowadzi do zmian tradziko-
wych.

W sytuacjach stresowych organizm produkuje
zwigkszone ilosci hormonéw, miedzy innymi
adrenaliny i kortyzolu. To tzw. hormony
stresu, ktére mogg wywotywac podraznienia
i zmniejsza¢ odpornos¢ skory, ostabiajac

jej ochronng wodno-ttuszczowa bariere.
Uszkodzenie bariery prowadzi do szybkiej
ucieczki wody z naskérka. Skora staje sie
sucha, bardziej podatna na podraznienia

i bezbronna wobec agresywnych czynnikéw
zewnetrznych. Hormony stresu powodujg
réwniez kurczenie sie naczynek krwiono-
snych, przez co skora jest gorzej dotleniona

i odzywiona. Utrudniaja tez procesy podziatu
komarek i spowalniaja produkcje kolagenu.
Stres wywotuje wiec efekty bardzo podobne
do naturalnych proceséw starzenia: skora
traci tadny kolor, zmniejsza sie jej odpornos¢
i elastycznosc.

Nasilenie objawdw psychicznych zalezy

od ptci i wieku chorego oraz od rodzaju

i lokalizacji choroby skory. Stwierdzono,

Ze szczegolnie wrazliwe sa mfode kobiety, dla
ktorych wyglad i akceptacja przez srodowi-
sko jest bardzo wazna.

Pierwsze informacje na temat zwiagzku
miedzy schorzeniami dermatologicznymi

a czynnikami psychologicznymi pochodzg

z poczatkéw dwudziestego wieku. Wtedy tez
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zrodzita sie odrebna dyscyplina medyczna
zwana psychodermatologia.

Wszystkie schorzenia psychodermatologiczne
mozna podzieli¢ na trzy grupy.

Do pierwszej zaliczamy takie choroby,
ktérych pierwotna przyczyna znajduije sie

w psychice cztowieka i tylko kompleksowe
leczenie psychiatryczne moze spowodowac
poprawe stanu skory.

Do drugiej grupy zaliczamy dermatozy
wywotane przewlektym stresem, np. $wiad
samoistny, obgryzanie paznokci, wyrywanie
wioséw.

Do trzeciej naleza schorzenia uwarunkowane
genetycznie, np. tuszczyca czy atopowe za-
palenie skory, na ktorych przebieg wptywajg
czynniki psychologiczne, m.in. postawa
emocjonalna. Udowodniono, ze schorzenia
te majg tagodniejszy przebieg, gdy pacjent
jest silny emocjonalnie i akceptuje swojg
chorobe.

Swiagd samoistny

Swigd samoistny pojawia sie przy braku przy-
czyn metabolicznych i systemowych. Objawy
sg dla pacjenta bardzo ucigzliwe. W percepdji
$wiadu istotng role odgrywaja czynniki
psychologiczne. Osoby drazliwe, podatne

na lek i wzruszenia w sytuacji stresu czesciej
uskarzaja sie na $wiad i nie ulega watpliwo-
4ci, ze czynniki emocjonalne moga go nasilac
takze w innych chorobach skéry.

Nadmierne pocenie sie
Powszechnie przyjmuije sie, ze ta dolegliwos¢
zwigzana jest ze stresem.

Nadmierne pocenie sie wystepuje przy braku
widocznych nieprawidtowosci anatomicznych
i czynnosciowych gruczotow potowych.
Nadmierne pocenie predysponuje do wtor-
nych infekgji, ale przede wszystkim utrud-
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nionego funkcjonowania w spoteczenistwie

i w rodzinie. Bardzo czesto z tg przypadto-
$cig spotykam sie wsrod dzieci w wieku
szkolnym. Nadmierne pocenie wystepuje

u nich w okolicy powierzchni wewnetrznej
dtoni i stop. Kiedy uda mi sie nawigzac z nimi
dobry kontakt, okazuje sie, ze gtéwng przy-
czyna tego stanu rzeczy jest stres zwigzany
np. ze szkofa, a wiec z wypowiedzig przed
klasa, sprawdzianem czy w zwigzku z relacja-
mi z kolegami.

Pokrzywka przewlekta

Wielu lekarzy uwaza, ze pokrzywka nie ma
biologicznego podfoza, a jedynie emocjonal-
ne. Silny stres moze nasila¢ zmiany choro-
bowe. Uwaza sie, ze czynnikami psychicz-
nymi, wywotujacymi pokrzywke moga by¢
napiecia, zamartwianie sie, niekiedy wstrzas
psychiczny, problemy rodzinne i finansowe.
Jesli chodzi o cechy osobowosci, to biernos¢
w kontaktach z innymi, skfonnos¢ do leku
przy niskiej tolerancji, wrazliwo$¢ w zwiaz-
kach uczuciowych i brak pewnosci siebie

$q przyczynami pojawiania sie pokrzywki
przewlektej.

Objawami pokrzywki sa bable pokrzywko-
we. Spotykam sie czesto w swojej praktyce
lekarskiej z pacjentami, u ktérych te objawy
wystepuja np. rano po przebudzeniu. Ma

to zwiazek ze stresem zwigzanym z obawa
przed kolejnym dniem zycia.

Atopowe zapalenie skory
Etiopatogeneza atopowego zapalenia
skéry od dawna byta faczona z czynnikami
neuropsychologicznymi, majgcymi znaczenie
W powstaniu i utrzymaniu sie schorzenia.
Szczegdlnie emocje wywierajg wptyw na po-
wstanie btednego kofa: swedzenie i drapa-
nie. Wielu lekarzy uwaza, ze choroba ta ma
swoje podtoze w nieprawidtowych relacjach

rodzinnych. Kiedy wystepuje u jednego

z cztonkow rodziny, cierpia z tego powodu

wszyscy. Szczegdlnie rodzice dziecka

z atopowym zapaleniem skéry przezywaja
napiecie psychiczne, poczucie winy, wy-
czerpanie, frustracje i bezradnos¢. U dziecka
pojawiaja sie trudnosci wychowawcze, pro-
blemy z utrzymaniem dyscypliny. Dos¢ szybko
dziecko uczy sie wykorzystywania swojego
schorzenia do manipulacji rodzicami.
Okazuije sie tez, ze pojawienie sie choroby
zwigzane jest z traumatycznymi wydarzenia-
mi w zyciu. Uwaza sie, ze lokalizacja zmian
na skorze zwigzana jest z charakterem kon-
fliktu z osobg znaczaca. Zmiany umiejscowio-
ne na klatce piersiowej wskazuja na jawny
przebieg konfliktu, natomiast na biodrach,
ramionach i udach na jego skrywanie.
Zmiany chorobowe, niezaleznie od przyczyn,
wywolujg poczucie stygmatyzacji, prowadza
do wycofania, leku, braku pewnosci siebie.

= Akuna



Dla poprawy jakosci zycia pacjenta wiasciwa
psychoterapia ma nie mniejsze znaczenie niz
farmakoterapia.

Widze to, prowadzac swoich pacjentow.
Rodzice bardzo czesto przychodza do mnie ze
swoimi chorymi przez wiele lat pociechami,
oczekujac, ze jest jakis cudowny lek, ktory
je wyleczy. Nie chcg uzmystowic sobie tego,
Ze przyczyna cierpien ich dzieci sg chociazby
zbyt wygdrowane oczekiwania w stosunku
do nich, np. dotyczace wynikéw w nauce
albo jakiegos hobby, wynikéw sportowych
i innych. W takiej sytuacji tak wazne jest,
aby uswiadomi¢ sobie swoje relacje

z dzieckiem. Aby przesta¢ oszukiwac
samych siebie, otworzy¢ sie na nowe
rozwigzania. Rodzicom duzo fatwiej jest
zaakceptowac, ze przyczyny choroby sg
zwigzane np. z alergig na pytki roélin

niz z nieradzeniem sobie z problemami
dnia codziennego przez ich dzieci. Nie
chca przyjmowac informacji, ze od nich
zalezy w duzej mierze powrét ich pociech
do zdrowia.

tuszczyca
tuszczyca jest najlepszym przyktadem,
potwierdzajgcym udziat ukfadu nerwowe-
go w chorobach skéry. Nalezy do grupy
schorzen high stres reactors. Przebiega
z okresowymi zaostrzeniami i remisjami.
Do waznych czynnikéw, majacych znaczenie
w etiopatogenezie tuszczycy nalezg cechy
osobowosci i wystepujacy stres. Okazuije sie,
ze przebieg choroby zwigzany jest z odpor-
noscig na stres oraz zdolnoscia radzenia
sobie w sytuacjach psychologicznie trudnych.
Takimi sytuacjami mogg by¢ niezaspokojona
potrzeba akceptadji, lek przed oceng innych.
Badajac osoby z tuszczyca, zauwazono
réwniez wysoki poziom leku, depresji, ktore
wysoko korelujg z czasem trwania choroby.
Okazuje sie takze, ze im wiekszy obszar ciata
obejmuje schorzenie, tym silniejsza jest kon-
centracja na wiasnym stanie zdrowia. Zauwa-
zono takze, ze osoby z tym schorzeniem maja
podwyzszony poziom leku, ktory utrzymuje
sie nie tylko w czasie choroby.
Osoby z tym schorzeniem potrzebujg duzego
wsparcia ze strony nie tylko lekarzy, ale
przede wszystkim najblizszych.

tysienie plackowate

Z wielu doniesien naukowych, dotyczacych
tego schorzenia (nagfa utrata wioséw)
wynika, ze etiologia jest ztozona. Schorzenie
to moze mie¢ podfoze autoimmunologiczne,
hormonalne, genetyczne oraz emocjonalne.
Jesli chodzi o czynniki psychiczne, to wielu
lekarzy uwaza, ze udziat stresu w patogene-
zie tej choroby jest bardzo znaczacy. Silnym
traumatycznym doswiadczeniom przypisuje
sie szczegolne znaczenie. Z drugiej strony

= Akuna
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sam fakt pojawienia sie defektu kosmetycz-
nego moze powodowac niekorzystne zmiany
w funkcjonowaniu psychicznym pacjenta

i stac sie zrédtem silnego stresu, uruchamia-
jac sprzezenie zwrotne. Choroba ta pojawia
sie nagle. Bardzo czesto pacjenci dowiaduja
sie 0 niej podczas wizyty u fryzjera. Jest

to dla nich ogromny szok, kiedy po obcieciu
wtoséw okazuje sie, ze na gtowie pojawit sie
placek pozbawiony wtoséw. Tragedie prze-
zywajq di, ktorzy tracg wszystkie wiosy (czyli
te na gfowie, w brwiach, rzesach, skérze
gtadkiej) w ciggu jednej nocy. Takie sytuacje
pojawiaja sie w wyniku przewlektego stresu
lub silnego, jednorazowego przezycia. To jest
sygnat ostrzegawczy, ktéry zmusza do prze-
myslen nad swoimi emocjami, nad wiasnym
stylem zyciem.

ng mozna pomaoc samemu
sobie?

Z jednej strony sprzymierzencéw do walki
mozemy szukac wsrod lekarzy, znajomych
czy rodziny, z drugiej strony za$ nalezy
szukac oparcia w samym sobie. Na szczescie
jest tego $wiadoma coraz wieksza grupa
pacjentéw. Lekarze czesto stosuja psychote-
rapie, starajq sie dotrze¢ do Zrodta proble-
mu, nierzadko szukajac przyczyn choroby

w dziecinstwie, poznajg wydarzenia z zycia
pacjenta, ktore mogty uksztattowac owe
zaburzenia. Psycholodzy méwig, aby nie tu-
mic¢ swoich emocji, aby wyrazac siebie i zy¢
w zgodzie z wtasnym sumieniem, z wiasnymi
zasadami. Ale to pacjent czy osoba dotknieta
problemem musi chcie¢ poméc samemu
sobie. Zmusic sie do refleksji nad swoim
otoczeniem, swoim zyciem, swoimi uczucia-
mi. Pamietajmy, iz jest wiele sposobow, aby
rozfadowac stres i aby odstresowac skére.
Bardzo dobry na wszystko jest ruch na $wie-
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zym powietrzu, zwtaszcza latem lub wiosna,
bieganie, jazda na rolkach czy na rowerze,
gra w tenisa lub w siatkéwke — niewazne co,
wazne, ze ruch i wysitek stymuluja wydziela-
nie endorfin!

A jak Alveo moze nas
wspomoc w walce ze
stresem?

Z jednej strony ufatwia nam radzenie sobie
ze stresem, bo ma oddziatywanie tonizuja-
ce. Dzieki oczyszczeniu catego organizmu

z toksyn rowniez uktad nerwowy zaczyna
lepiej funkcjonowac. Z drugiej strony fagodzi
stres. Wzmacnia odpornos¢, ktdra sie obniza
w fazie wyczerpania reakdji stresowej. Dziafa
odkwaszajgco, zmniejszajac utrate minera-
téw. Z kolei poprzez zwiekszenie wchfaniania
witamin i mineratéw pobudza procesy ana-
boliczne, ktdre s zahamowane w stresie.

M |wona Jakubczak
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Grozne oblicze nerwicy

Trzy lata zycia

leku
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Bata sie wyj$¢ z domu,
wsigs¢ do autobusu czy
nawet pojs¢ do kosciota.
Unikata wiekszych skupisk
ludzi. Napady paniki
paralizowaly j3. Sadzita
woOwCzas, iz zaraz umrze.
Odsuneta sie od kolezanek,
opuscita w nauce i stracita
ochote do zycia. Tak byto
przez niemal trzy lata.
Teraz Anna Grzywna ma
to juz za sobg. Twierdzi,
ze nerwica to jedna

z najgorszych choréb.

Boli nie tylko ciato, ale

| dusza. Trzeba mie¢ duzo
samodyscypliny i wsparcia,
zeby sobie z tym poradzic.
Jej sie udato.

Ania ma 26 lat i mieszka w Kielcach. Jest bar-
dzo wrazliwg osoba. Kocha sztuke i muzyke
powazna. Sama réwniez gra na fortepianie.
Najchetniej Chopina i Bacha.

Ania miata szczesliwe, zdrowe dziecifstwo.
Zawsze byta oczkiem w gtowie rodzicow. Jej
Swiat i poczucie bezpieczenstwa runety w jed-
nej chwili jak domek z kart, kiedy nagle umarta
jej mama. Miata wowczas zaledwie 15 lat.
Dziewczyna zaczeta sie opuszcza¢ w nauce,

a kazda nizsza ocena odbijata sie na jej zdrowiu
psychicznym. Jakiekolwiek bfahe niepowo-
dzenie wywotywato powazny stres. Nauka

w dwdch szkotach (liceum oraz szkole muzycz-
nej), ktéra do tej pory nie nastreczata zadnych
trudnosdi, stafa sie katorgg. Anna czuta, ze po-
matu przestaje sobie ze wszystkim radzic.

Ataki paniki

Pewnego dnia, a raczej nocy, zdarzyto sie
co$, co zawazyto na kilku nastepnych latach
W jej zyciu.

— Nie byt to jaki$ wyjatkowy dzien. Nic szcze-
gdInego tak naprawde sie nie wydarzyto. Ale
w nocy obudzitam sie zlana potem. Wydawa-
to mi sie, ze zapadam sie w f6zko, wszystko
wiruje wokét mnie. Przerazitam sie strasznie.
Batam sie, ze umieram — wspomina.

Miata wrazenie, ze zaraz zemdleje. Przerazo-
na wybiegta na balkon, zeby ztapac troche

= Akuna



$wiezego powietrza. Wszystko zamazywato
jej sie przed oczami.

— Ustyszatam tylko, jak méj tato wzywat
karetke — wspomina. — Byt przerazony. Sty-
szatam jak krzyczy, ze dziecko mu umiera.
Ocknefa sie, kiedy lekarz wstrzykiwat jej hydro-
ksyzyne. Po tym zastrzyku Ania uspokoifa sie.
Niestety, odtad ataki paniki miaty jej towarzy-
szy¢ bardzo czesto. Z tego powodu przynajmniej
dwa razy w tygodniu przyjezdzata do nich
karetka albo ona sama jezdzita na pogotowie.
Z czasem pojawita sie powazna arytmia serca.
Doszto do tego, ze nie byta w stanie na niczym
sie skupi¢ ani normalnie przespac nocy. Do tego
dotaczyty potworne béle gtowy.

— Za kazdym razem myslatam, ze to juz ko-
niec — wspomina ten horror Ania. — Wydawa-
to mi sie, Ze serce zatrzymuje mi sie na kilka
sekund, a potem z wielkim hukiem zaczyna
bi¢ od nowa. Drzaty mi rece, nogi i oblewaty
mnie poty. Zdarzato sie, ze tracifam $wia-
domos¢. Czesto miewatam bole i zawroty
gtowy. To byt koszmar.

Opowiada, ze najgorzej czuta sie w miej-
scach publicznych: w sklepie, autobusie czy
kosciele. Omijata wiec przystanki i wieksze
skupiska ludzi.

Leczenie

Neurolog, do ktérego Anna poszfa wraz

ze swoim ojcem, stwierdzit u dziewczyny
nerwice i zapisaf jej mocne leki psychotro-
powe. Potem zaaplikowano jej jeszcze m.in.
hydroksyzyne i brom.

— Moj stan po lekach nieco sie poprawit.

Nie miafam takich atakéw leku i paniki,
jednak co$ za cos$. Kuracja powodowata brak
koncentracji, otepienie i nadmierng senno$¢
— mowi Anna.

Taka sytuacja trwafa przeszto dwa lata.

W miedzyczasie Ania nabawita sie alergii skor-
nej (tzw. pokrzywki), ktora wystapita réwniez
najprawdopodobniej na tle nerwicowym.

— Skéra mnie swedziata potwornie, pojawiaty
sie tez bable. Bez lekoéw nie wytrzymatabym
tego — relacjonuje. — Bratam wiec coraz
wieksze dawki lekéw — nie tylko na nerwice,
ale i na alergie.

Probowata leczyc sie takze innymi metodami.
Pita réznego rodzaju herbatki, melise.

— Sprawdzitam na sobie chyba wszystkie
dostepne leki na nerwice i to zaréwno tra-
dycyjne, jak i ziotowe — opowiada. — Moge
powiedzie¢, ze o wiele tatwiej leczy¢ alergie.
Wystarczy brac regularnie leki, ktére zdecydo-
wanie fagodzg jej nastepstwa. W przypadku
nerwicy nie jest to takie proste.

W zwigzku z silnymi bélami gtowy zostata
skierowana na badanie EEG. Wyniki byty
bardzo niepokojace, do tego stopnia, ze lekarz
wystat jg na badanie tomograficzne z po-
dejrzeniem guza mézgu. Badanie nic nie
wykazato.

= Akuna

Chorej na ratunek

Cztery lata temu, w lutym 2006, do Anny
zadzwonit brat jej szwagra, Bartosz Florek.
Umowit sie na spotkanie. Przyjechat na nie

z Matgorzatg Charaszkiewicz.

— Ona opowiedziata nam o Alveo — mowi
Anna. — Powiem szczerze, ze nie bardzo
wierzytam w to, co ustyszatam. Za to méj
tato uwierzyt, czego konsekwencja byt zakup
pierwszej butelki ziot.

Anna zaczeta je pi¢ bardziej dla swietego
spokoju niz z wiasnego przekonania. Réwno-
cze$nie zaczeta dbac o swoje odzywianie.

— Nerwica jest taka choroba, do ktorej cztowiek
sie przyzwyczaja — ttumaczy. — Ja tez sie do niej
przyzwyczaitam. Nie myslatam o tym, czy czuje
sie lepiej, czy nie. Jednak po okoto czterech
miesigcach od radykalnej zmiany diety zauwa-
zytam, ze bez leku wsiadam do autobusu. | nie
mysle o tym, zeby zaja¢ miejsce blisko drzwi.
Pomyslatam wtedy: ,Jest dobrze!”

Odstawita psychotropy. Jednak na wszelki
wypadek przez jakis czas nosifa w kieszeni
hydroksyzyne.

— Czytatam w broszurach Akuny, ze ludzie
réznie przechodza detoksykacje — méwi

Anna. — U mnie przebiegata do$c¢ fagodnie.

Na poczatku bolata mnie gtowa, troche czesciej
korzystatam z toalety i miatam lekka wysypke
na twarzy. To jednak bardzo szybko mineto.

Po kilku tygodniach zauwazyfa, ze ten lek,
ktory tak ja paralizowat i utrudniaf codzienne
Zycie, pojawia sie coraz rzadziej. Za to ma
lepszg koncentracje i wiecej energii. To skut-
kowato tym, ze zaczeta lepiej radzi¢ sobie

z nauka na studiach. | ostatecznie pozbyta sie
wszelkich lekéw uspokajajacych. Owszem,
zdarzaly sie jeszcze ataki leku, jednak poja-
wialy sie coraz rzadziej.

Miesigc pdzniej po raz pierwszy pomyslata

0 sobie, ze jest zdrowa.

Zwiaszcza, ze i objawy alergii zaczety stabnad.
Zauwazyta to wtedy, kiedy zapomniata wzig¢
tabletke na alergie. | nic sie nie wydarzyfo!

— Przedtem bytoby to nie do pomyslenia —
moéwi Anna. — Co wiec zrobitam? Zaczetam
pomatu odstawiac leki antyhistaminowe. Nie
dziato sie to w blyskawicznym tempie, ale

po roku nie byty mi juz w ogéle potrzebne.

Powrdét do przesztosci

Anna podkresla, ze wszystko to, co sie zdarzy-
to, miato wiele przyczyn. To nie tylko wspo-
maganie ziotami i dietg, ale i ruch na Swiezym
powietrzu, do ktérego na poczatku wielokrot-
nie sie zmuszata, ale ktdry przynidst zbawien-
ne efekty i wreszcie — wyjscie z domu do ludzi,
to wszystko sprawito, ze ze zestresowanej,
smutnej, zaleknionej dziewczyny stawata sie
pomatu dawng wesota, beztroskg Anig.

— Zawsze bytam osobg bardzo aktywna fizycz-
nie — ttumaczy. — Kiedy chorowatam, zamkne-
tam sie w domu i by¢ moze dlatego czutam sie
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Anna Grzywna

ma 26 lat, jest z zawodu fizjoterapeutka.
Studia ukoriczyta w rodzinnych Kielcach
na Uniwersytecie Jana Kochanowskiego.
Spelnia sie zawodowo jako przedstawiciel
medyczny. Z Akung jest zwigzana od 4 lat.
Obecnie — na pozycji Lidera Dywizji.
Hobby — gra na fortepianie, aranzacja
znanych utwordw muzycznych, jazda
samochodem.

jeszcze gorzej. Ja, osoba niezwykle wysporto-
wana i dynamiczna nie bytam wtedy w stanie
przebiec nawet pieciu metréw. Kiedy poczu-
tam sie lepiej i wysztam z domu — wszystko
zaczeto wraca¢ do normy. Postanowitam coraz
wiecej sie ruszac. Duzo spacerowatam. Potem
zaczefam biegac i uprawiac fitness. To spra-
wito, ze pozbytam sie lekéw i poczutam sie
znowu w swojej dawnej skorze.

Zaczefa tez pi¢ duze ilosci wody. | to nie tylko
za sprawa tego, ze wiedziata, iz woda potrzeb-
na jest przy detoksykacji organizmu. Czufa,

Ze jej organizm po prostu potrzebuje wody.
Kiedy poczuta sie lepiej, a byto to mniej
wiecej po czterech miesigcach picia Alveo,
zaczeta wspdtpracowac z Akuna.

— Namowit mnie do tego mdj tato, praw-
dopodobnie dlatego, ze chciat, abym miafa
jakies zajecie i wiekszy kontakt z ludzmi

— $mieje sie Anna. — | rzeczywiscie tak sie
stato. Po jakim$ czasie spodobato mi sie

to wszystko.

Byto jeszcze co$, co pchato jg w kierunku
Akuny.

— Po prostu trafit swdj na swego — ttumaczy
Anna. — Spotkatam wiele 0sdb, ktére miaty
problemy z nerwicg. Ja sama przesztam przez
to piekto i dobrze pamietatam, co to znaczy.
Postanowitam ze wszystkich sit poméc tym
ludziom, tym bardziej, ze mnie sie udato
wyj$c¢ z tej choroby i wiedziatam, jaki jest

na nig sposob.

Co uwaza za swoj najwiekszy sukces?

— Dzieki Akunie i innemu stylowi Zycia,
wspomaganym Alveo, pokonatam nerwice.
To najwazniejsza sprawa. To pociggneto za
sobg kolejne korzysci. Statam sie bardziej
towarzyska. Wrdcita mi pewnos¢ siebie —
podsumowuje Anna. — Znowu zaczetam
osiggac sukcesy w nauce.

Annie udato sie ukonczy¢ studia licencjac-
kie, a nastepnie magisterskie z najwyzsza,
pigtkowa, nota.

To, obok wygranej walki z choroba, jest jej
najwiekszym sukcesem.

M Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski/Fpress
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Whzystkienu winne nerwy

Dziadek

prawde wam powie

Kiedy ma sie nascie

lat, wszystko wydaje

sie mozliwe, wszystko
mozna sobie wymarzyc,

a przeszkody wydaja sie
nieistotne. Czasem jednak
mtodziencze, rézowe
okulary los zdejmuje

w sposéb bardzo brutalny.
Oliwia Weglarz z Sutkowic
koto Andrychowa miata
13 lat, kiedy od lekarza
dowiedziata sie, ze nigdy
nie zostanie lekarzem,
pielegniarka czy fryzjerka.
Nie bedzie bowiem mogta
pracowac w zawodzie,
ktéry wymaga
bezposredniego kontaktu
Jej rak z innymi ludzmi.

Powodem byta dreczaca ja egzema na pal-
cach, ktdre byty suche, popekane i wciaz gro-
zity zakazeniem. Do szkoty chodzita z rekami

poowijanymi plastrami, czesto, jak to u dziec-

ka, pobrudzonymi i odstajgcymi. Lekarstwa
od dermatologa przynosity tylko chwilowa
poprawe. Egzema wracata i wydawato sie,
Ze juz na zawsze zmieni zycie dziewczynki.
Zycie i tak nietatwe, bo podstawowym
schorzeniem, na ktore cierpiata Oliwia, byta
silna alergia.

— W 2005 roku testy wykazaty, ze jest prak-
tycznie uczulona na wszystko — méwi mama
Oliwii, Elzbieta Weglarz, mieszkajaca wraz

z rodzing w Sutkowicach koto Andrychowa. —
Po przyjezdzie od lekarza cérka zemdlata, bo
tak bardzo ostabity jg wstrzykiwane w celach
testowych alergeny.

Juz wezesniej siostra Elzbiety, widzac, jak sio-
strzenica sie meczy, namawiata do sprobo-
wania Alveo. Podczas wizyty u lekarza mama
Oliwii spytafa wiec go o opinie na temat
preparatu.

— A co to jest? — zdziwit sie. — Ziotowe? Nie
pomoze, szkoda probowac — i przepisat cata
baterie nowych lekéw. Elzbieta przyniosta

je z apteki, ale tego samego dnia siostra
przyszta z butelkg Alveo i powiedziata:
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Ja cie prosze — sprébuj

Zrobita siostrze wyktad o koniecznosci
wzmocnienia systemu immunologicznego,

0 potrzebie oczyszczania organizmu z zalega-
jacych go i stale atakujacych toksyn. Méwita
o koniecznosci zmiany stylu zycia, diety...

| Elzbieta zaryzykowata. Alveo zapoczatko-
wato w domu rewolucyjne zmiany! Wykupio-
ne leki wkrétce powedrowaty do szuflady.
Oliwia pita jedng miarke Alveo dziennie, ale
w czasie kwitnienia niektérych kwiatéw czy
koszenia siana, kiedy oczy zaczynaty znéw
tzawi¢, sama biegta do lodéwki i nalewata
sobie kolejng porcje, Zdarzato sie wiec,

ze dochodzita do trzech kieliszkéw dziennie.
0d 2006 roku w domu jest pies, stojg kwiaty,
ktore wczesniej byty zakazane.

— Nie ryzykuje tylko trzymania lilii, bo na nie
Oliwia byfa uczulona szczegdlnie — méwi
Elzbieta.

Z palcéw 17-letniej dzi$ dziewczyny zniknety
plastry, a zawody zwigzane z dotykiem rak
znéw stanety przed nig otworem.

Reszta rodziny do Alveo przekonywata sie
powoli. Najszybciej oczywiscie Elzbieta, ktéra
juz zapomniata, co to grypa czy przeziebienie,
jako ze od 4 lat jako$ nie choruje na infekcje
wirusowe. Dzieki wzmocnieniu odpornosdi,
regularnemu oczyszczaniu organizmu i zdrowe-
mu stylowi Zycia pozbyta sie utrapionego po-
lipa na jajniku, ktéry od 2000 roku ,bawit sie
w ciuciubabke” z nig i z lekarzami. Po leczeniu
hormonalnym znikat, by po jakim$ czasie poja-
wic sie zndw, a same leki przyniosty dokuczli-
we skutki uboczne, zostaty wiec odstawione.
W 2005 roku, po pierwszym okresie picia
Alveo, Elzbiete przestraszyty nieregularne
miesigczki. Na szczescie jej lekarka znafa
preparat i uznata, Ze moze to by¢ objaw re-
gulowania sie uktadu hormonalnego. Kolejne
badania wykazaty, ze miafa racje, a wszel-
kie dolegliwosci, wraz z polipem, odeszty

w niepamiec.

Maciej Weglarz, byt — jak wiekszo$¢ mez-
czyzn — bardziej oporny.

— Ziota? Co to, to nie! — méwit.

Przekonata go dopiero poprawa zdrowia cérki.
Poniewaz zmienit na znacznie zdrowszy swoj
tryb zycia, lepiej sie odzywiat, Alveo ,nie mia-
to wiele do roboty”. Nekajace go dokuczliwe
zapalenia zatok zdecydowanie sie zmniejszyty.

= Akuna



14-letniego dzi$ Szymona tez trudno byfo
namoéwic¢ do systematycznego picia Alveo,
cho¢ poprawa odpornosci bardzo by mu sie
przydata. Od dziecinstwa bowiem co najmniej
dwa razy w roku zapadat na ciezkie anginy,

z ropg w gardle i 40-stopniowa gorgczka.
Ostatnig takg angine miaf przed $wietami
wielkanocnymi. Elzbieta zdecydowata, ze tym
razem sprébuje innego rodzaju metody. Szy-
mon oprocz brania lekdw cztery razy dziennie
przeptukiwat gardto porcja Alveo, a potem
potykat preparat. Wzmocnity sie sity odpor-
nosciowe organizmu. Prawdopodobnie dzieki
temu angina tym razem miafa Izejszy przebieg
i skofczyta sie bardzo szybko! A zdrowie jest
dla Szymona szczegélnie wazne, bo z zapatem
trenuje siatkdwke, podobnie jak w mtodosci
jego tata.

.. zapomniata,

co to grypa czy
przeziebienie, jako
ze od 4 lat jakos nie
choruje na infekcje
wirusowe.

Ostatnio rozbolato go gardto, ale tym razem
lekarka ze zdziwieniem nie stwierdzita czo-
pow ropnych.

— Zapisata jednak antybiotyk, a ja zdecydo-
watam, ze bedzie go zazywat jako ostone
przed szalejaca grypa — moéwi Elzbieta.

Ale antybiotyki to w jej domu ostatecz-
nos¢, takze dzieki lekarce, ktéra zapisuje je
wyjatkowo rzadko. Elzbieta zawsze wolata
bardziej naturalne metody leczenia réznych
dolegliwosci — syrop z cebuli, sok z malin,
owoce z zawarto$cig naturalnej witami-

ny C czy ptukanie gardta roztworem wody
utlenione;j.

Najbardziej odpornym na Alveo cztonkiem
rodziny okazat sie tata Elzbiety, 73-letni
Andrzej. Wszelkie namowy do sprébowania
preparatu traktowat wrecz wrogo, wysmie-
wat corki, ktdre do tego go zachecaty. Widac
uznat, ze na jego osteoporoze i pekniete
kregi, ktére to schorzenia zmuszaty go do no-
szenia usztywniajacego gorsetu, nic juz nie
pomoze. Wreszcie dat sie namowic.

— Dobra, ale pamietajcie, ze

ja wam powiem prawde

czy to co$ zmienia, bo co mi w koncu zalezy

— ostrzegt.

| u Andrzeja zdrowy styl zycia, zmiana diety

spowodowaty, ze Alveo miato utatwione za-

danie, zeby oczysci¢ organizm z zalegajacych
go toksyn. Po kilku miesigcach Andrzej zdjat
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gorset i zapomniat, co to bél. W tym roku
nawet wszedt na drzewo, zeby zbierac $liwki.
— A ja pod t3 $liwg o mafo na zawat nie
padtam! — wspomina Elzbieta. — Teraz nikt
juz dziadka o opinie na temat Alveo nie pyta,
a on sam jakos przestat szydzic z zidtek.

Jako dietetyczka z wyksztafcenia Ela zawsze
przykfadata wage do odpowiedniego zywie-
nia, cho¢ (jak przyznaje) 20 lat temu, kiedy
sie uczyfa, o obecnosci toksyn, metodach ich
usuwania i suplementacji nie méwiono zgofa
nic. Sama wiec doszta do wniosku, Ze procz
staran, by jajka, mieso i warzywa pocho-
dzity ze sprawdzonych Zrodet, diete trzeba
uzupetnia¢ — na przykfad magnezem czy
tranem albo mielonym siemieniem Inianym

z miodem. Od czasu wprowadzenia Alveo

i przeczytania wydawnictw na temat zdrowe-
go trybu zycia obyczaje zywieniowe w domu
rodziny Weglarzy bardzo sie zmienity.

Po pierwsze dwukrotnie zwiekszyta sie ilos¢
surdwek. Po drugie coraz czesciej zamiast
smazonych pojawiaja Sie potrawy gotowane,
takze na parze, bo pani domu kupifa w tym
celu specjalny garnek.

Maciej pracuje jako przedstawiciel handlowy,
o oznacza zycie w ciggtym ruchu. Elzbieta

do niedawna pracowata w firmie ubezpiecze-
niowej. Mimo to oboje starajg sie, by dzieci
nie odczuty nieobecnosci rodzicéw, dbajg

0 pogodny nastréj w domu, wymyslajg wspdl-
ne rozrywki. | dobrze im to wychodzi, bo
dzieci chetnie z nimi przebywaja, a ze nie jest
to oczywiste, wiedzg dobrze rodzice nastolat-
kéw. Wspdlnie spedzajg wieczory w przydo-
mowym ogrodzie, chodza razem do kina, przy
czym film oczywiscie wybierajg dzieci.

— Ostatnio

czutem sie jak opiekun cafej
sali

— $mieje sie Maciej, opowiadajac o wyprawie
do kina na Il czes¢ sagi ,Zmierzch: Ksiezyc

w nowiu”, kiedy to byt jedynym dorostym

w ttumie mtodziezy.

Wspélnym hobby catej rodziny jest turystyka,
a zwtaszcza narciarskie wyjazdy do Biatki
Tatrzanskiej. Latem staraja sie wyjechac

nad Battyk, a przez reszte wakadji i jesienia
wedrujg po gérach, a szczegdlnie po Tatrach.
Macieja ostatnio zafascynowata fotografia,

a jego ulubionymi obiektami sg gdrskie krajo-
brazy. Oliwia od niedawna namietnie pochta-
nia ksiagzki, a Szymon konsekwentnie pasjo-
nuje sie sportem, konkretnie za$ siatkdwka.
Elzbieta dawniej lubita robi¢ na drutach, ale
teraz, kiedy wszystko tak tatwo kupi¢, jako$
te pasje zarzucita. Za to bardzo polubita zaje-
cia w kuchni, a zwfaszcza pieczenie ciast.

— Najlepiej udaja mi sie drozdzéwki — przy-
znaje.

Ale zycie Elzbiety nie ogranicza sie do kuchni.
Nie pracuje juz w ubezpieczeniach, zaczeta za
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Elzbieta i Maciej

Weglarzowie

mieszkajg w Sutkowicach kofo Andrychowa.
Elzbieta z zawodu jest dietetyczka, Maciej
pracuje jako przedstawiciel handlowy.

Majg dwoje dzieci — cdrke i syna. Alveo

pijg od 2005 roku. W 2009 roku Elzbieta
rozpoczefa wspdtprace z Akuna; obecnie jest
Liderem.

to dystrybucje Alveo. Jest Liderem wspotpra-
cujacym z ponad 20-osobowa grupa odbior-
cow i obecnie jej plany i marzenia wiaza sie
z tym zajeciem.

—To jest biznes dla kazdego — przekonuje

z zapatem. — Poznatam ludzi z Akuny, porwat
mnie ich zapat i to, jaka pozycje udato im

sie osiggna¢. Dzieki temu odswiezytam zna-
jomos$¢ z wieloma osobami i cho¢ nie kazdy
od razu byt zainteresowany preparatem, byty
to mife spotkania. Widze jednak, Ze coraz
wiecej ludzi mysli powaznie o profilaktyce

i nie czeka z dziataniem na to, az zdrowie
zacznie szwankowac.

Elzbieta przyznaje, ze w sensie finansowym
na sukces musi jeszcze poczekac. Ale ma
nadzieje, ze juz w potowie przysztego roku
bedzie jezdzi¢ nowym, akunowskim samo-
chodem.

M Barbara Matoga

fot. Marcin Samborski/Fpress
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Walka z depresjg

Z biznesu
po ZDRO

,Jak fatalnie wygladasz” —
tak pewnego jesiennego
dnia przed kilku laty
.skomplementowata”
Anne Stoici jedna z jgj
kolezanek. | rzeczywiscie
tak byto: problemy
zawodowe, finansowe

I zdrowotne powodowaty,
ze wroctfawianka istotnie
nie byta u szczytu swych
mozliwosci. A nawet
walczyta z depresja.

Pracowata wowczas w miedzynarodowej
korporacji na kierowniczym stanowisku.
Byfa cenionym fachowcem i dobrym szefem.
Potrafita stworzy¢ zaangazowany zespot,
wyrobi¢ plany z nadwyzka. Jezdzita czesto
w delegacje, pracowata po kilkanascie
godzin na dobe. Przetozyto sie to na pensje:
zarabiata grubo powyzej $redniej krajowe;j,
wiec mogta pozwoli¢ sobie na kosztow-

ne wycieczki, ekskluzywne prezenty dla
najblizszych, ale przede wszystkim na droga
rehabilitacje dla niepetnosprawnego syna,
wspélne wyjazdy integracyjne, opieke,
zorganizowanie zaje¢ dodatkowych. Co$ za
cos: mama czesto byta poza domem, ale za
to w domu niczego nie brakowato.

Zawodowy krach

Nagle, z dnia na dzien, zaczety sie powazne
problemy w firmie, zwalnianie ludzi. Hiszpan-
ski koncern w ciggu paru miesiecy wycofat
sie z Polski. Kilkudziesieciu pracownikéw
pozostato na lodzie. Anna wie, jak to jest pta-
ci¢ w sklepach ztotg kartg, a potem nie mie¢
na rachunki. Wie, jak to jest by¢ docenianym
w firmie, a potem nagle by¢ niepotrzebnym.
Ten trudny okres przyptacita silng depresja.
Depresja (z tac. depressio— gtebokos¢ i depri-
mere — przygniata¢; oba te stowa doskonale
obrazujg stan ciata i umystu) nie bierze sie
nagle i znikad. Ten dfugotrwaty proces ma
wiele odmian i postaci, ale faczy je kilka cech
wspolnych: obnizenie samopoczucia, kfopoty
zdrowotne, bezsennos¢, rozdraznienie,
chroniczne zniechecenie, leki, napady paniki.
Spirala, ktéra sie nakreca. Anna doswiadczata
tego na wiasnej skorze.

To, ze stan, w jakim sie znalazta, jest wiasnie
depresja, dotarfo do niej znacznie pézniej.

Nie poszta do specjalisty, bo widziata, czym

sie koriczyty podobne wizyty w przypadku
znajomych. Lekarz nie zawsze szuka przyczyn
pogorszonego stanu ducha, nie skupia sie

na rozmowie z pacjentem i nie prébuje znalez¢
sposobow na wyjscie z trudnej sytuagji, tylko
od razu aplikuje leki psychotropowe. Tak, jak-
by byty one ztotym $rodkiem na bolacg dusze.
— Zdawatam sobie sprawe, ze nie wy-
gladam rewelacyjnie. Ktopoty w pracy
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zaburzyty uporzadkowane dotychczasowe
zycie. Przytrafiaty mi sie napady paniki, np.
podczas jazdy autostradg wydawato mi sie,
ze mam zawat. Musiatam sie zatrzymywac.
Kto tego nie przezyt na wtasnej skorze,

ten nie wie, o czym mowie. Cierpiatam tez
na bezsenno$¢. Nikt nie wie, jakie to jest
straszne, poki jego samego nie zaczng
dotyczy¢ te problemy.

Sen — lek i kosmetyk

Zdrowy, odpowiednio dtugi (7-9 godzin) sen
to podstawa. Wyciszony mézg odpoczywa,
zwalnia tempo pracujacy na wysokich obro-
tach uktad krwionosny, obniza sie tempera-
tura ciata, zwieksza lub zmniejsza poziom
hormondw, nastepuje proces odnowy miesni
i kosci. Poza tym, jak mawiaty nasze prabab-
ki, sen to najlepszy kosmetyk: regeneruje

sie skora, relaksujg oczy, chudniemy, a rano
mamy jasny umyst i jeste$my wypoczeci.

— 0 takich oczywistosciach w ogoéle nie my-
$limy, poki wszystko funkcjonuije jak nalezy.
Jestesmy zdrowi, jesli nie czujemy swego
ciata — méwi Anna. — A ja czutam. Chodzi-
tam po nocach, ratowatam sie herbatkami

z miodem, czytatam ksigzki. Na dfuzsza mete
to wykanczajace.

Za i przeciw

Spotkanie dawno niewidzianej kolezanki
w owym czasie miato dwa skutki: do Anny
dotarfo, ze jest naprawde Zzle i jesli sama
sobie nie pomoze, to nikt tego nie zrobi

i po raz pierwszy zetknefa sie z Alveo

oraz Akung. Zaczeta sie zastanawia¢, czy
network marketing to nie jest czasami
dziatalnos¢, ktérg powinna sie zajac. Przez
rok rozwazata wszystkie za i przeciw, robita
plany marketingowe i testowata rézne
rozwigzania.

— Podesztam do tego biznesowo, bo na tym
sie znam. W sumie bez ryzykowania wta-
snych pieniedzy, ba! nawet bez wiasnego
wkiadu finansowego, inwestujac ,tylko”
czas, prace i ciggle sie szkolgc, mozna na tym
zarabiac na zycie. Mam wiele pomystéw

na wiasny biznes, ale trzeba by wytozy¢ pie-
nigdze i podjac ryzyko. Na razie jeszcze mnie
na to nie stac, ale w przysztosci, kto wie?
Cho¢ trudno przewidzie¢, jaki bedzie finat.
W Akunie nie ma takiej niepewnosci. Jesli
tylko pracujesz, doksztatcasz sie, sq z tego
profity i godne zycie.

Ptynefa z tego tez inna korzys¢: pracuje sie
na wiasny rachunek, bez szeféw i norm
korporacyjnych, bez biurowych gierek

i ploteczek, co bardzo ja zawsze meczyto.
Zawsze miafa tez przekonanie, nawet wtedy,
gdy omijaty ja zawodowe kfopoty, ze nie
chce pracowac dla kogos. Ze najlepszym
rozwigzaniem jest wtasny biznes, z wlasnym
bilansem zyskéw i strat, bez przetozonych

= Akuna

i wytycznych, jakie stawiaja. Teraz ma ten
luksus, ze zrealizowata swoje zamierzenia.

Ambicja

Dos¢ szybko rozwineta dziafalno$¢, zaczeto jej
to przynosic profity i satysfakcje. Dodatkowym
bodzcem byfo, e cata czteroosobowa rodzina
zaczefa pi¢ Alveo i trzeba byfo postarac sie,

by jak najszybciej pita ,za darmo”. Dopiero

po dwoch miesigcach zorientowata sie, ze $pi
w nocy. Nie budzi sie, nie chodzi po mieszkaniu
i nie wymysla zajec. Teraz traktuje to jak co$
naturalnego, wtedy takie oczywiste nie byto.
Poprawita sie przemiana materii, przybyfo sit

i checi do zycia, wzrosta odpornosc.

— Bardzo rzadko choruje, tak moze raz

na poftora roku jestem nie w formie. Méj
syn, Nicholas, nie choruje nawet wtedy, gdy
wiekszos¢ klasy jest na zwolnieniu. Regular-
nie chodzi na basen, niewazne, jaka jest pora
roku czy pogoda. Bardzo rzadko sie zaziebia,
jesli juz, to przeziebienie przechodzi szybko

i bez komplikacji — opowiada Anna.

Nicholas po mamie jest ambitny, uparty

i skupiony na celu, ktéry chce osiggnac.
Cierpi na rzadka chorobe genetyczng Char-
kota-Marie-Tootha (CMT), czyli dziedziczng
neuropatie ruchowo-czuciowa. Odmiane,

na ktdrg choruje (choroba Dejerine’a-Scot-
tasa), zdiagnozowano u zaledwie 11 0s6b
na Swiecie, a objawia sie m.in. zanikiem mie-
$ni stopy i podudzi, deformacjami kostnymi,
rozchwianiem stawoéw. Chtopiec nie chodzi.
Nie przeszkadza mu to jednak by¢ jednym

z najlepszych uczniéw, gra¢ w pitke nozng
przy pomocy specjalnie skonstruowanego
przez tate balkoniku, a nawet zdobywac¢ ztote
medale w ptywaniu.

JesteSmy tym, co jemy

Cata rodzina zdrowo sie odzywia (,jestesmy
tym, co jemy i pijemy” — powtarza Anna),

w domu uzywa sie matfo soli, za to olej Iniany
i cate hektolitry wody. Jak zbawienna jest dla
organizmu, wie o tym, patrzac na mieszkan-
cow swej drugiej ojczyzny — Gregji.

— Sq zdrowsi, sprawniejsi, bo wyptukuja
wszystko, co zbedne woda. Wyznaje zasade,
ze jeste$my tym, co jemy i pijemy. Ona sie
sprawdza w stu procentach — mawia.

Duzg wage przywiazuje do rodzaju kupowa-
nych produktéw spozywczych, do sposobu
przygotowania potraw, wreszcie do tego,
czym sie je przyprawia. Potrafi wyliczy¢
wszystkie zalety oleju Inianego (szkoda,

ze tak niewielu Polakéw uzywa go codzien-
nie w kuchni), przedstawi¢ wyzszos¢ ryb

nad innym miesem, a takze zbawienny
wptyw kwaséw omega-6 na prace mozgu.
Korzysta z dobrodziejstw medycyny niekon-
wencjonalnej, ma za soba udane seanse
akupunktury i poleca ten sposéb pozbycia sie
ktopotéw zdrowotnych znajomym.

ZDROWIE ; s.4ces Wydanie specjalne

— Cztowiek jest zbiorem naczyn potaczonych.
Jak tu czegos zabraknie, to tam wyjdzie.
Jak w tym miejscu nie dziata, to nie zadziata
réwniez w innym. Wszystko sie przenika,
wyptywa jedno z drugiego i ma znaczenie.
Dlatego tak wazne jest, by dobrze funkcjo-
nowat i organizm, i psychika. Zaburzenie tej
réwnowagi nikomu nie wychodzi na dobre.
Anna odzyskata spokéj ducha i material-

na stabilizacje. Pochfania wiele ksigzek
dotyczacych zdrowego trybu zycia, obalania
stereotypow zywieniowych i zdrowotnych.
Konczy tez dwuletnig szkote terapeutdw,

bo chce pomagac innym. Tak skutecznie,
jak pomogta sobie.

M Anna Korzeniowska

fot. Janusz Wéjtowicz

Anna Stoici

ma 37 lat, z zawodu jest menedzerem
sprzedazy. Jej hobby to rozwoj osobisty,
czytanie ksigzek i wychowywanie dzieci.
Najbardziej lubi spedzac czas z rodzing

i przyjaciétmi. Uwielbia psy. W Akunie

od 2 lat, na pozycji Lidera Dywizj.
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POmaoc,
ktora daje

- '
Agnieszka Kli$ mieszka w Debicy na Podkarpa-
ciu. Jest absolwentka Rachunkowosci Uniwersy-
tetu Ekonomicznego w Krakowie. Ta 32-letnia
kobieta jest niesamowicie dzielna i optymistycz-
nie podchodzi do zycia. Optymizmu i energii
mozna jej naprawde pozazdroscic.
Stwardnienie rozsiane, na ktore cierpi

Agnieszka, atakuje najczesciej mtode osoby
i daje poczatkowo niezrozumiafe dla chorego

objawy. Tak byto i w przypadku Agnieszki.

Wszystko zaczeto sie na trzecim roku
studiow. Ktoregos dnia Agnieszka

zauwazyta, ze co$ dzieje sie z jej rekami.
Kiedy siegata po klucze, reka stawata
sie bardzo wrazliwa i bolesna. Po pew-
nym czasie zaczeto jq to niepokoic. Za
namowa mamy poszta z tym do studenc-
kiego lekarza. Ten okreslit to mianem

JNadwrazliwosci sesyjnej” i stwierdzit,

= ) ze na pewno dolegliwos¢ wkrétce sama

4 \, ustapi, jak tylko skoriczy sie sesja egza-

' minacyjna. Tak sie jednak nie stafo.
Agnieszka byta jeszcze u innych

. lekarzy. Jeden z neurologéw skiero-

\ wat ja do kliniki w Krakowie.

W szpitalu byfa dwa tygodnie.
Lekarze podejrzewali stwardnienie
rozsiane, ale trzeba byto przepro-

wadzi¢ mnéstwo badan, ktére

by potwierdzity te diagnoze. Byt
czerwiec 1999 roku.

— Najgorsze byto to, ze dwa mie-
sigce pozniej miatam wyznaczong
date $lubu — méwi Agnieszka. —
To byto tak, jakby los sobie zakpit
ze mnie w okrutny sposéb.

Krzysztof, wowczas narzeczony

Agnieszki, nie przestraszyt sie
jednak diagnozy lekarzy i $lub
odbyt sie w terminie.

— Nie dos¢, ze sie nie przestra-
szyl, to jeszcze bardziej zaczat
sie 0 mnie troszczy¢ — usmie-
cha sie Agnieszka. — Do tej

.
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Motto zyciowe
32-letniej Agnieszki

Klis brzmi: ,,Nigdy sie
nie poddawac”. Dzieki
takiemu podejsciu

do zycia, a zwtaszcza
do trudnej choroby,

na jaka cierpi — nigdy
nie opuszcza jej
optymizm. Mimo

renty chorobowej nie
zamkneta sie w czterech
scianach domu. Stara
sie pracowac, a przede
wszystkim pomagac
innym. To daje jgj site

| nadaje jej zyciu sens.
Poza tym nieustannie co$
robi. Studiuje, redaguije,
podrdzuje. Czerpie

z zycia, ile tylko sie da.

pory niesamowicie mnie wspiera. Bardzo
duzo mu zawdzieczam.

Redakcja ksigzki

Po sterydach, ktére jej zaaplikowano w kli-
nice, choroba sie zatrzymata. Nie dawafa

o sobie znac¢ przeszto rok. Dziewczyna skoni-
czyfa studia i zaczeta szukac pracy. Niestety,
woéwczas zaczeto sie co$ dziac z prawg noga
Agnieszki.

— Utykatam i miafam uczucie, jakby ta noga
byfa ciezsza i sztywniejsza od lewej. Znowu
trafitam do kliniki. Tam zrobiono odpowied-
nie badanie i kazano przychodzi¢ codziennie
na kropléwki — opowiada.

Potem byto jeszcze kilka rzutéw choroby.

Za kazdym razem konczyto sie to sterydami
w tej samej klinice w Krakowie.

W 2003 roku Agnieszka z mezem przeniesli
sie do Gliwic. Wowczas znalazita w Internecie
portal, ktory skupiat grupe dyskusyjna ,Delfin”
dla 0séb chorych na SMi dla ich przyjaciét.

— Na portalu spotykaty sie osoby chore

nie tylko z kraju, ale i zza granicy — mowi
Agnieszka. — Poznatam tam Polakéw miesz-
kajacych m.in. w Wielkiej Brytanii i w USA.
Rozmawialismy o mozliwosciach leczenia,
problemach dnia codziennego, sytuacji

w kraju. Po prostu o wszystkim, ale gféwnie
o chorobie.

= Akuna



W, Delfinie” dziatato kilku lekarzy, m.in.

dr Joanna Woyciechowska, neurolog,
poszukujgca wiasnie osoby, ktéra umiataby
przefozy¢ z formatu pliku PDF na Worda

i ,troszke” przeredagowac jej ksigzke pt:,So-
bie Moc — czyli rehabilitacja wielowymiarowa
w stwardnieniu rozsianym”.

— Zgtositam sie, bo to przedsiewziecie bardzo
mi sie podobato, a ksigzka byta wtedy jedyna
pozytywna pozycjg ha ten temat na rynku

— wspomina Agnieszka. — Doktor Woycie-
chowskiej chodzito o redakcje ksiazki, gdyz
ona sama od wielu lat mieszka w Stanach
Zjednoczonych i miata pewne problemy z pol-
ska gramatyka. Praca nad tg publikacja zajeta
nam rok! Ksigzka ukazata sie w 2004 roku.
Jest ona cennym zbiorem wtasnych przemyslen
autorki na temat radzenia sobie z przewlekta

i destrukcyjng chorobg centralnego uktadu
nerwowego, jaka jest stwardnienie rozsiane.

Ktopot z oczami

Na poczatku 2004 roku Agnieszka zaczeta
prace w firmie, ktéra zajmowata sie serwiso-
waniem hydrauliki sitowej i smarnej. Wtedy
wiasnie w zyciu Agnieszki pojawito sie Alveo.
— Przyniosta je do mnie nasza znajoma,
Matgorzata Charaszkiewicz — mowi Agniesz-
ka. — Cata rodzina byfa przekonana o tym,
ze powinnam sprébowac radykalnie zmienic
diete — mowi. — Sprébowatam wiec.

Po dwach miesigcach Agnieszka poczuta, ze jest
spokojniejsza niz kiedys. Mniej sie denerwo-
wata, zaczefa lepiej sypiac. Poniewaz nie cierpi
tykac tabletek, Alveo okazato sie idealnym
rozwigzaniem dla niej, gdyz jest jakby czescig
diety w plynie.

— Przedtem miewatam problemy z Zotad-
kiem — mowi Agnieszka. — To wynik streséw
i aplikowania réznego rodzaju lekéw. Te
dolegliwosci powoli zaczety ustepowac. Znik-
neta tez opuchlizna posterydowa i zaczety
znikac¢ wysypki.

Poza tym Agnieszka odczuta przyptyw ener-
gii. To byto bardzo wazne w jej chorobie.
Cztery miesigce pdzniej nastapit kolejny rzut
SM. Tym razem choroba zaatakowata narzad
wzroku i spowodowata zapalenie nerwu
wzrokowego w jednym oku.

— U wielu os6b choroba zaczyna sie wiasnie
od problemdéw z oczami — méwi Agnieszka. —
U mnie zaczefa sie od narzadu ruchu, wzrok
zaatakowata po kilku latach.

Na jakis czas Agnieszka zupetnie stracifa
wzrok w lewym oku. Pojechata do Krakowa,
do kliniki, w ktdrej leczyta sie od poczatku,
czyli od 1999 roku, kiedy wystapity pierwsze
objawy SM.

Po raz kolejny zaaplikowano jej kuracje
sterydami.

— Niestety, mimo interwencji lekarzy nie
udato sie catkowicie przywrdci¢ mi wzro-

ku — méwi Agnieszka. — Do tej pory mam
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ograniczony

obszar widzenia

w tym oku. Jakby
to powiedziat mg¢j
maz, mam mniejszg
rozdzielczos¢. Ale
mimo to staram sie
normalnie funkcjo-
nowac.

Kilka miesiecy p6z-
niej nastapit kolejny
rzut, tym razem

na prawe oko — tyle,
ze stabszy i szybsza
byfa reakcja na ob-
jawy. Oko udato sie
uratowac prawie

w stu procentach.
W 2007 roku
Agnieszka przestata
chodzi¢ na kilka dni.
Jednak kropléwki,
rehabilitacja i zdro-
wa dieta wspoma-
gana Alveo bardzo
szybko postawity ja
na nogi.

Za pottora miesigca wrocita do pracy.

Nowa kuracja

Dopiero wtedy tak naprawde zaczeta dbac

o siebie. Za radg Marka Wawrzenczyka (Vice-
presidenta Akuny) przeprowadzita radykalne
oczyszczanie organizmu, zmienita diete

na rozdzielng, zaczeta zwraca¢ baczng uwage
na jakos¢ zywnosci, pokochata ¢wiczenia —
szczegdlnie metoda PNF i Bobath. W kaz-
dym miesigcu korzysta z serii rehabilitacji.
Jak mawia Marek Wawrzenczyk: ,Ruch moze
zastapic lekarstwo, ale zadne lekarstwo nie
zastgpi ruchu”.

Dwa lata temu udato jej sie odby¢ prywat-
ng konsultacje z dr. Khoshbinem. Zapytafa
go wowczas, co mogtaby jeszcze zrobi¢

dla swojego zdrowia. Dr Khoshbin zalecit

jej indywidualng kuracje, m.in. polegajaca
na przyjmowaniu serii duzej dawki witaminy
B, w zastrzykach i suplementdéw. To bardzo
pomogfo. Kuracja trwata réwno rok.

— Teraz czuje sie naprawde dobrze — méwi
Agnieszka.

Nadal pije Alveo oraz Mastervit i Onyx Plus.
Oprécz produktéw Akuny dostarcza organi-
zmowi witamine D;.

—To daje duzo energii — przekonuje.

Przez dfugi czas nie mogta pracowa¢, gdyz
lekarze nie pozwalali jej sie przemeczac.
Péttora roku temu przeszta na rente. Kiedy
poczufa sie lepiej, stwierdzita, ze potrzebny
jej kontakt z ludzmi.

Jako ze maz Agnieszki wspétpracowat z Aku-
na, postanowita, ze i ona zacznie.

W tej chwili Agnieszka wspétpracuje z Akung
na pozycji Lidera Dywizji, jej maz Krzysztof
jest Dyrektorem Sieci Regionalnej.

— Mam teraz wielu nowych wspdtpracow-
nikéw — moéwi Agnieszka. — To dla mnie
ogromna satysfakcja, ze moge im przekazac
zdobytg wiedze, moge im pokazac, jak dobre
preparaty ma firma. Lubie swojq prace. Spo-
tykam w niej pozytywnie nastawionych ludzi.
Wesotych, usmiechnietych.

Agnieszka stara sie pomagac tym, do ktorych
trafia przez Akune i tym, z ktérymi rozmawia
w grupie dyskusyjnej , Delfin”.

— Bardzo duzo przesztam i mam wiele spo-
strzezen, uwag. Dziele sie tym z osobami cho-
rymi na SM. Staram sie im pomoc, doradzic.
Mowi, ze wiasnie to daje jej najwieksza site

i che¢ do zycia. To, ze czuje sie potrzebna.

M Anna Lewandowska

fot. Marcin Samborski/Fpress

Agnieszka Klis

mieszka w Debicy na Podkarpaciu.

Jest absolwentka Rachunkowosci

na Uniwersytecie Ekonomicznym w Krakowie.
Razem z mezem Krzysztofem wspdtpracujg

z Akuna. Obecnie jest Liderem Dywizji, jej maz
— Dyrektorem Sieci Regionalngj.

Agnieszka w wolnych chwilach najchetnigj
gotuje i duzo éwiczy. Uwielbia podréze

i spacery.
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ROZNMOWA

pacjentka

Czlowiek jako calos¢

lest zagadka

Rozmowa z dr Preeti
Agrawal, lekarzem
ginekologiem-
-potoznikiem

= Jest Pani wyksztatconym lekarzem,
spegalistka medycyny w akademickim
sensie, a fjednoczesnie w swojej praktyce
wykracza Pani daleko poza nig. Podchodzi
Pani do pagjentek holistycznie, rozmawia
z nimi o emogjach, zaleca zdrowa diete
i zmiane trybu Zycia. Niewielu lekarzy tak
postepuje. Czy nie ma Pani z tego powodu
problemow w srodowisku medycznym?

Prawde moéwiac, nie odczutam jakichs sympto-

mow nietolerancji wobec mojej praktyki. Przez

wiele lat pracowatam w zwyczajnym szpitalu

i zawsze staratam sie rozmawiac z pacjentka-

mi, widzie¢ w nich cztowieka jako cato$¢, a nie

tylko konkretng chorobe. Zawsze tez zdawa-
tam sobie sprawe z ograniczeri medycyny. Sa
przypadki, wobec ktérych jest ona bezradna,
wtedy nalezy siegac gfebiej. Na pewno na taki
punkt widzenia ma wptyw kultura, w ktorej
sie wychowywatam. Pochodze z Indii, a tam
sprawy duchowe majg znacznie wieksze
znaczenie niz w spoteczeristwach Zachodu.
Cztowiek nie jest przeciez tylko fizyczng istota,
ma takze inne pfaszczyzny istnienia.

= Czy z pomocy Pani gabinetu korzystajq
tylko kobiety, ktore sobie to uswiada-
miajq?

Niekoniecznie. Na 0g6t szukaja u mnie

pomocy pacjentki, ktére doszty do wniosku,

ze medycyna juz im nie moze pomac. Czuja,
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7e s W beznadziejnej sytuaqji i chcg sie rato-
wac za wszelkg cene, probujgc wszystkiego.

= Jak wyglada pierwsze spotkanie w Pani
gabinecie?
Zaczynamy od rozmowy, czesto na tematy,
ktére pacjentce moga sie wydawac niezwia-
zane wprost z jej problemem. Po dwudziestu
latach pracy w zawodzie, czesto gdy tylko
kobieta przekracza prég mojego gabinetu,
juz wiem, ze ma np. problemy emocjonalne,
jest przepracowana. Ocena emocjonalnego
stanu jest niezmiernie wazna. Gdy kobie-
ta cierpi na miesniaki, lekarze najczesciej
usuwaja je operacyjnie lub farmakologicznie.
Ale medycyna nie wie, skad sie one wziety
i na ogdt nie zadaje sobie takiego pytania.
Jesli nie pozna sie przyczyny choroby, jej
leczenie przynosi niewielkie efekty. W miejsce
usunietych miesniakéw pojawia sie za jakis
czas nowe i tworzy sie btedne koto. Gdy
lekarz pozna problemy pacjentki i poszuka
gtebiej, to sie okazuije, ze jej miesniaki sg
zwigzane z negatywnymi emocjami czy nie-
dbaniem o siebie. Uswiadamiajac to pacjent-
ce i wptywajac na to, by chciata co$ zmieni¢
W swoim zyciu, mozna pomoc jej pozby¢ sie
probleméw zdrowotnych. Moje pacjentki
wypetniaja tez szczegdtowa ankiete, w ktdrej
odpowiadajg na pytania dotyczace nie tylko

Zeby ziemia dawata
plony, musi by¢
zyzna, odpowiednio
nawodniona.

stanu zdrowia, ale takze: czy fatwo sie smu-
3, czy s zadowolone ze swojej pracy, czy
majg wsparcie bliskich osob itp. Analiza tych
odpowiedzi potaczona z rozmowa pozwala
mi zobaczy¢ petny obraz kondycji pacjentki,
poznac jej jedyng, niepowtarzalng historie.
Kazda kobieta jest dla mnie zagadka, ktdrg
usituje rozwikfac po to, zeby jej poméc.
Szukam stabego punktu, ktéry moze by¢
powodem kfopotéw ze zdrowiem.

= Co jest najwiekszym grzechem wspof-
czesnych kobiet w kontekscie ich wia-
snego zdrowia?

Za duzo od siebie wymagaja. Szybko zyja,

przepracowuija sie, biorg na siebie zbyt duzo

obowiazkéw, nie dbajg o swoje zdrowie, byle

jak jedza. Nic dziwnego, ze w takiej sytuacji

coraz wiecej pan ma problemy z zajsciem

w cigze. Lekarze zalecaja kwas foliowy, wiec

wiekszos¢ go zazywa, nie myslac nawet

0 zmianie trybu zycia. Ale kwas foliowy nie

pomoze. Zeby ziemia dawata plony, musi by¢
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zyzna, odpowiednio nawodniona. Tak samo
jest z zajéciem w cigze. Zeby da¢ zycie, nie
mozna gwafci¢ praw natury, trzeba wesprze¢
swoje zdrowie. O tym, jak wazny jest stan du-
cha, Swiadcza tez czeste przypadki, w ktérych
kobieta starajgca sie latami o dziecko, zacho-
dzi w cigze dopiero wtedy, gdy przestaje jej
na tym zaleze¢. Uznaje, Ze i tak nic z tego nie
bedzie i wtedy okazuje sie, ze zostanie matka.
Dlaczego tak sie dzieje? Po prostu, znika jej
napiecie, przestaje zy¢ pod presja strachu:
uda sie czy nie? A wtedy sie udaje.

» Na trudnosci z zachodzeniem w cigze
niewatpliwie majq tez wpfyw pano-
wie. Naukowcy nieustannie donosza,

Ze wcigZ pogarsza sie jakosc plemnikow,
co chyba nie ufatwia zapfodnienia?

Witasnie, a czesto nie dostrzega sie roli part-

neréw w tym procesie. Gdy pacjentka, ktora

stara sie o dziecko, przychodzi do mnie sama,
zawsze pytam, gdzie jest jej maz lub partner.

Rozmowa z nim jest takze konieczna. Powi-

nien sie dowiedzie¢, ze starania o potomka

muszg by¢ obopdlne. On takze musi zadbac

o siebie, zeby da¢ lepsze plemniki, co wptynie

nie tylko na samo zaptodnienie, ale i na jakos¢

Cigzy. Przestac pali¢ papierosy, nie uzywac

alkoholu, zdrowo sie odzywia¢. Ma przeciez

50-procentowy udziat w wydaniu na $wiat
potomka. To na mezczyznie tez spoczywa
obowiazek otoczenia matki i dziecka opieka.

= Czy rzeczywiscie coraz wiekszym proble-
mem staje sie takze utrzymanie cigzy?
Tak, moim zdaniem poroniert we wczesnym
stadium cigzy jest coraz wiecej. Ze statystyk
medycznych moze to nie wynika¢, bo wielu
przypadkéw nigdzie sie nie odnotowuije.
Powszechnie uwaza sie, ze poronienie w 610
tygodniu cigzy to norma. Mam na ten temat
inne zdanie. To zjawisko, ktérego przyczyny
tkwig takze w rejonach, ktére medycyna
lekcewazy. Miatam pacjentke, ktdra poronifa
czterokrotnie, zawsze w dziesigtym tygodniu
cigzy. Byfa przediagnozowana pod kazdym
wzgledem, ale nie udato sie ustali¢ przyczyny.
Z medycznego punktu widzenia byfa abso-
lutnie zdrowa. Jedyne, co jej mogli zapro-
ponowac lekarze, to hospitalizacja do czasu
porodu. Gdy trafita do mnie, razem zastana-
wiafy$my sie, co takiego dzieje sie w jej zyciu,
Ze nie pozwala jej by¢ matka. Byta to osoba
bardzo aktywna zawodowo, prowadzaca
wiasna firme. Praca tak bardzo jg pochtaniafa,
Ze nie miafa czasu na nic innego, tacznie z po-
rzadnym jedzeniem. Oczywiscie, tak aktywnej
kobiecie nie mozna byto poradzi¢, zeby z dnia
na dzien zamknefa firme i zajeta sie soba, bo
z pewnoscig by tego nie zrobita. Zaczety$my
od drastycznej zmiany diety. Dafa sie przeko-
na¢, ze musi wzmocnic¢ organizm, bo on nie
da rady zniesc¢ takich obcigzen, jakich od niego

wymaga. Bardzo chciata mie¢ dziecko, wiec
skorzystata z tych rad. Do dobrej, naturalnej
diety doszly ziota, oczyszczanie, refleksologia,
akupunktura. Po jakim$ czasie pacjentka sama
stwierdzita, ze musi zwolni¢ takze tempo pracy
zawodowej, bo jest wykoriczona. Utrzymata
cigze, teraz spodziewa sie drugiego dziecka.

= Pewnie jednak nie zawsze udaje sie
Pani przekonac kobiety do zmiany stylu
zycia?
To oczywiste, ze sama pacjentka musi mie¢
na to wewnetrzng zgode. Jednak dla mnie
wazna jest kazda osoba, ktéra zmienita swo-
je nastawienie do siebie i $wiata, odzyskata
réwnowage, dzieki czemu lepiej i zdrowiej jej
sie zyje. To jak cierpliwe zasiewanie ziarna.
Wierze, ze pacjentki, ktérym pomogtam,
wptyng na swoje otoczenie, przekaza dobre
zasady zycia swoim dzieciom i innym bliskim.
Nie da sie od razu zmieni¢ catego Swiata,
ale wazne, gdy uda sie zmieni¢ choc jego
najmniejsza czastke.

M Rozmawiafa Anna Korzeniowska

fat. Janusz Wéjtowicz
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RAPORT Moge, dlaczego wiec nie zachodze w cigie?!

/0ostac
ama

To pytanie zadajq sobie Na kazdym etapie planowania ciazy mozna
Wszystkie kobiety, ktore dopor'nc'?c wlasnemu or.gani.znllc.)wi przygo-

towac sie do tego. Wazne, jesli planujemy
Z medycz nego pun ktu dziecko, aby zaczac te przygotowania

; ; z jak najwczesniej. Dlaczego? Otdz niewiele
Wldzeﬂla Mogaq byC jest par, ktére — jak za dotknieciem czaro-

mamami. DI aczego dziejskiej rézdzki — zachodzg w cigzg zaraz

. : s po tym, kiedy zdecyduja o powiekszeniu
m I r_no .U ?I | ﬂYCh S_ta ran rodziny. Niestety, wspotczesny tryb zycia,
| W|e|k|eJ mlfOS'C| pa rtnera srodowisko i rozwdj cywilizacji nie sg sojusz-

. nikami par marzacych o dziecku. Sytuacja jest
tak CHUgO OCZ@kUJQ do tego stopnia niepokojaca, ze Swiatowa

na usmiech lekarza Organizacja Zdrowia zaliczyta nieptodnos¢
. ) . do wspdfczesnych chordb spotecznych.

| stowa: ,,G ratU|UJQ, JeSt W grupie ryzyka s panie i panowie, ktérzy
pa ni w Ciqu”_ ZWy|<|e pracujg w stresie, narazeni s na dziafanie

- Do srodkéw toksycznych i chemicznych, maja
minimum od 6 m lesiecy niewfasciwa diete, palg papierosy badz sie-

do roku. Czasami d)fUZGJ gaja po inne szkodliwe uzywki oraz kobiety
: ' o zbyt duzej (lub matej) wadze ciata. Na liscie

Co powinny rObIC/, a by znajdujq sie réwniez sportsmenki i sport-

; £ smeni — zaréwno c¢i zawodowo uprawiajacy
ten PI’OCQS przys.pleszyc. sport, jak i amatorsko, ale regularnie i czesto.
Czy JeSt to mozliwe? Jak to mozliwe? Dlaczego? Ot6z mezczyzni

intensywnie uprawiajacy sport w wyniku
nadmiernego wydzielania adrenaliny maja
obnizony poziom testosteronu, a tym samym
narazeni sg na redukcje produkcji spermy.

W przypadku pan forsowne ¢wiczenia moga
by¢ przyczyna zaburzen owulacji.

Stres — wrdg przysztych
rodzicow!

Jak zy¢, aby zminimalizowac dziatanie nie-
zwykle szkodliwego stresu? To pytanie zadaje
sobie coraz wiecej ludzi $wiadomie dbaja-
cych o zdrowie. I stusznie, bowiem w stresie
tkwi przyczyna wielu groznych choréb,
ktopotéw z odpornoscia... | niestety dofaczyto
do tej i tak zbyt diugiej listy jeszcze jedno
sfowo — nieptodnos¢. Kto$ zapyta: jak stres

Nieptodnosé niewyjasniona — co to takiego?

Cierpi na nig ok. 10% par, ktdre bezskutecznie starajg sie o dziecko. Nieptodno$¢é niewyjasniona

(inaczej idiopatyczna) pojawia sie wtedy, kiedy oboje partnerzy mogg mieé dzieci, ale pojawiajg sie
kiopoty z zajsciem w cigze, ktdre tkwig w psychice.
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Cigza to wspaniaty prezent dla obojga rodzicow

przysztej matki czy ojca moze wptywac na to,
Ze nie moga poczac upragnionego dziecka?
Ot6z moze, podobnie jak intensywny wysitek
fizyczny! Kobieta zyjaca w ciggtym stresie ma
problemy z jajeczkowaniem, za$ mezczy-

zna — zaburzenia, w wyniku ktérych liczba
plemnikéw jest duzo mniejsza.

Stres moze wynikac nie tylko z przepracowa-
nia. Wywotuje go np. lek przed utratg pracy,
zwigzany z cigzg. Wiele przysztych mam
godzinami zastanawia sie, czy bedg miaty
do czego wracac, czy nie dostang wypowie-
dzenia zaraz po tym, jak troche odchowajg
malenstwo. Lek jest na tyle silny, ze zaczyna
kobiety blokowac. Wtasnie przed posiada-
niem dziecka...

Niektore leki powodujg czasowg
nieptodno$c. Przede wszystkim
nalezg do nich: antydepresanty, leki
przeciwbolowe oraz hormonalne.

Czestg przyczyna stresu u par starajacych sie
o dziecko sg same... starania. Che¢ posiada-
nia dziecka jest tak duza, ze nasila poziom
stresu.

Ciafo stucha mézgu, nigdy odwrotnie. Bo zro-
dta kfopotéw ze zdrowiem tkwig w psychice
— mawiajq chiriscy medycy. | majg w stu
procentach racje. Im wiecej nieudanych préb,
tym gorszy stan psychiczny kobiety, ktora
chce zosta¢ mama. Zaczyna tkwi¢ w btednym
kole. Zatamana, bez nadziei na poprawe sy-
tuacji — wpada w depresje. To za$ ma swoje
odbicie w kolejnych nieudanych prébach
poczecia malenstwa.

Depresja jest bowiem $cisle zwigzana

z wydzielaniem i pracg hormonéw. Kiedy
kobiecie towarzyszy kiepskie samopoczucie

i nie potrafi sie upora¢ z wiasng psychikg —
réwnowaga hormonalna zostaje zachwiana,
a praca hormonéw rozregulowana.
Szkodliwe skutki stresu niebezpiecznie
poteguja uzywki. Nafogowi palacze (zaréwno
kobiety, jak i mezczyzni) $rednio az dwa razy

= Akuna



dtuzej staraja sie o dziecko od osob, ktére
nie palg lub rzucity palenie (w tym drugim
przypadku warto organizm oczyscic z toksyn,
siegajac np. po kuracje oczyszczajace oraz
suplementy diety). Wedtug brytyjskich
naukowcow az 75% dfugoletnich palaczy
cierpi na zaburzenia erekgji, a wystapienie
impotencji wzrasta u nich az do ponad 50%
w poréwnaniu do osdb, ktére nie pala.
Uwaga! Toksyny zawarte w alkoholu
uszkadzaja komérki jajowe oraz plemniki.

Warto sie postarac!

Paodobnie jak przyszta mama, takze tata
powinien wzigé sie za siebie, zanim zacznie
planowa¢ poczecie patomka. Wazne, aby
zrobit to odpowiednio wczesnie — od stanu
zdrowia jego organizmu zalezy ruchliwosé
i sita plemnikow. Zostaje to znacznie

zaburzone, jesli panowie cierpig na otylosc,
zbyt czesto palg i pija, zazywajg leki, stosujg
niewfasciwg diete.

W przygotowaniu do bycia tatg pomaga
dieta bogata w witamine E (lepszy stan
plemnikéw), antyutleniacze, miedz, potas

Nasz ustroj dopuszcza je do metabolizmu,

co w efekcie moze prowadzi¢ m.in. do ktopo-
téw z zajéciem w cigze.

Przyszli rodzice powinni oczyszcza¢ swoj
organizm. Proces oczyszczania z toksyn nie
jest procesem krotkotrwatym. Dlatego para,
ktéra planuje dziecko, powinna przynajmniej
rok przygotowywac sie do jego poczecia.

Zta dieta — utrudnia starania
o maluszka

Czesto sie przeziebiasz, fapiesz regularnie
grype? Uwazaj — zaburzenia uktadu odpor-
nosciowego sg takze jednym z powoddw,
utrudniajacych zajscie w cigze. W takich
sytuacjach kobieta wytwarza przeciwciafa
przeciwko plemnikom, w efekcie jej wtasny
organizm je niszczy. Uktad odpornosciowy
warto wspomagac wtasciwg dieta, bogata
w witaminy i mineraly. Zresztg dieta to pod-
stawa dla przysztych rodzicéw. Zaréwno
nadwaga, jak i niedowaga sg bowiem czesta
przyczyng kiopotdw z poczeciem. Dunscy
naukowcy opublikowali w pismie ,Human
Reproduction” raport, z ktérego wynika,

Ze otyte kobiety maja zdecydowanie wiekszy

Partnerzy starajacy sie o potomstwo czesto
dtugo czekaja na ten upragniony dzien,

© Sean Prior - Fotolia.comjpg

oraz wapn. problem (nawet 0 50%!) z zajsciem w ciaze gdy wskaznik pokaze, ze w koricu zostang
niz te, ktorych waga jest na wtasciwym rodzicami

poziomie. Ktopoty sg wieksze, jesli wskaznik
masy ciata, czyli BMI wynosi powyzej 30.

Toksyny — sg grozne, ale

mozna je pokonac Z brytyjskich badan, opublikowanych w ser- przyszty tata namietnie siega po piwo, czy
Mycie zebéw, makijaz, uzywanie kosme- wisie BBC wynika, ze otyte kobiety cierpia pije za duzo kawy.

tykéw i stosowanie chemicznych srodkow na tzw. zespdt policystycznych jajnikow Co najlepiej jes¢, aby przyspieszy¢ ten upra-
typu: ptyny do mycia i prania, proszki (PCOS), ktory jest najczestszym zaburzeniem gniony dzien? Wedtug specjalistow przede

— to wszystko moze zagrazac kobiecie. hormonalnym u kobiet i jednocze$nie gtéwng ~ wszystkim warto siegac po te warzywa

W zasadzie kazdy z tych produktéw zawiera przyczyna bezptodnosci. i owoce, ktdre zawierajg mndstwo cennej
wieksze badz mniejsze ilosci niebezpiecznych ~ Uwaga! Nie wolno jednak stosowac witaminy C ( najlepsze sq owoce jagodowe,
substangji, ktére zakfécaja prace hormondw. rygorystycznych diet w momencie, kiedy cytrusy, natka pietruszki, kapusta wioska,
Szczegdlnie grozne sq te, ktdre zawierajg staramy sie o dziecko — rezultat moze by¢ brokuty, kalafior). Niezbedny jest takze cynk
zwiazki chemiczne fluoru (PFC). wrecz odwrotny! oraz witaminy z grupy B (pefne ziarna zboz,
Niejedna kobiete zaskoczy informacja o tok- Czesto panowie ,z brzuszkiem” nie zda- mieso, warzywa straczkowe, kietki, jaja, ryby,
synach, ktérych zrédfem sg kosmetyki. Nie- ja sobie sprawy, Ze ich otytos¢ moze by¢ s0ja).

stety, kremy, lakiery do wtoséw czy paznokci, ~ powodem probleméw. Tymczasem dieta

balsamy itd. nie s3 wolne od niebezpiecznych  wysokottuszczowa powoduje spadek jakosci M Beata Rayzacher

zwigzkéw chemicznych. Jesli przedostang sie nasienia! Podobnie jest w przypadku, kiedy
do organizmu, mogg prowadzi¢ do zaburzen
miesigczkowania. Ostroznie powinny stoso-
wac kosmetyki nie tylko przyszte matki, ale Para, ktéra planuje dziecko, powinna przynajmniej
i kobiety, ktore karmig piersig swoje malen- rok przygotowywac sie do jego poczecia

stwa. Ptéd, a pézniej dziecko, jest narazone
na zgubne dziafanie toksyn!

Jesli stezenie toksyn nie jest wysokie, wtedy
nasz organizm usuwa je samodzielnie,
wykorzystujac do tego swoje mechanizmy
obronne. Gorzej, jesli do organizmu dostaje
sie wiecej toksyn, niz jest w stanie sam
usungc. Sprzymierzeficem w walce z toksy-
nami jest magnez. Gdy w naszym organizmie
jest go wystarczajaco duzo, toksyny maja
utrudniony dostep. Magnez chroni nas m.in.
przed otowiem, kadmem, rtecia i arsenem.
Jedli jednak magnezu jest za mato, to wta-
$nie grozne metale przejmuja jego role!

© Liaurinko - Fotolia.comjpg
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PORADY

Jak by¢ szezesliwym?

Zmien swoje

2ycie

na lepsze

Czasami potrzeba niewiele zmieni¢, aby stac sie
naprawde szczesliwym cztowiekiem. Wystarczy
wypracowac w sobie odpowiednig postawe wobec

zycia — pozytywnie patrze¢ na wszystko dookota, méwic

sobie i innymi mite rzeczy, zadbac¢ o swojg sfere duchowsg,

wyrzuci¢ zte emocje. To sq mate kroki, prowadzgce do wielkiej zmiany na lepsze.
Do tego, aby byto nam dobrze ze sobg, a inni — lubili przebywa¢ w naszym
towarzystwie. W ten sposéb osiggniemy sukces zawodowy, osobisty i towarzyski.
Peter Lorenz, brytyjski terapeuta, konsultant i trener rozwoju osobistego radzi, aby
pomyslec o tym, jak o samolocie, ktory zmienia tor lotu o zaledwie dwa stopnie.

Wypracuj w sobie odpowiednig postawe
wobec zycia. Patrz na wszystko pozytywnie.
Usmiechaj sie do siebie i innych.

Po godzinie lotu pilot znajdzie sie w zu-

petnie innym miejscu, niz zakfadata
pierwotna trajektoria. Wiasnie efekty
takich matych, ,,dwustopniowych”

zmian, ktére mozna wprowadzi¢

(=0 w swoje zycie od razu, beda

/ miafy ogromny wptyw na po-
dr6z naszej duszy i jej rozwdj.

Lorenz podsuwa, jak w prosty

sposdb zmieni¢ swoje zycie.

OTO JEGO RADY

Radosc i szczescie

B Badz wdzieczny

Wdzieczno$¢ wraz ze wspétczuciem to jedne
z najwazniejszych cech, ktére powinien posia-
dac kazdy cztowiek. Wdziecznos¢ czyni nasze
zycie szczesliwszym. Dlatego dobrze jest wy-
¢wiczyc u siebie te ceche. Jak? Mozna zacza¢
od wynotowania sobie 100 rzeczy, za ktre
kazdy z nas jest wdzieczny w swoim zyciu.
Najlepiej, aby stafo sie to naszym zwyczajem,
by codziennie przyznawac przed soba, jakie
rzeczy czynig nas szczesliwymi i za co je-
ste$my wdzieczni w biezacych okolicz-
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nosciach. Niebawem zauwazymy, ze takich
rzeczy pojawia sie coraz wiecej.

Jesli natomiast skupiamy sie na tym, co nas
unieszczesliwia — to wkrétce ogarnie nas
rosngce poczucie przygnebienia. Wszystko
zaczyna sie od wyksztatcenia w sobie posta-
wy wdziecznosci.

M Patrz przez rézowe okulary

Najbardziej zadziwiajgcq rzecza, jakiej mozna
sie nauczy¢ i jaka mozna w sobie wyksztatcic,
jest nadanie wszystkiemu, co méwimy lub
myslimy, pozytywnego wydzwieku. Celem
jest gtebokie zrozumienie, jakg moc posiada
kazda nasza mysl. Oto prosty przykfad:
wiasnie teraz, niezaleznie od tego, gdzie sie
znajdujesz, powtdrz sobie bardzo pewnym
glosem piec razy: ,Jestem zmeczony. Jestem
bardzo, bardzo zmeczony.” Zacznij obserwo-
wag, jak poziom energii w twoim ciele nagle
opada sterowany twojg myslg. Nastepnie
otrzasnij sie, wez gteboki oddech i pomysl:
Jestem silny, mam mnéstwo energii!

Jedni dgzg do szczescia,

a inni stwarzaja je.

/anonim/
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Moge zrobi¢ wszystko!" Potem przyjrzyj

sie, jak dawka energii pojawia sie w twoim
ciele zgodnie z tym, co wtasnie myslisz. Jesli
to jest prawda, to oznacza, Ze twoja percep-
Cja ma moc, ktora sprawia, Ze pojawia sie
sfonce na przekor gestym chmurom. A bez
watpienia jg ma.

M Nie zatuj innym komplementéw

Warto nauczy¢ sie komplementowac

i chwali¢ ludzi, z ktérymi mamy kontakt.
Ludzie lubig komplementy tak samo, jak my.
Jesli potrafimy sie skupi¢ na pozytywnym
podejsciu do innych, oni takze zaczng nas
postrzega¢ w innym $wietle. To tak, jak z ma-
gicznym groszem — zatrzymamy go, a nie
bedziemy mieli nic, oddajmy go swobodnie,
a wrdci do nas.

Komplement potwierdza co$ pozytywnego,
co zaobserwowalismy u innej osoby. Jest je-
den warunek: komplement musi by¢ szczery
— jesli nie jest, lepiej nie méwi¢ nic.

B Zdecyduj sie na bycie szczesliwym
Szczescie to kwestia wyboru. To podréz, a nie
cel. Wszyscy wielcy przewodnicy duchowi

i medrcy z dawnych czaséw potwierdzajg
prawdziwosc tego twierdzenia. Szczescie jest
decyzja, ktdrej stronie rownowagi przyzna-
jemy wieksze znaczenie. Czy szklanka jest
dla nas w potowie pusta, czy do potowy
napetniona? Czy jestesmy zestresowani

tym, ze nie posiadamy wielu rzeczy, czy
raczej jestesmy wdzieczni za to, co mamy?
Ta prosta wewnetrzna rozbiezno$¢ potrafi
zmieni¢ grymas na twarzy w piekny usmiech
zadowolonej duszy.

Szczedcie to decyzja, a przeciez decyzje
ksztaftuja nasze zycie.

B D3z do doskonatosci

Doskonafos¢ jest nawykiem. Osoba, ktéra
osigga doskonatos¢, jest po prostu tak uwa-
runkowana, aby dawac z siebie to, co najlep-
sze w kazdym zadaniu, jakie otrzymuje. Takie
uwarunkowanie jest zapisane w pods$wia-
domosci i nie wymaga zadnego naktadu sit.
Po prostu prowadzi naturalnie do osiggania
pozytywnych efektow w kazdych okolicz-
nosciach. Oczywiscie na poczatku wymaga
nieco wysitku, aby Swiadomie zapisac takie
uwarunkowanie w swojej postawie zyciowej.
Ten wysitek jest jednak warty zachodu, bo

w efekcie dostaniemy o wiele wiecej, niz
wiozylismy! To prawdopodobnie najlepsza
inwestycja, jakiej mozna dokonac.

M Odcinaj sie od ztych emogji

Cokolwiek dostrzegamy w swojej ,zewnetrz-
nej" nieograniczonej rzeczywistosci, znajduje
odzwierciedlenie w naszej ,wewnetrznej”
rzeczywistosci. To oznacza, ze jesli jeste-
$my zakochani, bedziemy mieli sktonno$¢

do widzenia mitosci wszedzie wokot nas;
kiedy bedziemy zli, wszystko dookofa bedzie
nas draznito znacznie bardziej niz zwykle;
kiedy bedziemy powtarzali caty czas: ,nie

= Akuna

ma dla mnie zadnych mozliwosci”, faktycznie
zadnych nie zauwazymy. Z drugiej strony

— kiedy uwierzymy i wyksztatcimy w sobie
nienaruszong pewnos¢, ze czeka na nas
stale mnéstwo nowych opcji — zaczniemy je
zauwazac. Dobrze jest zacza¢ od wprowa-
dzania zrozumienia, ze udoskonalanie siebie
oznacza umiejetnos¢ kontrolowania swojego
stanu emocjonalnego. Nalezy nauczy¢ sie od-
cinania sie od mato twérczych emodji, takich
jak: strach, chciwos¢, zazdros¢ i gromadzenia
oraz kultywowania w sobie emogji, ktdre
buduja, takich jak: pewnos¢ siebie, rados¢,
mitos¢, szczeros¢, wytrwatosé, wdziecznosé

i prawosc.

M Reguta 50 stép

Podejmijmy decyzje o tym, ze wyslemy
mitos¢ i energie do kazdego, kto znajduije sie
w promieniu 50 stop (15 metrow). Wysytanie
energii jest okre$long myslg i uczuciem opar-
tym na wizualizadji takiego procesu, zacho-

Szczescie nie zalezy
od‘uwarunkowan
zewnetrznych, tylko
wewnetrznych.

/Dale Carnegie, amerykanski pisarz

i psycholog, autor poczytnych

ksigzek, z ktérych wiele zostato
przettumaczonych na jezyk polski, m.in.
stynna ,Jak zdoby¢ przyjaciét i zjednac
sobie ludzi”/

dzacego wraz z cieptym usmiechem. Jesli taki
proces stanie sie naszym zwyczajem, wkrétce
na stafe zaczng zachodzi¢ wokét nas mate
cuda. Ludzie zaczng sie dobrze czu¢ w naszej
obecnoéci, bedg bardziej otwarci i pozytyw-

Jesli chcesz dobrze sie czu, jesli chcesz poprawi¢ | I

SWOj nastroj — ruszaj sie!

&
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Wszystko, czego
potrzebujesz, znajduje sie
gteboko w tobie i czeka,
aby to odkry¢ I ujawnié.

/Eileen Caddy, duchowa przewodniczka,
autorka ksigzek z nurtu New Age,
zatozycielka miedzynarodowej komuny
New Age, znanej jako Watykan New
Age, w ktdrej obecnie mieszka ok. 400
rezydentow/

Jak by¢ szezesliwym?

nie nastawieni, czasami bedg mieli ochote

na pogawedke z nami, drzwi zaczng sie
przed nami otwiera¢, niemozliwe stanie sie
mozliwym, codziennie bedziemy doswiadcza¢
synchronizacji i synergii. To wszystko bedzie
oparte na niewidzialnych pofaczeniach, ktére
sami stworzyli$my. Sprébujemy?

m Efekty kontra powody

Ludzie, ktérzy bardzo duzo mysla, maja mato
efektéw, a ludzie, ktorzy sg bardzo efektywni
— mniej rozmyslaja. Do ktdrej grupy nalezysz?
Czy masz w zwyczaju dzielenie sie ze wszyst-
kimi dookofa argumentami na potwierdzenie
tezy, dlaczego w twoim zyciu, pracy, mitosci
nic nie dziata prawidtowo, czy z radoscia
dzielisz sie rezultatami swoich dziafan

i osiggnieciami w pracy? Ktéry z tych dwéch
modeli zawtadnat twoim zyciem? Pomysl

o tym. | jedli zauwazasz, ze twoja postawa
wymaga zmiany, to bedzie to zmiana polega-
jaca na odmienieniu twojej $wiadomosci. Ta
zmiana wymagac bedzie od ciebie dokonania
wyboru nastawienia do rezultatow, ktére
ciagle otrzymujesz w zyciu.

A wybor, w jaki sposéb mysle¢, nalezy do cie-
bie. To zaczyna sie od zmiany pytania z:
+Dlaczego to w moim przypadku nie dziata?”
na: ,Jak moge sprawic, aby to zadziatato?”

B Podejmuj decyzje

Jedng z cech, ktdra definiuje wszystkich

ludzi sukcesu, jest decyzyjnos¢. Decyzyjnos¢
jest umiejetnoscia, ktorej sie nabywa. Jest
bardzo wiele wspaniatych technik, ktére tego
ucza. Jedna z szybkich metod jest zapisanie
na kartce papieru wszystkich pluséw i minu-
sow wynikajacych z podjecia danej decyzji.
Nastepnie nalezy zaznaczy¢ wszystkie priory-

tetowe elementy w obu kolumnach. Podczas
tego procesu otrzymuje sie prosty wynik

i podjecie decyzji okaze sie fatwe. Sq trzy bar-
dzo wazne punkty w podejmowaniu decyzji.
Pierwszy to praktyka. Nalezy praktykowac
tak czesto, jak tylko mozna podejmowanie
szybkich decyzji, dotyczacych matych spraw.
Po drugie, przed podjeciem waznej decyzji,
zmieniajgcej zycie, nalezy sie z nig przespac.
Trzeba tez wyznaczy¢ konkretng date, kiedy
podejmiemy te konkretna decyzje. Po trzecie
— kiedy juz ja podejmiemy — musimy sie tego
trzymac i nie odwracac za siebie.

B Zaprzyjaznij sig ze sobg

Mozna zauwazy¢, ze wielu z nas wyksztat-
cito w sobie brak zainteresowania osoba,
ktora widzg w lustrze, lub (co gorsza) majg
tendencje do myslenia o niej Zle, widzenia
jedynie negatywnych cech, stabosci, siwych
wioséw, zmarszczek, smutnego wygladu.
Prawda jest taka, ze jesli nie zaakceptujemy,
jesli nie polubimy osoby, ktéra widzimy w lu-
strze i to takiej, jakg ona jest w danej chwili,
dopoéki nie nauczymy sie docenia¢, kocha¢

i wspierac jej w petni, nasze zycie stanie sie
pasmem wiecznych cierpien. A wiec — zaak-
ceptuj i polub siebie! To bardzo wazne. Moze
najwazniejsze?

Witalnos¢ i zdrowie

H Ofiaruj sobie dar oddychania

Powyzsze stwierdzenie moze brzmie¢ nieco
dziwnie, ale nikt nas nigdy nie uczyt najwaz-
niejszych rzeczy w zyciu, takich jak efektywne
myslenie, wiasciwe oddychanie, zdrowe od-
zywianie, realizowanie naszych najgtebszych
pragnien. Jako Ze, niestety, nie jestesmy
uczeni takich kwestii

Zmieniajac sposob oddychania, zmieniamy swoje zycie! Nauczmy:sie
dostarczac swojemu mézgowi i ciatu wystarczajacej dawki tlenu.
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w dziecinstwie, mu-
simy naby¢ te umie-
jetnosci jako dorosli.
Wsréd powyzszych
prawidtowe od-
dychanie ma naj-
wieksze znaczenie.
Zmieniajac sposob
oddychania, zmie-
niamy swoje zycie!
Tlen jest najwazniej-
szym sktadnikiem,
warunkujacym
nasze przetrwanie.
Mozna oby¢ sie

bez jedzenia przez
kilka tygodni, bez
wody kilka dni,

ale bez tlenu tylko
kilka minut. Dlatego
wiasnie sprawg
kluczowej wagi

jest wiedza o tym,
jak dostarczac¢
swojemu mozgowi

Tilly - Fotolia.comjpg
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i ciatu wystarczajacej dawki tlenu podczas
oddychania. Wiekszos¢ z nas oddycha ptytko,
zaczerpujac krétkie oddechy. Jesli poprosimy
ich, aby wzieli gteboki oddech, ich ramio-

na podniosa sie, jakby chcieli zaczerpna¢

jak najwiecej powietrza w ptuca. Taki sposéb
oddychania jest bardzo niekorzystny — powo-
duje, ze stajemy sie zmeczeni, zestresowani

i podatni na choroby. Jesli nalezymy do opi-
sanej powyzej grupy ludzi, musimy wiozy¢
odrobine wysitku i nauczy¢ sie, jak prawidto-
wo oddychac, czyli przez przepone. Niektore
sposoby na nauczenie sie prawidtowego
oddychania sg propagowane przez profe-
sjonalnych nauczycieli $piewu, instruktoréw
jogi oraz biegaczy dtugodystansowych. Takie

Entuzjazm prowadzi
do’odkrycia mozliwosci,
a energia stwarza
wiekszosc z nich.

/Henry Hoskin, brytyjski pisarz,
bedacy jedna z wazniejszych postaci
ruchu New Age; autor wielu ksigzek

parapsychologicznych (m.in. bestsellera
.Trzecie oko”), w ktdérych opisuje swoje
zycie, podréze po wszechswiecie,
praktyki metafizyczne, kulture Tybetu itp./

sposoby znajdziemy takze np. w Internecie.
Nauczenie sie teorii zabierze zaledwie kilka
minut, praktyka kilka dni, a efekty odmienig
wiele w naszym zyciu.

W Ofiaruj sobie dar wody

Nasz organizm sktada sie w 80% z wody.

To jeden z najwazniejszych elementéw
odzywczych, ktére sg kluczowe dla przetrwa-
nia. Upewnijmy sie, Ze mamy wystarczajgco
duzo wody. Szklanka wody po wstaniu

z f6zka i przed kazdym positkiem to po prostu
absolutna koniecznos¢. Podczas picia wody
najlepiej skupi¢ mysli na czystej energii
$wiatfa i witalnosci, ktora przenika cate nasze
ciafo, a tak bez watpienia sie stanie.

W Skupiaj sie na swoim centrum

Skupmy sie na poczuciu istoty swojego
istnienia, esencja nas samych znajduije sie

w rejonie brzucha, nieco ponizej splotu
sfonecznego. Pomysimy o tej nazwie —
Jstoneczny” — bo stamtgd wiasnie swieci
twoje wewnetrzne sforice. To miejsce, ktére
identyfikuje naszg energie. Jesli wykonujemy
rdzne czynnosci, czerpiac site z tego miejsca,
poczujemy réwnowage, energia przeptywa
przez nas i stajemy sie bardziej pomystowi

i kreatywni, a przez to bardziej sktonni do od-
niesienia sukcesu w zadaniach, ktére mamy
do wykonania. Niektorzy ludzie zyjg w swo-

= Akuna

ich gtowach i dlatego caty czas doswiadczaja
braku wewnetrznej réwnowagi. Skupienie sie
na swoim centrum oznacza , wycentrowanie”
swojego ciata, opieranie swojego ciezaru cia-
ta po réwno na obu stopach, wyprostowane
ramiona, prawidfowe oddychanie, usmie-
chanie sie i odczuwanie swojego wnetrza.

Z tamtego miejsca jestesmy w stanie dziatac
najlepiej. To stan wewnetrznej mocy, niewy-
czerpane zrodto i nieskoniczone mozliwosci
fizyczne, psychiczne, emocjonalne i duchowe.
B Ruch dziata na psychike

Zadne z twierdzen nie mogtoby by¢ bardziej
prawdziwe. Pomysl o tym — im jeste$
smutniejszy i bardziej zdotowany, tym mniej
chcesz sie rusza¢; w najbardziej krytycz-
nych momentach swojego zycia najchetniej
zwijasz sie w pozycje embrionalng na t6zku

i ptaczesz. Tak postepujg wszyscy ludzie. Jest
réwniez inna charakterystyczna rzecz — kiedy
jestesmy podekscytowani, chcemy skakac,
krzycze¢, tanczy¢ i ruszac sie. Wszyscy tak
postepujemy. Dlatego zmienmy swoje
przyzwyczajenia i postanéwmy, ze zawsze
bedziemy czuc sie dobrze. Jak to zrobic¢?

To bardzo proste. Jesli chcesz sie dobrze czuc
— ruszaj sie; jesli chcesz sie poczu¢ pomysto-
wy i zainspirowany — ruszaj sie; jesli chcesz
poprawi¢ swéj nastréj — ruszaj sie; jesli masz
podja¢ wazna decyzje — ruszaj sie. Space-
ruj, ¢wicz, uzywaj schodéw zamiast windy,
przejdz kilka przystankéw, zanim wsigdziesz
do autobusu, rozciggaj sie, tancz, biegaj

— a pozostaniesz mtody, w dobrej formie

i doskonatym nastroju!

M Jedz owoce i warzywa

... i orzechy! Warto przyja¢ dwie zasady —

z kazdym positkiem jedzmy jakies warzywa.
A kiedy mamy ochote na stodycze, w pierw-
szej kolejnosci siegajmy po owoce. Te dwie
decyzje stang sie doskonatym poczatkiem

na Sciezce naszej witalnosci.

M Rozciggaj sie rano

Jesdli wykonujesz poranne ¢wiczenia,

to doskonale! Nie przestawaj! Jednak jesli
nie bytes do tej pory w stanie wyksztatci¢
tego wspaniafego nawyku, to przynajmniej
zaczynaj dzieh od przeciggania sie. Energia
poptynie wtedy przez twoje ciato. To proste.
Oto jak to zrobi¢. Kiedy obudzisz sie rano,
nie wstawaj od razu z tézka. Zamiast tego
skoncentruj sie przez chwile na kazdej czesci
ciafa, zaczynajac od koncow palcdw u stép

i stopniowo kierujac sie w strone czubka
gtowy. Kiedy bedziesz to robit, poczujesz
fale energii, ktéra zacznie ptynac przez twoje
ciato, przeptywajac przez kazdy jego obszar.
Napnij miesnie w kazdym obszarze przez
chwile. Pozwél energii przeptynac¢ przez cate
twoje ciafo.

H Niech twoje mysli bedg silne

Miedzy umystem a ciatem istniejg bardzo
silne wiezi. To, co myslimy, wptywa na to,
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Zaczynaj dzien od ¢wiczen, albo przynajmniej
przeciggania sie. Energia poptynie wtedy przez
twoje ciato.

jak sie czujemy i odwrotnie — nasz stan
fizyczny wptywa na psychike. Kiedy ,mamy
dota” — poskaczmy sobie. To pomaga.

B Stuchaj swojego ciata

Nasze ciato jest najbardziej unikalnym

i najwspanialszym $rodkiem transportu, jaki
zostat nam dany. To najcenniejszy przyjaciel.
Zadajmy sobie pytanie, jaki najbardziej od-
zywczy positek mozemy ofiarowac swojemu
ciatu, a w naszym umysle pojawi sie obraz.
Uwzgledniajmy to, co méwi nasze ciato. Ono
wie najlepiej, czego mu trzeba.

B $miej sie

Smiejmy sie codziennie! Smiech to przyprawa
zycia i najlepsze lekarstwo. Dzieki niemu
wzrasta poziom energii, wzmacnia sie system
immunologiczny. Smiech dziata jak ¢wiczenie
fizyczne. Zartujmy ze wspétpracownikami,
domownikami.

B Uprawiaj mifo$¢

Kochaj sie tak czesto, jak tylko mozesz. Dla
kobiet nie ma seksu, dopdki wszystko nie
bedzie w porzadku, dla mezczyzn nic nie
jest w porzadku, jesli nie ma seksu. W tym
przypadku méwimy jednak o kochaniu sie,

a nie o seksie. Wazne sa relacje.

M Zanotowata Anna Lewandowska
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REPORTAZ Lamietaj o profilaktyce

Odnalez¢
W ZyCiu pasz

Stres w pracy, brak czasu dla siebie i rodziny,
narastajgce zmeczenie, problemy z kon-
centracja, kfopoty zofadkowe oraz inne,
niejednokrotnie bardzo powazne dolegliwosci.
Tak wyglada zycie wielu z nas. Nie jestesmy
jednak w stanie powiedziec¢ sobie ,,stop”,
obawiajac sie gtéwnie o przysztos¢ finansowg
swojej rodziny.

Renata Steciuk od lat cierpiata na straszne
bdle miesigczkowe, bardzo czesto pojawiaty
sie zapalenia przydatkéw. Lekarze byli w za-
sadzie bezsilni.

— Chodzitam po ginekologach, otrzymywa-
tam kolejne diagnozy i kolejne recepty —
wspomina.

— Kiedy odbieratem telefon od Zony, od razu
sie batem, ze cos$ jest nie w porzadku.
Prosita mnie o tabletki przeciwbdlowe

i wtedy juz wiedziatem, co sie w domu
dzieje — najblizsza mi osoba znowu cierpi —
moéwi Stanistaw. — Czasami obawiatem sie,
ze spotka nas to najgorsze...

Stanistaw zainteresowat sie preparatem
Alveo, zmiang diety i trybu Zycia.

— Przynioést mi i kazat pi¢, lepiej sie odzywiac
i dbac o zdrowie — $mieje sie Renata. —

Na poczatku nie wierzytam, ze ziota mogg
by¢ korzystne dla zdrowia. Nigdy nie
lubitam zi6t — kojarzyty mi sie z niesmaczny-
mi mieszankami o watpliwej skutecznosci.
A ja nie lubie niesmacznych rzeczy — jestem
kucharkq i dbam o smak!

Renata nie od razu przekonata sie o dobro-
czynnym odziatywaniu zmiany trybu zycia.
Musiato ming¢ pie¢ miesiecy, aby pojawity sie
zadziwiajace efekty.

— Zapalenia zniknety! Przestatam cierpiec.
Dni i noce, podczas ktérych witam sie

z bélu, odeszty w przesztos¢ — mowi. —
Poradzitam tez mezowi, aby sprébowat.
Jestem wadzieczna za to, ze otrzymafam
rzetelng informacje i mogfam sie konsulto-
wac, kiedy miatam watpliwosci.

— Nie zdawatem sobie sprawy, ze mi tez
moze by¢ potrzebne takie podejscie do zycia.
Myslatem tylko o Zonie i jej zdrowiu, a prze-
ciez ze mng tez nie byto najlepiej. Zaczatem
zmiane trybu zycia wspomagang Alveo

w pazdzierniku 2006 roku, a zona od lipca
tego samego roku.
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O tym, ze zycie ptynie

w coraz bardziej
szalenczym tempie,
wszyscy przekonujemy
sie na witasnej skorze

| to codziennie. Zagonieni
zaniedbujemy relacje

z najblizszymi, kontakty
towarzyskie, wtasne
zdrowie. Ktadziemy sie
spa¢ zmeczeni, a po kilku
nerwowych godzinach
snu wstajemy bynajmnie;
nie wypoczeci. Stanistaw
Steciuk i jego rodzina

z miejscowosci Halasy,
koto Biatej Podlaskie;]
znalezli doskonaty
sposéb na przerwanie
magicznego kregu. Ich
zycie wyglada teraz
zupetnie inaczej — z pasja,
usmiechem i zdrowiem
witajg kazdy kolejny dzien.

Maty problem to tez problem
— W zasadzie wiekszos¢ ludzi po czter-
dziestce ma jakie$ problemy ze zdrowiem.
W wiecznym pedzie nie zwraca sie jednak
na nie uwagi. Cztowiek tyknie jakas$ tabletke
i zapomina o ktopocie ze zdrowiem. Nie
przychodzi mu do gtowy, ze powinien
zadbac o profilaktyke — méwi Stanistaw.

— Przez 20 lat pracowatem jako kierowca

i handlowiec. To byfa ciezka i stresuja-

ca praca, ktdra nie przynosita mi petnej
satysfakgji. Nie miafem czasu ani dla siebie,
ani dla rodziny. Ktadtem sie spa¢ zmeczony
i wstawatem réwnie zmeczony. Ponad-

to od prawie 15 lat ciggle chorowatem

na angine. Choroba dopadata mnie kilka
razy w roku, niezaleznie od pory roku. Poza
tym odczuwatem béle stawow, pojawity
sie tez bole gtowy i ktopoty z cisnieniem.
0d kiedy zmienitem tryb Zycia, przesta-
tem Zle sie czu¢, w domu nie ma zadnych
antybiotykow. Oczywiscie zdarza sie jakie$
przeziebienie, ale po pierwsze — bardzo
rzadko, a po drugie — przechodze je szybko,
nie przykuwa mnie do fézka.

= Akuna



—Z naszego domu znikly tez tabletki przeciw-
bdlowe. W zasadzie lekéw nie mamy, bo ich
nie potrzebujemy — dodaje Renata.

0 efektach przyjmowania Alveo przekonata
sie tez na wiasnej skdrze 19-letnia Emilia,
corka Renaty i Stanistawa.

— Nawet kiedy pot klasy choruje, Emilka
chodzi do szkoty, bo jest zdrowa. Kiedy$
zdarzato sie, ze bolafa ja gtowa, ale to tez juz
przesztos¢ — méwi Renata. — Nawet znajomi
zauwazyli, ze ona ma $wietng odpornosc.

Qd kiedy stosuje Alveo,
przestatem chorowag,

w domu nie ma zadnych
antybiotykow.

Zdrowe ciato, zdrowy duch

— Nie mozna by¢ zadowolonym z zycia, kiedy
bliska osoba lub my sami cierpimy — méwi
Stanistaw. — Dolegliwosci, praca, ktora nie
daje spetnienia, sen, po ktérym budzimy sie
zmeczeni, stres... To wszystko odbiera rados¢
zycia i energie. Gdybym wczesniej wiedziat
to, co teraz, moje zycie juz kilkanascie lat
temu wygladatoby inaczej! Zaczatbym za-
pobiegac chorobom, dbac o siebie. Dlatego
teraz dziele sie wiedzg i zachecam innych,
aby stosowali profilaktyke.

Stanistaw zasilat szeregi ludzi zyjgcych w sza-
lonym pedzie, wiodgcym donikad. Ponadto
do streséw zawodowych dotaczyt kolejny

— przezyt zawalenie sie hali wystawowej

w Katowicach, do ktérego doszto w styczniu
2006 roku.

— Zwiedzatem wystawe gotebi (sam jestem
hodowcg). Cudem przezytem katastrofe,
wynositem dziewczynke z gruzow... Po tym
wydarzeniu dtugo nie mogfem dojs¢ do siebie.
Wcigz miatem przed oczami tamte wydarzenia,
styszatem krzyki... Zaczatem miec tiki nerwowe,
odczuwatem leki. Alveo stonizowato méj uktad
nerwowy, wyciszyfo. W koricu udafo mi sie
przestac wciagz na nowo przezywac te tragedie.
Teraz zaréwno Renata, jak i Stanistaw w petni
cieszg sie zyciem. Kazdy kolejny dzien przy-
nosi im rados¢, a ktopoty — jesli sie pojawiaja
— pokonuja fatwiej i spokojniej niz kiedys.

— Emilia powtarza, ze teraz jestesmy o kilka lat
mtodsi! — Smieje sie Renata. — Kolezanki z pracy
tez zwrocity uwage na to, ze mam wiecej
energii. Jestem gféwna kucharka na weselach —
stoje na nogach nawet 20 godzin dziennie, ale
daje sobie rade, a czasami to nawet i zatancze!
Gdybym mogta, to bym fruwata pod sufitem!

Na dobrej drodze
Alveo stato sie dla rodziny poczatkiem zmian.
— Teraz zwracamy uwage na produkty spozyw-

= Akuna

cze, ktére kupujemy, np. sprawdzamy, czy maja
konserwanty — mowi Renata. — Zastanawiamy
sie nad tym, co jest nam potrzebne i czytamy
etykiety. Jeste$my Swiadomi tego, ze toksyny
niekorzystnie wpltywaja na organizm.

Z domu znikty kolorowe, gazowane napoje,

a zastapifa je woda. Na cenzurowanym zna-
lazty sie tez wszelkiego rodzaju chipsy.

— Corka sama nie chce ich kupowac, bo wie,
Ze nie stuzg zdrowiu — wyjasnia Stanistaw.

— Staramy sie tez znajdowac czas dla siebie
oraz odpoczywac.

Stanistaw zainteresowat sie réwniez wspét-
pracg z Akuna.

— Kupitem karte, aby mie¢ znizki przy zakupie
Alveo — wspomina Stanistaw. — Na pierwsze
spotkanie zaprosita nas nasza sponsorka Natalia
Kulawiec. Poszlismy, ale w sumie tylko dlatego,
aby nie sprawiac jej przykrosci — $mieje sie.
Potem byto kolejne spotkanie w Biatej Podla-
skiej, na ktérym Roman Dudzinski prezentowat
zaréwno preparat Alveo, jak i system pracy.

— Wtedy co$ zaiskrzyto — wspomina Stanisfaw.

— Otrzymatem szanse na prace, o jakiej zawsze
marzytem, na niezaleznosc finansowg i czaso-
wa, na to, ze bede miat czas dla rodziny. Zauwa-
Zyfem podczas spotkania, ze w Akunie panuje
bardzo dobra atmosfera — nie byfo tam wyscigu
szczurdw, zawisci i $cigania sie na wyniki, jakie
obserwowatem, pracujac jako handlowiec.
Wracajac ze spotkania, juz wiasciwie podjatem
decyzje. Poczatkowo jednak traktowatem wspot-
prace z Akung jak kofo zapasowe — wcigz bytem
zatrudniony na etacie handlowca.

To sie jednak szybko zmienito. Stanistawa tak
pochtoneta wspétpraca z Akung, ze postano-
wit poswieci¢ jej caty swoj czas.

Renata i Stanistaw

Steciuk

mieszkajg w miejscowosci Halasy, koto
Biatej Podlaskiej. Renata pracuije jako
kucharka, Stanistaw przed podjeciem
wspdtpracy z Akung przez 20 lat byt
kierowcg i handlowcem. Renata zaczeta
przyjmowac Alveo w lipcu 2006 roku,
Stanistaw — w paZdzierniku tego samego
roku. Ich sponsorem jest Natalia Kulawiec.
Obecnie Renata zajmuje w Akunie
stanowisko Dyrektora Sieci Regionalnej,
a Stanisfaw i Emilia sa Liderami Dywizji.

Poméc sobie, pomoc innym

— Kocham swojg prace! Podoba mi sie w niej
wszystko, ale najbardziej to, Ze moge poma-
gac ludziom — stwierdza Stanistaw.

— Jesli my czujemy sie lepiej, to jak mamy sie
nie podzieli¢ tg dobra informacjg z innymi? —
mowi Renata.

Jeszcze jedno zmienito sie w zyciu Stanistawa.
— Nigdy nie czytatem ksigzek, nie ciagneto
mnie. A teraz? Teraz uwielbiam! Kazdg wolng
chwile poswiecam na czytanie i uczenie sie,
konsultuje sie tez z Romanem Dudzifskim —
mowi. — Moge to robi¢, bo nawet jesli mam
duzo pracy, to wracam do domu wypoczety

i peten energii.

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski/Fpress

Pasja Stanistawa sg gofebie. Miat z nimi kontakt.od dziecinstwa, ale
od 1992 roku jest hodowca gotebi pocztowych.Jego ptaki zdobywajg
nagrody na polskich i miedzynarodowych konkursach lotow.
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RELACJA

Szes¢ wykladow

Najbardziej
jakosciowe

ze wszystkich

Sze$¢ medycznych wyktaddw sktadato sie

na zesztoroczny Your Akuna Medical Day. Impreza
odbyta sie w dniach 10-11 pazdziernika w Ossie

I uczestniczyto w niej ponad 400 osob. Wyktady
dotyczyty przede wszystkim zdrowego stylu zycia.
Zesztoroczny YAMD uwaza sie za najlepszy ze
wszystkich, jakie odbyty sie dotagd w ramach tego cyklu.

Zesztoroczny YAMD uwaza sie za najlepszy ze
wszystkich, jakie odbyly sie dotad w ramach
tego cyklu
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W poprzednim wydaniu ,Zdrowia i Sukcesu’

przedstawili$my juz obszerng relacje z zeszto-

rocznego Your Akuna Medical Day. Zapowie-
dzielismy wéwczas, ze w kolejnym numerze
gazety znajda sie wyktady medyczne z tej
imprezy. Dotrzymujemy wiec obietnicy

i przedstawiamy wszystkie szes¢ wykfaddw.
Jednoczesnie przypominamy tym, ktorzy nie
czytali poprzedniego wydania naszej gazety,
ze zesztoroczny YAMD odbyt sie w Ossie

i zakonczyt ogromnym sukcesem. Przede
wszystkim dlatego, ze wyktadowcy dotozyli
wszelkich staran, aby ich wystapienia byty
dowcipne i niebanalne, a wiedza podana

w przejrzysty sposob. Wysitki wyktadowcow

docenili uczestnicy spotkania. W kuluarach
mowiono, Ze zesztoroczne spotkanie YAMD
byto najlepsze z wszystkich, jakie odbyty sie
do tej pory w ramach tego cyklu, gdyz byto
najbardziej jakosciowe. Uczestnicy podkre-
$lali nie tylko kompetencje wyktadowcow,
ale przede wszystkim ich niekonwencjonalny
sposéb prowadzenia wykfadow. Widac,

ze taki sposob przemawiania trafit zdecydo-
wanie w gusta publicznosci.

Zesztoroczny YAMD trwat dwa dni. Pierw-
szego dnia odbyfo sie szes¢ wyktadow
medycznych. Z wyktadu lek. med. Wojciecha
Urbaczki pt: ,Architektura $wiata z punktu
widzenia wspdfczesnego cztowieka” dowie-
dzieliémy sie m.in. Ze stan naszego zdrowia
zalezy w 70% od tego, co jemy. Genetyczne
uwarunkowania predysponujace nas do pew-
nych schorzen to tylko 10%.

0 epidemii zle funkcjonujgcych mézgéw mo-
wit dr Jaromir Bertlik, wygtaszajac wyktad pt:
.Poznaj wnetrze Alveo dzieki swojemu wne-
trzu”. Niezapomnianych wrazen dostarczyli
publicznosci zgromadzonej na YAMD Ewa

i Mirostaw tyszczarzowie, ktérzy pojawili
sie na scenie z rekwizytami, ktére postuzyty
im do zobrazowania wyktadu pt: ,Mineraty

i witaminy nieodtagcznym elementem nasze-
go organizmu”. Dowiedzieliémy sie z niego
miedzy innymi, jakie sg zrodfa witamin, jaki
jest ich podziat, co powoduje niedobdr okre-
$lonych sktadnikéw w naszym organizmie.
Kolejny wykfadowca — lek. med. Michat
Mularczyk wprawdzie nie miat rekwizytéw,
ale cechowato go duze poczucie humoru

i charyzma. Jego wykfad pt: ,Mineraty

i witaminy w Onyx Plus, Mastervit i Pinky”
zostat niezwykle ciepto przyjety przez pu-
bliczno$¢ zgromadzong w sali kongresowe;.
Dowiedziata sie ona m.in. o tym, co za-
wiera czarna herbata z cytryng i ile trzeba
namawiac palacza, zeby zaprzestat swojego
zgubnego natogu.

Lek. med. Iwona Jakubczak podzielita sie
swoimi spostrzezeniami, zwigzanymi z ob-
stugq przez nig Infolinii Akuny. Okazuije sie,
ze dzwonigcych najbardziej interesowato to,
czy moga pic¢ Alveo i jak dfugo moga to robic.
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Swoje wystapienia mieli tez menedzerowie
firmy. Na zdjeciu Janusz Gabryniewski, ekspert
Rady VIR Vicepresident w firmie Akuna, ktory
mowit o,skutecznosci w dziafaniu.

fot. Katarzyna Piotrowska

Lek. med. Wojciech Urbaczka uswiadomit
stuchaczom, ze stan naszego zdrowia zalezy
w 70% od tego, co jemy

fot. Katarzyna Piotrowska

Wyktadowcy byli nagradzani
gromkimi brawami

Uczestnicy spotkania podkreslali nie tylko
kompetencje wyktadowcdw, ale przede
wszystkim ich niekonwencjonalny sposéb
prowadzenia wykfadéw. Wida¢, ze taki sposob
przemawiania trafit zdecydowanie w gusta
publicznosci. Na zdjeciu Ewa i Mirostaw
tyszczarzowie, ktorzy pojawili sie na scenie

z rekwizytami.
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stres. Nauczyli sie tego nie tylko na warsz-
tatach organizowanych drugiego dnia
spotkania, ale takze podczas ¢wiczen, ktore
zafundowano uczestnikom po wszystkich
zajeciach.

Impreza okazata sie wiec strzatem w dziesiat-
ke. Na kolejng zapraszamy za rok!

fot. Katarzyna Piotrowska

M Ewa Bukowska

Po Iwonie Jakubczak na scene wkroczyt pod wzgledem zastosowania ich w stoma-
Pawet Klimek, Prezes Zarzadu spétki ,Dental tologii.

Nanotechnology” z prezentacjg i wykfadem Uczestnicy spotkania podkreslali, ze dzieki
pt: ,Szeroki usmiech z Akung”, méwiac zesztorocznemu YAMD udato im sie pozyskac
i to w bardzo dowcipny sposéb o naj- mndstwo ciekawych informacji na temat
nowszych badaniach preparatéw Akuny zdrowego stylu zycia, a takze odreagowac
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WYKLAD

Siedem
systemow
rownowag!

Jake miec sprawny uneyst?

Obecnie mamy do czynienia wrecz z epide-
mig zle funkcjonujgcych umystéw. Na catym
$wiecie ponad milion oséb cierpi z tego
powodu. Spotecznosc lekarzy prébuje
znalez¢ odpowiedz na pytanie: dlaczego nasz
mdzg nie funkcjonuje prawidtowo? Mozna
powiedzie¢, ze jestesmy w $rodku rewolugji

i w pofowie drogi do znalezienia rozwigzania
tego problemu. Jednakze jest jeszcze wiele
kwestii wymagajacych wyjasnienia. Jest tez
nadzieja na lepszg przysztos¢. Ta nadzieja

to m.in. produkty Akuny.

Nie przyszedtem tutaj, aby méwic o depresji.
Nie przyszedtem po to, aby méwic o takich
dolegliwosciach, jak: zmeczenie, béle gtowy,
stawow, wzdecia, niepokdj, obsesje i natrec-
twa, choroba efektywna dwubiegunowa,
zgaga, artretyzm, choroba Alzheimera czy
choroba Parkinsona. Ale chciatem Panstwu
powiedzie¢, ze powinniscie zdawac sobie
sprawe, ze mozecie kiedys$ zachorowac

na jedng z tych choréb. Dlatego niezwykle
wazne jest wyeliminowanie wszelkich powo-
dow, ktore moga jg wywotac.

Istnieje siedem podstawowych zasad utrzymania zdrowia. Pomagaja nam one
odzyska¢ rownowage w naszym ciele, pozbyc¢ sie przyczyn wszystkich chorob.

© Pulsar75 - Foto
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fot. Marcin Samborski

Pozby¢ sie toksyn

Jesli myslicie, ze to, 0 czym méwie, to nie

sg powazne problemy, to podam wam kilka

danych statystycznych:

* ponad 20% dzieci dotknietych jest dolegli-
wosciami psychicznymi,

* 26% dorostych ma réwniez tego rodzaju
problemy, to jest jedna czwarta dorostej
populacji!

* 10% spofeczenstwa cierpi na depresje,

* co dziesigte dziecko obecnie przyjmuje
lekarstwo stymulujgce o nazwie ritalin,

* 7 kolei problemy z uczeniem sie dotycza
od 5 do 10% dzieci w wieku szkolnym.

Wielu z was pomyslato juz o tym, jak pozby¢

sie z organizmu nadmiernych ilosci toksyn

i sadze, ze mieli dobre przeczucie. Odpo-

wiedz na problemy wywotywana niezliczong

lista choréb nie znajduje sie w waszym
umysle, znajduje sie w waszym organizmie.

Umyst i ciafo tworza jeden, specyficzny i wza-

jemnie powigzany system, wiec cokolwiek ro-

bisz swojemu organizmowi — czynisz to takze
swojemu umysfowi i stad wniosek, ze jezeli
usprawnisz swoj organizm, to i usprawnisz
swoj umyst. Jezeli uda Ci sie zréwnowazy¢
dziatanie siedmiu podstawowych systeméw

w organizmie, to kondycja umystu automa-

tycznie sie poprawi. Opiera sie to na takiej

samej filozofii, jak to, ze samochéd, aby mégt
prawidfowo jecha¢, musi by¢ zaopatrzony

w odpowiednig benzyne dla swojego silnika.

Odpowiednie dawki

Istnieje siedem podstawowych zasad utrzy-
mania zdrowia. Oparte s one na medycynie
funkcjonalnej (to kierunek medycyny ogdlnej,
ktory zajmuje sie wykrywaniem przyczyn
powstawania chordb), pokazujg nam nowe
rozwigzania i zmiany, ktére nalezy wprowa-
dzi¢ do naszego stylu zycia. Pomoze nam

to odzyskac rownowage w naszym ciele.

To zréwnowazenie pozwoli nam tez pozby¢
sie przyczyn wszystkich choréb.

Pierwszy element to optymalne odzywianie.
Filozoficznie mowi sie, ze jestesmy tym,
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Umyst i ciato tworzg jeden, specyficzny i wzajemnie powigzany system, wiec
cokolwiek robisz swojemu organizmowi — czynisz to takze swojemu umystowi.

Zatem jezeli usprawnisz swoj organizm, to usprawnisz takze swoéj umyst. Jezeli uda
sie Ci zrownowazyc¢ dziatanie siedmiu podstawowych systemow w organizmie,

to wowczas kondycja umystu poprawi sie automatycznie — twierdzi dr Jaromir Bertlik,
ekspert w dziedzinie medycyny biologicznej, homotoksykologii i tradycyjnej medycyny
chinskiej, cztowiek od lat zwigzany z Akuna, przewodniczgcy Rady Naukowej Akuna.

co jemy. Nasza biologia, biochemia i fizjo-
logia potrzebujg prawidfowe]j réownowagi
biatek, ttuszczéw i weglowodandw. Potrze-
buja réwniez odpowiednich dawek witamin

i mineratéw. Bardzo wazne, by byty to odpo-
wiednie dawki. Nieomal wszyscy stosujemy
diete, ktéra w jaki$ sposéb jest niezréwno-
wazona. Nawet jezeli zyjemy w panstwach
wysoko rozwinietych, Zle sie odzywiamy,
brakuje nam wielu elementéw. Dlatego
stworzyliémy produkty, ktére pomoga nam
poprawic jako$¢ naszego zycia. Powtorze raz
jeszcze: to nie sg leki, to s suplementy diety,
poniewaz pomagaja nam uzyskac potrzebne
substancje odzywcze, ktérych nie mozemy
znalez¢ w pozywieniu.

Podsumowujac wszystko: Alveo i wtasciwa
dieta pozytywnie wptywaja na usprawnienie
systemu trawiennego. Jezeli uda sie nam

ten ukfad trawienny oczyscic, to przekazemy
wiecej energii naszemu organizmowi, a takze
bedziemy stymulowac system odpornosciowy
— te wiasnie bariere ochronna.

Mastervit to produkt multiwitaminowy, prze-
kazuje nam najlepsze i najbardziej potrzebne
witaminy. Jest on specjalnie przygotowany
dla dorostych. Kolejnym produktem dla oséb
dorostych jest Onyx Plus. To preparat, ktory
zawiera wiele mineratéw, przygotowany

z mineratéw, ktdre sg najbardziej potrzebne
naszemu organizmowi i tak jak poprzednie —
pomaga nam poprawic¢ system metabolizmu.
Nie zapominajmy o dzieciach. Dla nich, tak
jak i dla dorostych, stworzylismy produkt
Pinky, ktory zawiera niezbedne mineraty i wi-
taminy, potrzebne takze naszym milusinskim.
Jezeli bedziemy te produkty stosowac¢, nasze
ciato bedzie oczyszczone, bedziemy elimino-
wac toksyny. Bedziemy réwniez funkcjono-
wac lepiej, mie¢ wiecej energii.

Naprawa uktadu trawiennego
Oméwilismy juz pierwszy element. Drugi klu-
czowy element — to naprawa wtasnego ukta-
du trawiennego. Wielu z Panstwa na pewno
styszafo o metabolizmie, ale dla nas, dla
naszego zdrowia najwazniejsze jest prawi-
dtowe trawienie, wchtanianie i przyswajanie
skfadnikéw pokarmowych z pozywienia.

Po pierwsze musimy mie¢ dobre i mocne
zeby, musimy dobrze gryz¢ jedzenie, ktére

= Akuna

spozywamy. Pierwszg reakcjg trawienng jest
gryzienie pokarmu i produkcja $liny.
Nastepnie kwas zotadkowy musi by¢
w odpowiedniej ilosci, aby mégt
dobrze trawic.

Musimy takze produkowac
w odpowiednich ilosciach
elementy takie, jak na przy-
ktad enzymy trzustki. Te
enzymy sg potrzebne nam,
aby zbilansowac trawienie
zachodzace w jelitach. Jest
to takze wymdg odpowied-
niego wydalania toksyn ze
stolcem. Pomaga nam réw-
niez zachowac dobrg jakos¢
pracy watroby.

Nasz system trawienny poza
eliminowaniem balastu,
musi tez chroni¢ nas

przed wewnetrznymi
toksynami i pasozy-

tami. Nalezy wiec
usprawni¢ usuwanie
toksyn.

Codziennie myjemy sie

z zewnatrz — oczyszczajmy
sie takze wewnetrznie z tego toksycznego
balastu, ktory w XXI wieku spozywamy.
Musimy uzywac produktow, ktore nam w tym
pomoga.

Jest tez inna rzecz, ktéra mogtaby nam w tym
poméc — lektura ksigzki ,Zy¢ zdrowo, ale
jak?" Ta ksigzka méwi m.in. o tym, jak radzi¢
sobie z zapaleniem. Wszystkie zapalenia,
ktére powstajg w naszym organizmie, trzeba
jak najszybciej usuna¢. Nawet klasyczna
medycyna dochodzi ostatnio do wniosku,

ze wysokie ci$nienie czy problemy z choleste-
rolem w naczyniach nie biorg sie stad, ze ten
cholesterol gdzies utknaf w tetnicach koto
serca, ale ten proces zaczyna sie wowczas,
gdy tetnice ulegaja procesowi zapalnemu.
Musimy jak najszybciej wykrywac potencjal-
ne zapalenia i usuwac ich skutki, a jezeli uda
nam sie je wyeliminowac, nasz mozg bedzie
funkcjonowat lepiej.

Uspokoi¢ umyst
Kolejnym elementem naszego zdrowia
jest usprawnienie metabolizmu. Zycie jest
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energig, a utrata energii towarzyszy nieomal
wszystkim dolegliwosciom. Musimy
zréwnowazy¢ nasze hormony,
to niezmiernie wazne dla
dobrego funkcjonowania.
Ostatni element jest najwaz-
niejszy — musimy uspokoic¢
swoj umyst. Nadawanie
zyciu sensu, celu i znaczenia
jest samo w sobie celem,
poniewaz musimy dbac¢
o to, zeby zy¢ w mitosci
i wspierac dobra kondy-
Cje naszego organizmu.
Jezeli kto$ cierpi na defi-
cyt witaminy By, i przez
to zachoruje na depresje,
zadna psychoterapia nie
bedzie w stanie mu po-
moc. Nie pomoze mu
takze psychoterapia,
jezeli bedzie cierpiat
na nieodpowiednie
funkcjonowanie
tarczycy czy chronicz-
ne zatrucie rtecia. Leki
gtéwnie dziafajg na sympto-
my, a nie na zrédto powstawania zaburzenia.
Depresja to nie jest deficyt prozaku. Nadak-
tywno$¢ dzieci, czyli ADHD to nie jest deficyt
ritalinu i koniec koncow te lekarstwa nie
majq takiego dziatania. To, co musimy zrobic,
to wyeliminowac te zte elementy i zastgpic
je dobrymi. To wfasnie dlatego stworzylismy
produkty Akuny. Juz wielokrotnie méwitem
o nich i dobrze je znacie. Najpierw nalezy
wyeliminowac te czynniki, ktore wptywaja
na zaktécenie naszej rownowagi, a dopiero
pdzniej dostarczy¢ organizmowi i umystowi
wsparcia, ktérego potrzebuje, do przywréce-
nia optymalnej harmonii.
Celem mojego dzisiejszego wystgpienia byfo
przekona¢ was o tym, ze Alveo i inne pro-
dukty Akuny nalezy przyjmowac regularnie.
To oraz wiedza, ktdrg tu nabywacie, pozwoli
wam odpowiednio dba¢ o wasz organizm.
| tego naprawde wam zycze.

M Spisata Ewa Bukowska
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WYKLAD Jak przetrwac w XXI wieku?

W okularach !
zdrowie)

0d czego zalezy nasze zdrowie? W 70%
od tego, co jemy, 20% to sg czynniki
zewnetrzne, $rodowiskowe i tylko 10%

stanowig czynniki genetyczne. Geny. Czesto W okularach do sklepu
jest tak, ze przychodzi do mnie pacjent

Na nasz organizm fatalnie wptywajq wszelkie
i moéwi: ,Ja bede mie¢ zawat, bo méj ojciec zanieczyszczenia: $wieze $cieki do jezior, rzek
miat zawat, méj brat miat zawat, wiec mi czy moérz. Utrapieniem krajow uprzemysto-
na sto procent grozi to samo”. Podobnie jest wionych jest smog i problem smieci. Myslicie,
z wylewami czy cukrzycy. Co wtedy mowie? ze nie mamy na to wptywu? Nieprawda. Mu-
.Kochany, to jest marne 10% prawdopo-

13

Glusza

fot. Michat

simy zacza¢ od wiasnego podwérka, chocby
dobienistwa. Nie przejmuj sie tak genami, nie tworzac dzikich wysypisk $mieci podczas
a zajmij sie odpowiednig dieta i suplementa- wypaddw rodzinnych za miasto czy wypraw
Cja, a wszystko bedzie OK".

na grzyby. Przypominam — zanieczyszczenie
$rodowiska to 20% naszego zdrowia.

Sport i ruch pomagaja nam spala¢ odpowiednia ’
ilos¢ kalorii. Swieze powietrze dostarcza \

organizmowi wiasciwg dawke tlenu.




Wszystko zalezy

od homeostazy,

czyli od rownowagi
naszego ustroju. Kiedy
W organizmie mamy
rownowage? Gdy
wszystkie komorki
pracujg idealnie. Ale
harmonia zalezy takze
od $rodowiska. Potrzebna
Jjest rwnowaga
zewnetrzna i wewnetrzna
| dopiero kiedy nie ma
zgrzytéw miedzy tymi
uktadami, dazycie ku
zdrowiu — mowi lek.
med. Wojciech Urbaczka,
pediatra. — Jezeli beda
jakiekolwiek zgrzyty,

to niestety bedziecie
poddawac sie | dgzyc

do choroby.

70% naszego zdrowia to jedzenie. Uwazajmy
zatem, zeby nie byto to jedzenie Smietni-
kowe. Zeby nie popetni¢ btedu, zabierajcie
do sklepu okulary do czytania.

Co nas zatruwa w XXI wieku? Alkohol,
dodatki spozywcze, trucizny srodowiskowe,
pestycydy w pozywieniu, alergeny pokarmo-
we i lekarstwa. Zajme sie tylko tym, co jemy

i oméwie te najgorsze trucizny.

Truciciele

Mamy cztery smaki: gorzki, kwasny, stony

i stodki. Te cztery smaki sa podstawowymi,
natomiast Chinczycy jakies 5000-6000 lat
temu odkryli naturalny smak piaty — byty

to grzybki umami, dodawane do potraw,
ktére wtedy byty fantastyczne w smaku. W tej
chwili mozecie kupi¢ takie produkty, ale one
59, hiestety, bardzo drogie. Co zrobili wiec
chemicy? Pomajstrowali nieco w wigzaniach
chemicznych i stworzyli na nasze nieszczescie
glutaminian sodu — najwieksza trucizne XXI
wieku w grupie dodatkéw spozywczych.
Glutaminian sodu dodawany jest wszedzie
—w gotowych przyprawach, w kostkach
rosotowych i w konserwach. Powoduije on
.2espot chinskiej kuchni” — stany zapalne,
zgage, pieczenie, olbrzymig alergizacje.
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Drugi truciciel to olestra — sztuczny tfuszcz.
Sprawa olestry, czyli sztucznego ttuszczu
rozpoczeta sie w 1955 roku, a wymyslita ten
produkt jedna z firm amerykanskich. Olestra
miata by¢ takim ttuszczem pierwszorzednym
i do tego bezkalorycznym. Okazato sie jed-
nak, ze po pewnym czasie wywotywata nagle
pojawiajace sie uporczywe biegunki i bloko-
wata wchfanianie witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach. Co wiec zrobiono? Pomieszano
w wigzaniach chemicznych i okazato sie,

ze zamaskowano dziatania uboczne i dodano
mase witamin syntetycznych. Problem olestry
jest dalej problemem otwartym, jest wiele
gtosow krytycznych, a konsekwencje tego
beda widoczne za 5-10 lat, bo jest nagmin-
nie uzywana w produkgji spozywczej.
Méwilismy o tych wszystkich substancjach,
ktore nas zatruwajg. W naszym przewo-

dzie pokarmowym dochodzi do zaburzen,

do antyharmonii i w tym momencie rozwijaja
sie grzyby i bakterie. A jest to spowodo-
wane tym $mietnikowym jedzeniem, tymi
produktami, o ktérych caty czas mowie. Zte,
dominujgce bakterie beztlenowe wytwarzajg
duze ilosci amoniaku — znanej trucizny.
Wasza watroba pracuje, odtruwa ten
amoniak, ale po pewnym czasie juz nie

jest w stanie go odtru¢ i wtedy amoniak
wedruje do waszego moézgu. Mamy wéwczas
problem z koncentracja, kotatania mysli,
zapominamy. Moze to dawac objawy nawet
podobne do choroby Alzheimera.

Po Natkowskiej

Zeby byto troszeczke weselej i optymistycz-
niej — co nas odtruwa? Zdrowe i nieprze-
tworzone jedzenie, skfadniki mineralne,
nienasycone kwasy ttuszczowe i enzymy
trawienne. Takze probiotyki, ktore odtwarza-
ja flore bakteryjng i szereg witamin, gtéwnie
witaminy z grupy B.

Zatézmy, ze mamy sto procent zdrowia.
Niewtfasciwe jedzenie, o ktdrym méwimy,
caty czas powoduije, ze to zdrowie tracimy.
W tym momencie przyjmujemy okazjonalnie
antybiotyki, leki przeciwbdlowe. Mamy infek-
cje, bdle gtowy, jestesmy zmeczeni. Leczymy
sie nadal. Gromadzg sie substancje toksycz-
ne, ktdre stale i ciggle nas zatruwaja i wtedy
juz regularnie zazywamy leki. Coraz wiecej
lekéw. W ten sposdb zaczynajq sie choroby
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cywilizacyjne: choroby zwyrodnieniowe, cho-
roby ukfadu sercowo-naczyniowego. Mamy
chorobe Alzheimera, chorobe Parkinsona,

a wszystko to spowodowane jest tg gora,
czyli niewtasciwym odzywianiem.

Ja nazwatem to, po Zofii Natkowskiej: ,To lu-
dzie ludziom zgotowali ten los".

Niestety, przyczyny choréb tkwig w nas

(to dot gory lodowej ukryty pod powierzch-
nig wody). Jezeli tych przyczyn nie zlikwidu-
jemy, to niestety bedzie Zle.

Wolne rodniki

I przeciwutleniacze

Wszystko zaczeto sie od Lestera Packera

— ojca teorii antyoksydantéw. Wiekszos¢

z Panstwa wie, na czym polega problem
wolnych rodnikéw. Ogélnie rzecz biorgc —
komorka, zeby dobrze pracowac, potrzebuje:
jedzenia, kalorii z jedzenia i tlenu. Jezeli tego
bedzie pod dostatkiem, to bedzie pracowata
idealnie i w procesach metabolicznych bedzie
wytwarza¢ wode i wysokoenergetyczne

ATP (akumulator dla procesoéw zyciowych).

W procesach fizjologicznych wytarzajg sie
wolne rodniki, ale jezeli organizm jest dobrze
przygotowany na te wolne rodniki, to sobie

z nimi daje rade. Problem zaczyna sie w XXI
wieku, kiedy tych antyoksydantow jest coraz
mniej, a wolnych rodnikéw coraz wiecej.
Zrodta egzogenne wolnych rodnikow to:
zanieczyszczenie $rodowiska, promieniowa-
nie jonizujace, promieniowanie stoneczne

i rentgenowskie, czeste naduzywanie réznych
lekéw i uzywek, niewfasciwa i Smietnikowa
dieta, stres, depresja i nadmierny wysitek
fizyczny. Byta mowa o sporcie. Sportowcy
uzywaja specjalnych suplementéw z duzg
iloscig antyoksydantow dlatego, ze w sporcie
intensywnym wolne rodniki wytwarzaja sie
w olbrzymich ilosciach. Poza tym palenie pa-
pieroséw. Jeden wypalony papieros powodu-
je powstanie az dziesie¢ do potegi szesnastej
wolnych rodnikéw! W naszym organizmie sa
przeciwutleniacze wewnetrzne i one powinny
sobie dac rade z wolnymi rodnikami.
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Jak praetrwac w XXI wieku?

Dlaczego tak sie nie dzieje?
Dlatego, ze mamy XXI wiek. Egzogenne prze-
ciwutleniacze, czyli antyoksydanty pochodza
z pokarméw i z suplementadji. Jest to witami-
na C (ale nalezy podkresli¢, ze jest to natural-
na witamina C), dalej witamina E (naturalna),
karotenoidy i resweratrol. Resweratrol jest
przebojem ostatnich lat. Wiecie Panstwo,

ze znajduje sie w czerwonych winogronach,
ale i w czerwonym winie?

Przeciwutleniacze to rdwniez polifenole.

Sa to gtéwnie katechiny z zielonej herbaty.

Oliwa z oliwek to tzw. dobry ttuszcz. Zawiera
duze ilosci kwasu omega-3.
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Wszystko dobre, co zawiera zielona herbata,
to polifenole.

Pierwiastki. Wszystkie one sg potrzebne

po to, Zeby praca antyoksydacyjna naszego
organizmu byta doskonata. Wszystkie te
wymienione przeciwutleniacze egzogenne
muszg pochodzi¢ albo z produktéw spozy-
wanych, albo z suplementacji. Podsumo-
wujac to wszystko — jezeli mamy olbrzy-

mig produkcje wolnych rodnikéw w XXI
wieku i jezeli mamy braki przeciwutleniaczy,
to w konsekwencji dochodzi do uposledzenia
funkcji komérek i nieprawidfowej regeneracji
komoérek. Mamy uszkodzone DNA, zaczynajg
sie choroby cywilizacyjne. Klucz do dtugo-
wiecznosci polega natomiast na tym, ze jezeli
mamy dobrg ilo$¢ przeciwutleniaczy, to za-
chowana jest struktura DNA i w konsekwen-
qji funkcjonowanie komérek jest prawidfowe
i pod duzg ochrong antyoksydantow.

Dieta inna dla kazdego

Eliksir mtodosci jest poszukiwany od kilku ty-
siecy lat. Poniewaz mamy XXI wiek, to chodzi
o to, zeby znalez¢ jakis suplement uniwer-
salny albo grupe suplementdw, ktére bytyby
eliksirem mtodosci, czyli bytaby to taka
substancja, ktora hamuje starzenie sie i ha-
muje procesy chorobowe. W tym momencie
zaczynajq sie gonitwy i szukanie firm.

A teraz pare stow na temat piramidy zywie-
niowej. To nie jest spos6b na odchudzanie.
Moéwicie: ,Panie doktorze, ja zamierzam sie
odchudza¢ — co mam jes¢?”. Nie ma diety
odchudzajacej, idealnej dla wszystkich,

bo wszyscy bylibysmy o, tacy i ja tez. Jest
tak, ze w pewnym okresie swojego zycia
mozecie zastosowac diete 1000 kalorii, a za
dwa lata ona bedzie zta dla was. Bedziecie
potrzebowac na przyktad diety Diamondoéw.
Wszystko to zalezy od waszego metabolizmu.
Objawem ubocznym i to takim pozytywnym,
jest chudniecie. Tak bedzie, jezeli zastosujecie
te diete, o ktorej powiem.

Najnowsza piramida
zywieniowa

Bardzo mi sie podoba, bo zostafo w niej
odsuniete na bok mleko, gdyz jak wskazuja
najnowsze badania — mleko nie jest idealnym
dostarczycielem wapnia i potrzebna jest
suplementacja. Do tego wiele oséb nie tole-
ruje mleka. Najwazniejszy jest sport i ruch,
zeby w ciggu dnia spali¢ 250-300 kalorii.
Pieczywo ma by¢ z grubego przemiatu i bez
karmelu. Teraz sprawa tfuszczéw: obecnie
nie mowi sie, ze tluszcz jest zty, a tylko pyta
sie, czy ten ttuszcz jest dobry czy zty. Dobre
ttuszcze to wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe i jednonienasycony kwas ttuszczowy
— oliwa z oliwek. Muszg wam dostarczy¢
duze ilosci omega-3, a nie omega-6, a zatem
.Wyautowany” zostat olej stonecznikowy, bo
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ma olbrzymia ilo$¢ omegi-6. Jezeli bedziecie
mieli za duze ilosci omegi-6, beda zapalenia,
jezeli bedzie réwnowaga — procesow zapal-
nych nie bedzie. Pierwsza sprawa: dobra
jest oliwa z oliwek, pod réznymi postaciami.
Druga: w Polsce doskonaty jest olej rzepako-
wy z pierwszego ttoczenia, zimnego. Smazy¢
nalezy na oleju rzepakowym albo na oliwie
z oliwek, albo w proporgji 3 do 1 oliwa

z oliwek do oleju rzepakowego. Na tym
smazymy, natomiast do satatek dodajemy
olej Iniany, ktory jest olbrzymim magazynem
omegi-3.

Ryby, warzywa i owoce

Spozycie ryb w naszym kraju jest bezna-
dziejne. Ale uwaga! Do sklepu spozywczego
ubierajcie okulary, bo patrzcie, ile tam jest
konserwantéw i barwnikéw. Jezeli kupuje-
cie rybe mrozong, bez tych dodatkéw, np.
tososia, ona wam pomoze, jezeli bedzie

to ryba przetworzona, z dodatkiem substan-
¢ji konserwujacych i barwnikéw — to wam
zaszkodzi. Na pétkach w naszych sklepach
widzicie makrele wedzong, ktéra idealnie
sprzyja suplementacji kwasem omega-3.
Poza tym $ledzie. One sg zdrowe. Dobry
$wiezy $ledz wam pomoze w suplementacji,
a nie zaszkodzi.

Dalej — warzywa i owoce. Jeszcze nie tak
dawno méwiono na wykfadach: piec razy
dziennie jemy warzywa i owoce. Obecnie
mowi sie: pot kilo warzyw, a owocéw mato;
1-2 owoce dziennie (dlatego, ze majq
olbrzymig ilo$¢ weglowodanoéw) i szklanka
soku, ale to ma byc¢ sok ze Swiezych warzyw
i owocdw, a nie martwy bezwartosciowy i za-
kwaszajacy wasz organizm sok z kartonika.
Jemy jedno jajko dziennie. Musze was
zmartwi¢, ale mam recepte na to jedno jajko
dziennie — mozecie Pafistwo nie jesc¢ jajek
przez tydzien, a w niedziele zjecie jajecznice
z7 jaj.

Ser biaty to ma by¢ ser biaty, naturalny, ale
dobrze by byto, aby to byty takie ilosci — mu-
sze was zmartwic¢ tym razem — 100 do 150 g
sera dziennie, chyba ze bedziecie oszczedzac,
to w niedziele zjecie kilogram.

W zywieniu méwimy o biatym miesie,

czyli o piersi z kurczaka. Czesto mowicie

tak: ,Panie doktorze, ten kurczak za cztery
tygodnie jest juz duzy, to on na pewno jest
szprycowany — ma tam petno antybiotykéw
czy sterydéw”. Jest na to rada: nalezy kupic¢
produkt ekologiczny, tylko trzeba troche
pochodzi¢ po sklepach, ale w tym momencie
wyeliminujecie te zte substancje chemicz-
ne, ktére macie w piersi kurczaka. Do tego
wszystkiego nalezy jeszcze dodac gars¢ orze-
chéw, garsc roslin straczkowych i wszystko
bedzie OK.
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Ziemniaki, ryz i makaron

Z diety tej zostaty wyrzucone ziemniaki,

a to jest podstawa polskiej kuchni od lat.
Chodzi o to, zeby tych ziemniakéw zawie-
rajacych duza ilos¢ weglowodandw nie jes¢
codziennie, a np. raz na tydzien. Podobnie
jest z makaronem i ryzem. Przy okazji prze-
strzegam, aby nie kupowac ryzu bez otoczek,
w torebkach. Taki ryz spreparowano
chemicznie, podobno dla naszego
dobra, zeby ten ryz sie nie

kleit, ale przy okazji
WYrzucono z niego
wszelkie wartosci
odzywcze.

Masto mamy jes¢
tez raz w tygodniu.
Ja lubie masto i robie
poprawke — nie raz
na tydzien, ale fyzeczke
masta codziennie, ale
musi to by¢ masto
naturalne. Jezeli Zle

sie rozsmarowuje,

to bierzemy masto

i olej Iniany, mieszamy

i problem z gtowy.
Cukier. Ja mowie,

ze cukier to biata truci-
zna z cukierniczki. Ale
to nie tylko ten cukier,
ktory kupujecie w skle-
pie w torebeczce.
Cukier jest wszedzie.
Jest on w fakociach, jest
w czekoladzie. Idac do sklepu

spozywczego, bierzemy okulary do czytania

i czytamy, ile w tym produkcie jest weglowo-
dandw, bo tam jest ukryty cukier z cukier-
niczki. Nawet kiedy kupujemy produkty light,
to cieszycie sie, ze nie ma tam ttuszczu, ale
nie wiecie, ze w weglowodanach jest ukryty
cukier z cukierniczki.

Mowi sie, ze dieta powinna by¢ niskobiatko-
wa, niskottuszczowa, wysokoweglowodano-
wa i niskokaloryczna.

Niektorzy mysla, ze osoby starsze powinny
miec diete wysokobiatkowa. Nic gtupszego,
bo w dobrej wierze mozecie tym starszym
ludziom zaszkodzi¢, dlatego ze takie ilosci
biatka powoduja obcigzenia komdrek,
wytwarzajg sie olbrzymie ilosci wolnych
rodnikéw, a wiec ich dieta nie powinna by¢
wysokobiatkowa.

Prawidfowa suplementacja
Pamietajcie 0 walce z samotnoscia. Ja popie-
ram: kluby dziatkowcéw, kluby brydzystéw,
kluby szachowe, kotka rézancowe, bo tam sie
ludzie spotykajq i rozmawiajq ze soba. Osoba
sama, zamknieta w czterech Scianach szybko
straci chec do zycia.
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Do tego wszystkiego trzeba dodac¢ odrobi-
ne sportu, ale nie sportéw ekstremalnych.
To maja by¢ lekkie sporty — ma by¢ to spacer
z psem, gimnastyka.
Co jest jeszcze wazne? Pozytywne nasta-
wienie do zycia. Na czym polega pozytywne
myslenie? Na znalezieniu humorystycznej
strony kazdej trudnej sytuadji.
Jak wygladata nasza ewolucja? Wy-
gladato to tak, ze szlismy, szli-
$my, przestalismy pi¢
wode zrodlang,
jes¢ korzonki

i

A - ‘\? i warzywa,
i o ] .
o ; a jemy
‘ to, co jemy.
=" Jemy $mietni-

kowe jedzenie,
popijamy napo-
jami gazowanymi
i wygladamy tak,
jak wygladamy, bo
jestesmy wyptukani
ze wszystkiego,
co odzywcze. Nie-
2yjacy juz profesor
Ozarowski powie-
dziat dla jednego
z miesiecznikéw
promujacych zdro-
wie takie stowa:
,Gdybysmy dzisiaj
chcieli dostarczy¢
do organizmu
niezbednych dawek

witamin i biopierwiastkéw droga

normalnego odzywiania, to musielibysmy
spozywac takie ilosci pokarmow, ze nasz
ukfad pokarmowy by temu nie podotat”.
Dzisiaj jeste$my skazani na suplementacje,
bo inaczej musieliby$my codziennie zjes¢
gore owocow i warzyw i to pod warunkiem,
ze wszystko bytoby swieze i ekologiczne.
Chodzi o to, zeby z suplementami dostarczy¢
to, czego nie ma w pozywieniu, a wte-
dy bedzie wszystko w porzadku, bedzie
zachowana harmonia wewnetrzna, a razem
z harmonia zewnetrzng — bedziemy mieli
zdrowie. Pamietajcie, Ze wiara czyni cuda
i wiara przenosi gory.
Na koniec powiem wam pewng historyjke.
Ostatnio byliSmy z Zong w Kijowie i od jedne-
go z lekarzy ustyszeliémy tam przypowiastke.
Idzie sobie matzefistwo w starszym wieku,
a chodzg po raju. Patrza, a tam aniofki, Spie-
wy chéralne, szumiace strumyki — po prostu
prawdziwa idylla. Maz taki sfrustrowany
chodzi i méwi: — Widzisz kochanie, gdyby nie
te cholerne suplementy, to juz dawno by$my
tutaj byli.”
Ale nie jestescie, bo pijecie Alveo!

70% naszego
i zdrowia
2 to jedzenie:
Uwazajmy wiec
%, hato, cojemy!

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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z Akuna

Szeroki

Pomoc w stomatologii

Alveo naprawde rewelacyjnie wspomaga to wszystko, co jest ludziom zalecane
przez lekarza pierwszego kontaktu. Ale nie tylko... Jezeli kto$ jest chory, jezeli ma
chore dzigsta, to Alveo go nie wyleczy, ale jezeli bedzie przyjmowat ten preparat

I dodatkowo stosowat zaostrzone rygory higieny jamy ustnej, to zaobserwuje jego
dobroczynne dziatanie — mowi Pawet Klimek, Prezes Zarzadu spotki DNT, ktora
prowadzi badania m.in. nad zastosowaniem Alveo i Onyx Plus w stomatologii. — Za
to Onyx Plus ma pozytywny wptyw na regeneracje tkanki kostnej i krzepliwos¢ krwi.

70

Zdrowe dzigsta, piekne, biate zeby — wszyscy
marzymy o takim usmiechu

Pierwsze badania
nad zastosowaniem
preparatow Akuny
w stomatologii za-
czeliémy prowadzi¢
w roku 2007. Nikt
nam nie zlecit tych
badan. To nie byto
tak, ze przyszta

do mnie firma Aku-
na albo przyszedt
jej prezes, albo kto$
z dziatu marketingu
i powiedziat: zajmu-
jecie sie w swojej
firmie nowymi
technologiami,
macie laboratorium,
prowadzicie prace
badawczo-wdroze-
niowe, wiec zobacz-
cie, czy Alveo dziata w stomatologii.

Nasza wspdtpraca zaczeta sie inaczej. Jeden
z lekarzy w naszej klinice zaobserwowat
bardzo pozytywng zmiane w obrebie jamy
ustnej u pacjentki, ktora nie byta u nas przez
trzy miesigce. To znaczy ta pacjentka przyszfa
na jaka$ kontrole, zaplanowano leczenie

i miafa sie pojawic za jakis czas, za dwa lub
trzy tygodnie. Z opisu w karcie wynikato,

© Kurhan - Fotolia.comjpg
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ze lekarz poinstruowat jg, co miafa robic¢

i wyznaczyt jej termin kolejnej wizyty. Pani
miafa zgtosic sie, aby mdc wybrac dla niej
konkretne rozwigzanie — implant lub koronke
na zab. Poza tym u pacjentki zdiagnozowano
zaawansowang chorobe przyzebia. Pacjentka
przyszta dopiero po trzech miesigcach, mé-
wigc, ze sobie wszystko przemyslata, uzbiera-
fa pienigdze i ze zdecydowata sie na implant.
Kiedy usiadta na fotelu stomatologicznym,
lekarz zauwazyt, ze praktycznie zniknety
objawy chordb przyzebia. Zapytat, co stosu-
je. Pacjentka zdziwita sie i odpowiedziata,

ze nic ponadto, co zasugerowat jej lekarz,

a wiec tylko odpowiednio dba o higiene jamy
ustnej. Potem wspélnie doszli do jednego,
zadziwiajacego wniosku, ze jedyng nowoscia
byto przyjmowanie Alveo, ktdre to zreszta
zaczeta pi¢ w zupetnie innym celu.

| to byt poczatek wszystkiego. Moi lekarze
natychmiast stwierdzili, ze trzeba zoba-

czy¢, co to za preparat. Zaczeli , grzebac”

w jego skfadzie. | rzeczywiscie — okazato sie,
ze Alveo zawiera szereg znanych i istotnych
w stomatologii od wielu dziesigtkdw lat
komponentéw, ktére mogq mie¢ pozytywny
wplyw na stan przyzebia — to znaczy nie sg
lekarstwem, ale moga pozytywnie wptywac
na zdrowie.

= Akuna



Co to sg choroby przyzebia?
Nie jestem stomatologiem, ale powiem o tym
kilka stéw. Zaczne od poczatkowego stadium
zapalenia dzigset. Czym sie objawia? Dziasta
sq zaczerwienione, czasem wystepuje krwa-
wienie podczas szczotkowania, ale gtebokos¢
kieszonek jest jeszcze w miare dobra —
ponizej 5 mm. Kiedy kieszonki sie pogtebiaja
— mamy do czynienia z zapaleniem dzigset

z poczatkowym zanikiem kosci, a potem,
kiedy kieszonki zaczynaja by¢ odstoniete —

z zapaleniem ze Srednim zanikiem kosci. Przy
zaawansowanym zaniku kosci wystepuje
znaczne odstoniecie korzeni i zwiekszenie
ruchomosci zebow.

Przyczyng choréb dzigset, czyli przyzebia, sa
gtéwnie bakterie zasiedlajgce powierzchnie
korzeni i zebéw Oczywiscie lepiej jest zapo-
biega¢ chorobie niz jg leczy¢. Niby logiczne

i na wiasnym przyktadzie przekonatem sie

— jak wazne.

W ubiegtym roku zaczatem pi¢ Alveo. Kto

z Panstwa pamieta, jak wygladatem wow-
czas? Pamietacie, ze bytem nieco szerszy?
No wiec powiem wam, ze wazytem wtedy
17,5 kg wiecej niz teraz. Moje cisnienie
woéwczas wynosito 180/100. Teraz — 130/80.
Alveo wspomogto mnie. Wspomogto, bo
oprocz tego chodze do lekarza, ktory mi
dobrat leki na nadcisnienie i zalecit odpo-
wiednia diete. Ja tego lekarza nie pytatem,
czy mam pic Alveo, tylko mu wspomniafem,
ze to robie. Alveo mi smakowato, dobrze
wptynefo na przemiane materii. Nie zastana-
wiatem sie, czy to zastuga Alveo, ale pitem je
i cos sie dziato. A Ze tak jest — sami widzicie.
Nie czytatem, na co oddziatuje Alveo. Méwie
to po to, zeby Pafistwu uswiadomic, iz

Alveo naprawde rewelacyjnie wspomaga

to wszystko, co jest ludziom zalecane przez
lekarza pierwszego kontaktu. Jezeli kto$ jest
chory, jezeli ma chore dzigsta, to Alveo go
nie wyleczy, ale jezeli bedzie przyjmowat
Alveo i dodatkowo stosowat np. zaostrzone
rygory higieny jamy ustnej, to zaobserwuje
dobroczynny wptyw tego preparatu. Reszta
jest juz tylko autentyczng wiarg, bo albo wie-
my i chcemy, zeby nam co$ pomogto, albo
to testujemy — kazdy z nas ma co$ takiego,

a przynajmniej ja mam. Mam tez jeden zwy-
czaj, a robie to automatycznie — nie ide spac,
dopoki nie napije sie miarki Alveo. Jak juz
tykne sobie miareczke, to wiem, zZe jutro
bedzie dobry dzien.

. Wolna setka”

Mojej firmie udato sie ustali¢, ze zwigzki
czynne, zawarte w materiale roslinnym,

z ktérego sktada sie Alveo, wykazujg szeroki
zakres dziafania w dawkach terapeutycz-
nych, ktérych jednak Alveo nie zawiera. Ja
juz w zesztym roku zwracatem uwage na to,
ze osoby, ktdre chcg dbac o jame ustng

= Akuna

i chcg, zeby Alveo ich w tym wspomagato,
powinny preparat posmakowac diuzej, czyli
nieco dtuzej potrzymac go w ustach. To nie
moze by¢ ,szybka setka”.

Z naszego punktu
widzenia w sktadzie
Alveo najwazniej-
szy jest cynamon
cejlonski, ktory
korzystnie wptywa
na stan flory bakte-
ryjnej ust. Poza tym
podobnie oddziatuje
czeremcha amery-
kanska, ktéra dziata
antybakteryjnie czy
krwawnik pospolity,
ktory ma wiasciwo-
$ci przeciwzapalne.
Przeprowadzilismy
badania wsréd
wybranej grupki pa-
cjentéw (nawiasem
mowigc Akuna nam
nie zapfacita ani
ztotowki, bo to byty
nasze badania), kto-
rzy mieli najczestsze
objawy choréb przy-
zebia. Okazato sie,
Ze preparat wptywat
korzystnie na dzig-
sta. Mierzalnym
efektem byta liczba
0s6b, u ktdrych po 6 miesigcach stosowania
zdecydowanie zmniejszyta sie gtebokos¢
kieszonki dzigsta. Oczywiscie byto to réwniez
zwigzane z tym, ze badani zaczynali dbac¢

w szczegolny sposob o higiene jamy ustnej,
czyli musi by¢ ten efekt synergii — kilka czyn-
nikéw naraz. Alveo nie zafatwi wszystkich
problemow.

Alveo nie tylko korzystnie wptywa na przy-
zebie, ale jest tez smaczne. Kiedys byt tylko
jeden smak. Teraz jest winogronowy i mie-
towy — oba dobre. | dlatego mysle, ze kazdy
powinien mie¢ oba smaki rownoczesnie.

-~

usmiech na diugie lata.

Badania Onyx Plus

Rozpoczelismy dtugotrwate badania nad pre-
paratem Onyx Plus. Dzisiaj juz bardzo wiele
zostato powiedziane na temat mineratow

i roznych innych cennych zwigzkéw, zawar-
tych w Onyx Plus. Przypatrujemy sie temu
preparatowi z naszego punktu widzenia,
czyli stomatologicznego i interesuje nas,
ktore sktadniki w nim zawarte moga mie¢
najistotniejszy wptyw na jame ustna.
Stwierdzilismy ponad wszelkg watpliwos¢,
ze skfadniki zawarte w Onyx Plus na pewno
ten pozytywny wptyw maja. Jestesmy firma
bardzo cenigca sobie przedstawiane przez
nas wyniki, na razie powiem o takich wyni-
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i dbanie o higiene jamy ustnej i
pomoze zachowac promienny G J

kach ogélnych, bo jestesmy ciagle w fazie
pracy nad tym preparatem i mierzalne wyniki
bede magt przedstawic¢ najwczesniej chyba
w potowie roku 2010. Jest to zwigzane row-

Lepiej zapobiegac, niz leczyc.
Przyjmowanie suplementow ‘\

3

niez z trudnoscig doboru pacjentéw, ktdrzy
poddaliby sie takiemu badaniu. Dlaczego?
Jest to bardzo waska grupa. To tylko ci
pacjendi, u ktérych rzeczywiscie robimy co$
w uktadzie kostnym w szczece. Faza, ktorg
zakonczylismy, pokazuje, ze Onyx Plus moze
mie¢ pozytywny wptyw na regeneracje tkanki
kostnej.

+Preparaty Alveo i Onyx Plus jako uzupet-
nienie codziennej troski o nasz usmiech” —
to jest bardzo dobre hasto i naprawde wiele
w nim tresci. Dzieki prawidtowej higienie
jamy ustnej oraz tym preparatom mozemy
unikna¢ wielu stresujacych wizyt u stomato-
loga, a przeciez tego wtasnie sie boimy.

M Zanotowata Anna Lewandowska

wydanie specjalne 71

otolia.comjpg

=




WYKLEAD Witaminy i mineraly

Jaka EAPrawWa,
taka budowla

Witaminy nalezg do zwigzkéw niezbednych

I egzogennych, czyli muszg by¢ dostarczone

do organizmu, poniewaz on sam nie moze ich
wszystkich syntetyzowac, a jezeli je wytwarza,

to w minimalnych ilosciach, niewystarczajacych

do pokrycia niezbednego zapotrzebowania. Nie sg
materiatem budulcowym, nie dostarczajg energii, a s3
konieczne do zachowania zdrowia i prawidfowego
funkcjonowania naszego organizmu. Niezbedne

sg rowniez sktadniki mineralne. Do prawidtowego
funkcjonowania organizmu potrzeba minimum 14
takich sktadnikéw. Petnig one réznorakie funkcje, lecz
nie dostarczajg energii.

dza w sktad komorek, ptynédw ustrojowych,
enzymow, hormondw, biorg udziat w prze-
noszeniu tlenu do komérek, w zachowaniu
prawidtowej pobudliwosci nerwoéw, miesni,
w gospodarce wodno-elektrolitowej, w utrzy-
maniu réwnowagi kwasowo-zasadowej.

Nazwa witaminy pochodzi od tacifiskiego
2 stowa vita, co oznacza zycie.
5_ W organizmie petnig role regulacyjna, jako
5 biokatalizatory s3 niezbedne do utrzymania
< prawidtowej czynnosci komarek, regulujg
przez system enzyma-
tyczny wiele procesow
biochemicznych.
Niejednokrotnie wita-
miny i ich prekursory —
prowitaminy tworzg
w ustroju kompleksy
z biatkami, ktére spet-
niaja funkcje uktadow
enzymatycznych. Mozna
je poréwnac z zaprawa,
ktora spaja poszczegolne cegty
budowli. Potrzebna jest tak
samo odpowiednia liczba cegiet
odpowiedniej jakosci, jak wia-
$ciwa ilos¢ dobrej zaprawy.

Zrodta witamin i mineratéw
Zrodtem witamin sg produkty spozywcze po-
chodzenia roslinnego i zwierzecego, w kté-
rych mogg wystepowac w postaci aktywnej
lub jako prowitaminy, ktére w organizmie
przechodzg w forme aktywna.

Zrédiem sktadnikéw mineralnych sa produkty
spozywcze pochodzenia zwierzecego i roslin-
nego oraz woda i s6l kuchenna. Zawartos¢
tych skfadnikéw, zwtaszcza pierwiastkéw
$ladowych w pokarmach, w wodzie zalezy
od ich zawartosci w glebie.

© Stanislav Pepeliaev

Podziat witamin

Witaminy dzieli sie na dwie gtéwne grupy:
rozpuszczalne w tluszczach (A, D, K, E) i
rozpuszczalne w wodzie (C, B;, B,, Bs, B;,, PP,
H, kwas pantotenowy, kwas foliowy).

Nazwa witaminy pochodzi

od facinskiego vita, co oznacza zycie
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Niezbedne sg réwniez skfadniki mineralne.
Do prawidtowego funkcjonowania organizmu
potrzeba minimum 14 sktadnikéw. Petnig
one réznorakie funkgje, lecz nie dostarczajg
energii. S3 materiatem budulcowym, wcho-

Witamina A — jest niezbedna w procesie wi-
dzenia. Reguluje procesy tworzenia nowych
komérek, a wiec jest konieczna do uzy-
skania odpowiedniego wzrostu. Zapewnia
prawidtowa czynnos¢ tkanki nabtonkowej
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skory, bton sluzowych — wspétuczestniczy
w syntezie $luzu chronigcego tkanke nabfon-
kowa. W ten sposdb zapobiega zakazeniom:
przewodu pokarmowego, drég oddecho-
wych, drég moczowych, drég rodnych, ské-
ry. Wzmacnia uktad immunologiczny. Bierze
udziat w przemianach lipidéw, hormondw,
zwfaszcza tarczycy. Chroni organizm przed
toksycznym dziataniem wolnych rodnikéw
tlenowych.

Niedobdr witaminy A prowadzi do suchosci

i zgrubienia spojowek, suchosci rogéwek,
zapalenia brzegéw powiek, niedowidzenia

o0 zmierzchu (tzw. kurza $lepota).

Deficyt witaminy A wywotuje nadmierne
rogowacenia komérek nabfonkowych skéry,
suchos¢, fuszczenie, a takze wysychanie.
Btony $luzowe uktadow pokarmowego,
oddechowego, moczowo-ptciowego ulegajg
nadmiernej keratynizacji. Szczegélnie wraz-
liwa na braki witaminy A jest tkanka ptucna,
w konsekwencji czego dochodzi do czestych
stanéw zapalnych oskrzeli.

Witamina D — jest niezbedna w funkcjono-
waniu uktadu kostnego, wzmacnia wchfa-
nianie wapnia i fosforandw w jelitach, przez
co wptywa na rozw¢j i mineralizacje tkanki
kostnej.

Wzmacnia system immunologiczny, reguluje
wydzielanie hormonéw przytarczyc.
Niedobdr witaminy D jest bardzo niebez-
pieczny. U niemowlat i dzieci — powoduje
krzywice. U oséb dorostych, zwtaszcza

u kobiet w cigzy i karmigcych — odwapnienie
i rozmiekczenie kosci. U oséb starszych —
osteoporoze (demineralizacje, znieksztafcenie
koscca, zrzeszotnienie, porowatos¢, kruchos¢
ukfadu kostnego) oraz zmiany w uzebieniu.
Na niedobory witaminy D narazone sq takze
osoby majace niewystarczajacy kontakt ze
sforicem, pracujace w nocy, przebywajace
krétko na powietrzu, mieszkajace w regio-
nach o duzym zanieczyszczeniu powietrza,

gdzie dociera mniej promieni nadfioletowych.

Okoto 80% witaminy D syntetyzowane jest
w skorze.

Bardzo niebezpieczne jest rowniez przedaw-
kowanie, poniewaz prowadzi do zatrucia
organizmu. Oprécz ztego samopoczucia,
braku taknienia, zmeczenia, béléw gtowy,
brzucha pojawia sie zwiekszone stezenie
wapnia we krwi i nadmierne jego odkfada-
nie w watrobie, nerkach, ptucach, ukfadzie
krazenia.

Witamina E — petni role biologicznego
przeciwutleniacza, chroni organizm przed
dziataniem szkodliwych wolnych rodnikéw,
w ten sposéb zapobiegajac chorobom nowo-
tworowym, miazdzycy oraz procesom starze-
nia sie. Uczestniczy w procesach rozrodczych
— przeciwdziata bezptodnosci.
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W przypadku niedoboru witaminy E powstaja
wolne rodniki, ktére zaburzajg metabolizm.
Niedobor witaminy E wywotuje zmiany

w przednim pfacie przysadki mézgowe;j,

co skutkuje u mezczyzn zwyrodnieniami
plemnikéw, a u kobiet poronieniami i wielo-
rakimi zaburzeniami cigzy.

Witamina K — jest niezbedna do tworzenia
czynnikéw krzepniecia krwi — ma dziafa-

nie przeciwkrwotoczne, katalizuje synteze
biatka — protrombiny w watrobie, ktéra
inicjuje proces krzepniecia krwi. Bierze udziat
w formowaniu tkanki kostnej, a takze ma
wiasciwosci antybakteryjne — przeciwzapal-
ne, przeciwgrzybicze, przeciwbdlowe.
Niedobory witaminy K wystepuja w choro-
bach watroby, w ogdInym niedozywieniu,
zaburzonym wchfanianiu, chorobach nowo-
tworowych, podczas stosowania niektdrych
antybiotykdw oraz niedroznosci drég zéfcio-
wych. Nastepuje wéwczas przedtuzenie cza-
su krzepniecia krwi oraz wystapienie innych
objawow skazy krwotocznej — krwawienie
z bton $luzowych, krwiaki, wylewy krwawe.
U noworodkéw pojawia sie tzw. skaza
krwotoczna noworodkéw.

Witamina C — bierze udziat w przemia-
nach metabolicznych — odgrywa wazna
role w przemianie aminokwasow, w syn-
tezie hormonéw, barwnikéw i amin. Jest
niezbedna do prawidtowego wytwarzania
kolagenu — podstawowej substancji tkanki
tacznej, substancji macierzystych chrzastek,
kosci, zebiny oraz substancji uszczelnia-
jacych srodbtonek naczyn wtosowatych.
Zwieksza odpornos¢ organizmu. Ufatwia
przyswajanie zelaza w przewodzie
pokarmowym.

Niedobdr witaminy C objawia
sie szybkim meczeniem sie,
brakiem faknienia, bélami
stawowo-miesniowymi,
zaczerwieniem i krwawie-
niem dzigset. Brak witaminy
C wywotuje szkorbut,
charakteryzujacy sie
krwawieniem i zmianami
zapalno-martwicowymi
dzigset, wypadaniem
zebdéw. Awitaminoza
prowadzi do niedo-
krwistosci i ostabienia
odpornosci organizmu.
Objawy niedoboru
wystepuja najczesciej
w okresie zimowym i
zimowo-wiosennym.
Jest nietrwata, wraz-
liwa na dziafanie
enzymoéw, Srodowi-
ska zasadowego,

B do zachowania zdrowia sktadnikow
B Q:a: % *_ ";" .
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utleniania i wysokich temperatur. W czasie
przygotowywania pokarméw i obrébki kuli-
narnej straty mogg siega¢ do 75%.

Witaminy B

B, — bierze udziat w podstawowych przemia-
nach metabolicznych, dotyczacych weglowo-
danoéw.

Niedobér prowadzi do rozwoju choroby
beri-beri, objawiajacej sie zaburzeniami

w ukfadzie nerwowym i migsniowym. Brak
witaminy B, skutkuje w uktadzie nerwowym
zanikiem otoczki mielinowej nerwéw oraz
zaburzeniami uktadu nerwowego, sercowo-
-naczyniowego i zmianami w przewodzie
pokarmowym. Jej niedobér uposledza
wydzielanie soku zotadkowego, co powo-
duje zaburzenia w trawieniu i przyswajaniu
sktadnikéw pokarmowych.

B, — jest sktadnikiem enzyméw oddecho-
wych. Odgrywa wazng role w funkcjonowa-
niu narzadu wzroku — chroni przed za¢ma.
Whptywa na prawidfowe funkcjonowanie
ukfadu nerwowego oraz systemu odporno-
sciowego.

Niedobdr wywotuje zajady w kacikach ust,
tojotok skory, zapalenie jezyka, pieczenie
pod powiekami, fzawienie, Swiatfowstret,
zapalenie teczéwki oka, a niekiedy zapalenie
nerwu wzrokowego.

Zwiekszone zapotrzebowanie wystepuje

w okresie intensywnego wzrostu, laktacji,
cigzy i przy duzym wysitku fizycznym.

B — czynna witamina B, wchodzi w sktad
réznych uktadow enzymow, dzieki temu
bierze udziat w przemianach ami-

Woda mineralna to zrédfo wielu potrzebnych
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WYKLAD

Witaminy i mineraly

nokwasdéw, weglowodanéw i ttuszczéw. Jest
réwniez wytwarzana przez flore bakteryjng
w przewodzie pokarmowym.

Niedobor ogranicza synteze biatek ustrojo-
wych, hemoglobiny, niektérych hormonéw

i ciat odpornosciowych. Objawia sie pobu-
dliwoscig nerwowa, zmianami na skérze,
btonach sluzowych, wypadaniem wtoséw,
dretwieniem stop, rak i niedokrwistoscia.

B,, — jest niezbedna do tworzenia krwinek
czerwonych i biatych oraz konieczna dla
wszystkich komérek w organizmie. Bierze
udziat w syntezie kwasu DNA, aminokwasow
i szpiku.

Jej brak prowadzi do niedokrwistosci zfosli-
wej, zaniku bfony przewodu pokarmowego,
zmian zwyrodnieniowych rdzenia kregowego
i nerwéw obwodowych poprzez zahamowa-
nie dojrzewania i rozmnazania komérek.

Witamina PP — bierze udziat w utlenianiu
komérkowym. Utrzymuje w prawidtowym
stanie nabfonek skéry przewodu pokarmo-
wego i uktadu nerwowego. Usuwa nadmiar
cholesterolu z tetnic, wptywa na rozszerzanie
naczyn krwionosnych w mézgu.

Niedobor prowadzi do pelagry, ktorej
objawami sa: zapalenie skory, zaburzenia
psychiczne i biegunka. Skora jest szorstka,
przebarwiona, tatwo peka. Najwieksze zmia-
ny obserwuije sie na szyi, twarzy i rekach.

Sktadniki mineralne
Stanowig okoto 4% masy ciata i dzielg sie
na makropierwiastki, ktorych dzienne zapo-
trzebowanie wynosi ponad 100 mg (nalezg
do nich: wapn, fosfor, magnez, potas, sod
i chlor) i mikropierwiastki, ktorych potrzebu-
jemy znacznie mniej (naleza do nich: zelazo,
miedz, cynk, mangan, molibden, kobalt,
jod, a takze wystepujace w minimalnych
ilosciach: nikiel, chrom, selen, cyna,
wanad, fluor, krzem).

Makropierwiastki
Wapn
Jest podstawowym sktad-
nikiem uktadu kostnego,
zapewnia twardos¢ zebow,
wptywa na réwnowage ciata.
Jony wapnia biorg udziat w prze-
puszczalnosci bton komérkowych,
w utrzymaniu pobudliwosci
tkanek, przewodnictwie tanki
’\ nerwowej i kurczliwosci tkan-
ki miesniowej. Hamuje lub
uaktywnia wiele enzymow.
Bierze udziat w utrzymaniu
réwnowagi kwasowo-zasadowej,
ma wplyw na czynnos¢ miesnia ser-
cowego. Stanowi ok. 1,5% masy ciata.
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Niedobdr wapnia prowadzi do odwapnienia
organizmu, w konsekwencji do tezyczki, znie-
ksztafcenia koscca, uszkodzenia zebéw oraz
do zaburzen funkcjonowania serca, uktadu
nerwowego i miesni. U dzieci objawia sie nie
tylko krzywica, ale takze niedostatecznym
wzrostem. Osoby doroste z niedoborem wap-
nia cierpig na zrzeszotnienie i zmniejszenie
sie tkanki kostnej. Niedobory wapnia obser-
wuje sie czesto u 0s6b w wieku podesztym,

a przyczyna tkwi w zmniejszonym spozyciu
oraz zaburzonym wchfanianiu tego sktadnika.

Fosfor

tacznie z wapniem reguluje proces minera-
lizacji kosci, jest konieczny do wchfaniania
wapnia. Tworzy bioenergetyczne zwigzki.
Wchodzi w sktad wszystkich zwigzkow
organicznych. Bierze udziat w przemianach
biochemicznych. Odgrywa role w pomnaza-
niu komorek.

Objawy niedoboru fosforu sq bardzo rzadkie,
gdyz wystepuje on powszechnie w pro-
duktach spozywczych, a przy braku podazy
z pozywienia organizm uzupetnia niedobory
tego pierwiastka z kosci.

Magnez

Jest konieczny do budowy kosci i zebdw.
Aktywuje wiele enzymdw. Dziata przeciw-
stresowo, wptywa na funkcje mézqu, zwalnia
procesy starzenia sie.

Wykorzystywany jest w metabolizmie
glukozy i wptywa zaréwno na wydzielanie
insuliny, jak i na jej dziafanie. Jest konieczny
do aktywnego transportu sodu i potasu.
Jony magnezu biorg udziat w pobudliwosci
nerwowej i miesniowej (kurczliwo$¢ miesni).
Chroni organizm przed zakwaszeniem.
Niedobory magnezu powodujg zaburzenia kra-
Zenia, pracy serca, nadpobudliwos¢, drgawki

i zaburzenia w zachowaniu. Mogq prowadzi¢
takze do uposledzenia dziatania insuliny,

a w ten sposdb do wiekszej insulinoopornosci.
Zbyt mata podaz magnezu powoduje krucho$¢
kosci, zwieksza zapadalnos¢ na nowotwory,
zaburza synteze biatek, w wyniku czego
zmniejsza odporno$¢ organizmu.

Potas

Katalizuje wiele reakeji enzymatycznych,
bierze udziat w procesach regulacji cisnie-
nia osmotycznego. Odgrywa wazna role

w gospodarce wodno-elektrolitowej. Wptywa
na réwnowage kwasowo-zasadowa, ma de-
cydujaca role w przewodnictwie nerwowym.
Jest niezbedny do utrzymania prawidtowej
kurczliwosci miesni.

U oséb zdrowych, przestrzegajacych zasad
racjonalnego zywienia niedobory potasu
wystepuja rzadko, jednak przy biegunkach,
gtodowkach nadmiernej potliwosci stezenie
jonéw spada ponizej normy. Ubytek potasu

= Akuna
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Nawet $ladowe ilosci niektorych pierwiastkow
czy witamin majq strategiczne znaczenie
w procesach zyciowych

wystepuje rowniez u 0s6b z chorobami
wyniszczajgcymi (anoreksja, bulimia, nowo-
twory, zaburzenia wchtaniania). Zmniejszenie
stezenia potasu w komdrkach prowadzi

do ostabienia utlenienia komérkowego,
pogorszenia pobudliwosci nerwowo-
-miesniowej, kurczliwosci miesni, uszkodze-
nia i ostabienia miesnia sercowego, arytmii

i zatrzymania czynnosci serca.

Sod

Reguluje ci$nienie osmotyczne w ptynach
ustrojowych, dziafa alkalizujgco — przeciw-
dziata zakwaszaniu, chroni organizm przed
nadmierng utratg wody, utrzymuje spraw-
nos¢ miesni i nerwdw, reguluje aktywny
transport sktadnikow pokarmowych.
Niedobor sodu prowadzi do szybkiego
odwodnienia. Moze wystapic przy silnym
poceniu sie, podczas wymiotow i biegunki.
Przyczyng ucieczki sodu i potasu z organizmu
sg stosowane leki moczopedne.

Sod i potas wspotpracuja ze sobg w procesie
utrzymania polaryzacji btony komorkowej,
tworzac pompe sodowo-potasowaq.

Chlor

Wraz z sodem utrzymuije ci$nienie osmotycz-
ne i rbwnowage kwasowo-zasadowa, stuzy
do wytwarzania kwasu solnego w zofadku,
w postaci chlorkéw wptywa na prawidtowe
funkcjonowanie serca.

Niedobor chloru ostabia system réwnowagi
W organizmie.

Siarka

Tego pierwiastka nie traktuje sie oddzielnie,
wchodzi bowiem w skfad biatka — amino-
kwasow siarkowych oraz witamin: tiaminy-
(B,) i biotyny(H).
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Odpowiednia racjonalna podaz tych amino-
kwaséw i witamin utrzymuje prawidtowe
poziomy siarki. Ma ona wpfyw na stan wto-
sow, skory, tkanki tacznej, paznoki i stawdw,
gospodarke hormonalng, uktad odpornoscio-
wy, przemiane tfuszczowa, weglowodanowa,
regeneracje jader komérkowych, procesy
energetyczne, ukrwienie.

Niedobér prowadzi do powaznych zabu-
rzen przemiany materii. Objawia sie m.in.
niepokojem, przygnebieniem, bladg cer,
tamliwymi paznokciami, zwiotczatg tkanka
taczng, za¢ma, zaburzeniami watroby.

Mikropierwiastki

Mikropierwiastkow, czyli pierwiastkow
sladowych potrzebujemy zaledwie kilka
miligraméw albo nawet o wiele mnie;j.
Nalezg do nich: zelazo, miedz, cynk, mangan,
molibden, kobalt, jod, a takze wystepujace
w minimalnych ilosciach: nikiel, chrom, selen,
cyna, wanad, fluor i krzem.

Wchodza w skfad wielu uktadéw enzyma-
tycznych, hormondw i biafek transportowych.
Ich funkcja to regulacja wszystkich proce-
sow zyciowych. Enzymy sg chemicznymi
regulatorami reakgji, katalizujg reakcje, czyli
wplywaja na jej szybkos¢, nie zuzywajac sie
w czasie dziatania. Wiekszo$¢ enzyméw jest
specyficzna tzn. bardzo czesto przyspieszaja
okreslong reakcje i nie mogg byc zastgpione
przez inne. Dlatego $ladowa ilo$¢ niektdrych
pierwiastkéw czy witamin jest strategiczna

w procesach zyciowych.

Zapotrzebowanie

Przecietny poziom witamin i mineratéw
w populacji ludzkiej jest niski, co wigze
sie z mafg regularnoscig podazy owocow
i warzyw, a takze z matg wchfanialnoscia
tych substancji ze wzgledu na zanieczysz-

& no el o &

czenia organizmu i wysokie przetworzenie
spozywanej Zywnosci.

Ludzie z grup podwyzszonego ryzyka oraz
dzieci maja wieksze zapotrzebowanie wita-
minowe i mineratowe.

Witaminy i sktadniki mineralne zuzywane

sq przez nasz organizm na kazdym etapie
kazdego procesu metabolicznego. Jawne
choroby wynikajace z ich niedoboréw, takie
jak anemia czy szkorbut wskazuja, ze brak
danego sktadnika osiggnat stadium kranco-
we. Jednak zanim do tego dojdzie, nastepuje
state zmniejszanie sie puli tych sktadnikéw,
zgromadzonych w naszym organizmie.
Prowadzi to do nadmiernej utraty enzyméw,
ktérych poziom zalezy od podazy witamin

i skfadnikéw mineralnych, az w koricu komér-
ki nie s w stanie prawidfowo funkcjonowac.
Ta faza posrednia okreslana jest jako sub-
kliniczny niedobér skfadnikéw odzywczych,
ma ona charakter przewlekty i wywotuje
sktonnosci do: pogorszenia ogdlnego stanu
zdrowia i jakosci zycia, spadku zdolnosci

do stawiania czofa stresom codziennego
Zycia, przedwczesnego starzenia sie, ostabie-
nia uktadu odpornosciowego, nerwowego

i endokrynnego, wczesniejszego ujawnienia
sie choréb uwarunkowanych $rodowiskowo
(cukrzyca, choroba nowotworowa, choroby
serca i alergie).

Podawanie zbilansowanych suplementéw
witaminowych jest optymalnym zabezpiecze-
niem zdrowotnym. A w dzisiejszym $wiecie,
zdominowanym przez zanieczyszczenia

i stres — wrecz niezbednym. Dlatego bardzo
o to dbajmy. To naprawde sie optaci.

M Zanotowata Ewa Bukowska
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Witaminy i mineraty sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
organizmu, tak jak dobra zaprawa do budowy solidnego muru
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fot, Katarzyna Piotrowsk,

Oprocz tego, ze zajmuje sie kardio-

logig interwencyjna, czyli m.in. pacjentami
po zawafach, zajmuije sie réwniez odchu-
dzaniem ludzi. Zazwyczaj ten sam pacjent
trafia do mnie dwa razy. Najpierw przychodzi
z jekiem i bolem w klatce piersiowej, ktade
go wowczas na stole i wktadam mu w tetnice
rézne rurki, baloniki, sprezynki. Potem ten
pacjent wraca do mnie, zeby go troche
zmniejszy¢ w obwodzie. Wéwczas usituje go
namowic na to, zeby zmienit swoj styl zycia
i zaczat sie wiecej ruszac. Niby powinien, bo
przeciez juz wie i czuje, ze ten brak ruchu jest
dla niego zgubny. Wiecie Panstwo, ile czasu
zajmuje mi, zeby go namoéwic do tego, zeby
zaczat to robic? Okoto roku.

Méwie mu réwniez o innych waznych
sprawach, m.in. o unikaniu stresu. Stres
otacza nas z kazdej strony. Budzimy sie

rano — martwimy sie o dziecko. Jak go nie
mamy — martwimy sie, ze tego dziecka nie
ma. Podobnie jest z zona. Jak jest — stresuje
nas, gdy jej nie ma — denerwujemy sie tg
sytuacja, bo czego$ nam brakuje. Stres jest
wszechobecny i musimy nauczy¢ sie sobie

z nim radzic.

Waznym jest rowniez rozsadne zywienie.
Podkreslam — rozsadne, bo trudno méwic
w dzisiejszych czasach o zdrowej diecie.
Wiele elementéw skfada sie na tzw. zdrowy
styl Zycia. Teraz pokrétce powiem o kazdym
z nich.

Aktywnos¢ umystowa

Zacznijmy od aktywnosci umystowej. Sa
tylko dwie sytuacje: albo cztowiek wie,

albo nie wie. Jezeli nie wie, to powinien sie
dowiedzie¢. Podam taki przykfad: nie tak
dawno tegoroczny maturzysta przywiozt

mi do szpitala swojego tate, ktory miat
zatrzymanie akgji serca i nie byt reanimowa-
ny. Mdzg pacjenta przestat pracowac. Syn
nie wiedziat, jak ojcu pomdc. Nie uratowat
swojego ojca, gdyz nie posiadat wiedzy,
chociaz rewelacyjnie zdat wszystkie egzami-
ny maturalne.

Z drugiej strony wiedzy nie posiadat tez jego
otyly ojciec. Jak sie pdzniej okazato, duzo
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palit, bardzo duzo i ciezko pracowat. Zajmo-
wat kierownicze stanowisko, praca byta dla
niego niezwykle stresujaca. Czyli zapraco-
wat sobie na to, co sie z nim pdzniej stafo.
| dlatego wtasnie stoje tu przed Pafstwem,
zeby kazdemu z was uswiadomi¢, jak wazna
jest dbatos¢ o wiasne zycie i zdrowie. Wiedza
o tym, co mozecie dla siebie zrobic jest
podstawa do tego, byscie zaczeli dokonywac
W swoim zyciu zmian. Kto tego nie zrobi
— moze skonczy¢ podobnie, jak ojciec tego
maturzysty.
Teraz pomoéwmy o aktywnosci fizycznej.

Uwaga na puls i kolana
Jak juz wielokrotnie méwitem — od na-
szego zdrowia zalezy, jaki wysitek bedzie

dla nas dobry. Generalnie polecam taki
rodzaj aktywnosci fizycznej, ktora sprawi,

ze poczujemy sie lekko zmeczeni. Dobrym
wyjsciem jest uzywanie pulsometru, ktéry
pokaze nam, kiedy juz powinnismy zwolnic¢
tempo. Ja sam uzywam czesto pulsome-

tru. Jezeli bede bardzo zmeczony (wysoki
puls) — urzadzenie zacznie piszcze¢. W ten
sposob ostrzega mnie przed nadmiernym
wysitkiem (moge sobie zrobi¢ krzywde).

Ale gdy wsiade na rower innego dnia,
wypoczety i Swiezy, to moj pulsometr bedzie
sie zachowywat inaczej, czyli zamiast mnie
ostrzega¢ — bedzie dawat sygnaty, zebym
sie ruszyt, a nie
lenit. To bardzo
dobre urza-
dzenie, ktore
nam pomoze
w danym
momencie
oceni¢ naszg
wydolnos¢.
Wysitek jest
bardzo wska-
zany, ale jego
intensywnos¢ musi
zaleze¢ od naszej wy-
dolnosci, naszego stanu
zdrowia, a zwfaszcza
od tego, czy mamy choroby
uktadu krazenia lub choroby
uktadu kostno-stawowego. Z racji
tego, ze zajmuje sie osobami otytymi,
dodam, ze nalezy zwrdci¢ uwage réwniez
na to, czy nie mamy kfopotéw ze stawami,
mimo iz nasze serce jest zdrowe.

Tak naprawde jest spora grupa ludzi otytych,
ktéra sie rusza. Niestety, nie zawsze ten

ruch wychodzi im na zdrowie. Dlaczego? Bo
jezeli beda biegali po asfalcie w tenisowkach
(co czesto sie zdarza), to sobie btyskawicznie
zniszczg kolana i kregostup. Czyli trzeba wy-
dac spore pienigdze na dobre buty i biegac
po trawie, a nie po asfalcie.
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Dlaczego zajmuije sie osobami
otytymi?

Bo sam kiedy$ wazytem 107 kg. Na studiach
postanowitem: musze schudng¢. Oczywiscie
nie byto tatwo. Moi przodkowie chorowali

na cukrzyce, nadcisnienie, wylewy. Myslatem,
Ze ja sam pewnie za 20-30 lat tez tak skon-
cze. Postanowitem jednak walczy¢.

Na poczatek pomyslatem o wiasciwej dla
mnie diecie. Diety oparte na ilosci zjadanych
kalorii nie bardzo do mnie przemawiaty.
Pomyslatem, ze trzeba znalez¢ inny klucz,
inng metode. Znalaztem diete, ktéra do mnie
pasowata, a do tego mi smakowata. Udafo
mi sie zrzuci¢ sporo kilograméw i wéwczas
postanowitem rzucic¢ palenie. Kiedy cztowiek
rzuca palenie, to ma wiecej wolnego czasu

i zaczyna siadac przed telewizorem. Ja tez
zaczatem siadac i po kilku miesigcach sie dzi-
witem, ze wraz ze mng siada jakie$ zwierze.

| to na moich kolanach! To zwierze to byt
moj brzuch, niestety. Pomyslatem sobie,

ze to nieprofesjonalnie mie¢ takie sadfo w so-
bie, kiedy sie pacjentom méwi o otyfosci.
Postanowitem wiecej sie ruszac, a ze lubie
rower, wiec zaczatem sporo na tym rowerze
jezdzic. | co ciekawe — efektem ubocznym
mojej zwiekszonej aktywnosci fizycznej byto
to, ze coraz trudniej byfo mnie zdenerwowac.
| jest coraz lepiej. Przychodze do pracy i nie-
wazne, czy zabiegi sg stresujace czy fatwe.

| 0 to wiasnie chodzi. Tu doszedtem do kolej-
nej waznej sprawy — umiejetnosci radzenia
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Wazna suplementacja

sobie ze stresem. Swietnym sposobem jest
odreagowanie podczas wysitku fizycznego.
Jesli kto$ mimo to sobie nie radzi — powinien
péjs¢ do psychologa. Znajac przyczyny stresu,
tatwiej sie z nim walczy. | oczywiscie trzeba
zadbac o witasciwg suplementacje.

Mozna ciezko pracowac
Suplementacja jest bardzo wazna. Ale

nie dopiero wtedy, kiedy popadniemy juz

w skrajne przemeczenie i stany depresyjne.
Woéwczas sama suplementacja nie pomoze.
Jednak kiedy zadbamy o nig odpowiednio
wczesnie, bedziemy bra¢ dobre witaminy

i mineraty — to trudniej nas bedzie zdenerwo-
wac i zmeczy¢.

Pracuje w czterech szpitalach, czterech
przychodniach, teraz jestem po dyzurze

i w sumie niezle sobie radze. Uwazam,

ze mozemy duzo pracowad, tylko ze jed-
nocze$nie musimy pamietac o tym, zeby
odpoczywac, dobrze sie odzywia¢, dbac

o kondycje fizyczng i suplementacje. | oczy-
wiscie starac sie unikac sytuacji stresowych,
o ile sie da. Moi koledzy pytaja mnie, kiedy
ja mam czas na ¢wiczenia i ruch? Mowie im,
Ze najczesciej rano, czasem w ciggu dnia.

Mam wiecej czasu, bo rzucitem palenie, wiec
nie musze wychodzi¢ na papierosa, moge
zaja¢ sie czyms$ innym. Poza tym dzieki mojej
aktywnosci fizycznej na $wiezym powietrzu
zahartowatem swoj organizm. Zdarza sie
teraz, ze wszyscy naokoto choruja — koledzy
w szpitalu, domownicy i oczywiscie pacjenci.
A ja —nie. | to jest kolejny uboczny skutek
zmiany mojego stylu zycia.

Kilka stéw o diecie

Zawsze powtarzam, ze odzywiac trzeba sie
rozsadnie. Co to znaczy? Tak w medycynie,
jak i w catym zyciu — wybieramy mniejsze
zto. Nie ma miejsca na Ziemi, gdzie by nie
byto zanieczyszczen. Sq one mniejsze lub
wieksze i po to my staramy sie o suple-
menty, zeby zabezpieczy¢ sie przed naszym
srodowiskiem, ktdre sami niestety niszczy-
my. Jak powinno wyglada¢ prawidtowe
zywienie? Weglowodany, ttuszcze zwierzece,
ttuszcze rodlinne dajace nam tez energie oraz
kwasy ttuszczowe omega-3 i 6. Musi byc¢

tez biatko jako budulec i oczywiscie, woda.
Woda daje zycie, cztowiek nie wysycha. Jezeli
mamy czfowieka z chorobami ptuc, to pierw-
sza rzecz, ktérg mowi mu lekarz, to, zeby pit
duzo wody. Dla-

Zeby w petni cieszy¢ sie zdrowiem, trzeba
stosowac odpowiednig diete, unikac stresu, dbac
8 o kondydje fizyczng
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czeqo? Zeby mégt
wykrztuszac. To jest
naprawde istotne.
Witaminy i mine-
raty sg konieczne,
ale woda przede
wszystkim. | bardzo
wazna rzecz: jezeli
co$ da sie rozpuscic
w wodzie, to sie
wchtonie przez nasz
przewdd pokarmo-
Wy i nasz organizm
to przyswoi. Poza
tym woda musi
roznies¢ po catym
naszym organizmie
witaminy i mineraty.

Witaminy

I mineraty
Witaminy sg to sub-
stancje, ktorych nie
jestesmy w stanie
sami wytworzyc.

Sq to zwigzki
organiczne, biorgce
udziat w réznych
reakcjach. Jezeli
dana witamina czy
minerat bedzie bra¢
udziat w jednym
rodzaju reakdji

(w komarce serca,
w komdrce miesnio-
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wej, mozgowej czy innej), to jej niedobdr
wywota objawy w kazdym z tych organéw
czy w kazdej z tych komérek. W jednej bedzie
to widac bardziej, w innej mniej. Na szczescie
mineraty i witaminy sie zazebiaja, czyli trzeba
doprowadzi¢ do wiekszych niedobordw,

zeby to odczuc. Jak rozpozna¢ niedobory?
Zazwyczaj zaczynamy gorzej sie czu¢. Poczat-
kowo nie wigzemy tego z niedoborem jakiej$
witaminy czy mineratu. A proces bedzie sie
pogtebiat.

Dlaczego powinni$my uzupetniac diete

w witaminy? Bo podczas obrébki, czyli sma-
Zenia, podgrzewania, rafinowania, a takze
mrozenia witaminy sie zuzywaja. Od czego
zalezy nasze zapotrzebowanie na witaminy?
0d wieku, masy ciata i rodzaju wykonywanej
pracy. Oczywiscie osoba, ktéra bedzie sie
odzywiafa warzywami i owocami ze swojej
dziatki bedzie potrzebowata mniej witamin
i mineratéw od tej, ktéra bedzie sie
nieustannie zywita hamburgerami

i innymi , plastykowymi” przy-
smakami. Inne zapotrzebowanie
na witaminy beda mieli spor- min s
towcy, inne — osoby stosu- e
jace rézne diety (inne

wegetarianie, inne

osoby miesozerne). Czyli

dla kazdego mozna zrobic jakies
usrednienie zapotrzebowania
dziennego na witaminy i mineraty,
natomiast przy kazdej diecie bedzie
to wygladato nieco inaczej. Inaczej
jest tez chociazby w przypadku osob
otytych. Takie osoby s generalnie niedozy-
wione, ale to temat na inny wyktad.

Jaki preparat?

Na zapotrzebowanie na witaminy i mineraty
wptywa tez kondycja organizmu (np. przeme-
czenie) oraz pora roku. Jest szansa, ze wi-
taminy dostarczymy w odpowiedniej iloci,
ale tylko pdzng wiosna, latem i na poczatku
jesieni — jezeli mamy wtasny ogrodek i kiedy
zjemy wiasne witaminki w postaci owocéw

i warzyw. | to zjemy od razu, nie bedziemy
ich dtugo przechowywac. W pozostatej
czesci roku trzeba bedzie przyjmowac jakies
suplementy. Ale jakie? Jaki wybra¢ prepa-
rat? Plynny, w postaci tabletki? Naturalna
witamina C czy ,czysty” kwas askorbinowy?
Witamina C to moja ulubiona witamina

i chetnie o niej méwie, bo co by sie o niej
dobrego nie powiedziato, to cztowiek zawsze
powie prawde. Dlaczego? Ona robi bardzo
duzo dobrego. | tu ciekawostka: witamina

C wystepuje w przyrodzie tylko i wytacznie
w postaci lewoskretnej. Ta lewoskretna wi-
tamina C dziata tak, jak dziata¢ powinna, bo
jest naturalng witaming. Natomiast preparat
z fabryki — kwas askorbinowy bedzie tak
zwanym racematem, czyli mieszaning form
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lewo- i prawoskretnych, a nas zapewnia

sie, ze ta prawoskretna jest nieszkodliwa.
Zatézmy, ze tak jest... Jak wyjasnic¢ réznice

tej prawo- i lewoskretnosci? Hm... Dobrym
przykfadem jest rekawiczka. Prawa jest jakby
lustrzanym odbiciem lewej, ale nie zatozy sie
jej na lewa reke. Czego jeszcze brakuije tej
witaminie z fabryki? Brakuje flawonoidéw —
a to s substancje, ktdre fapig te witamine

i fatwiej jg przez btony komérkowe transpor-
tuja i wzmacniaja jej dziatanie.

Poza tym pamietajmy, ze nasza dzika réza ma
kilkadziesiat razy wiecej witaminy C niz cytry-
na, ktdra zresztg u nas nie rosnie. To wazne,
bo zawsze mozna sobie taka réze w ogrodku
skubna¢ dla zdrowia.

Dzika réza czy tabletka?
Przychodzg do mnie pacjenci — muszg dobrze

sie odzywia¢, maja niedobory,

no wiec musza bra¢ witaminy, ale
jakie? Szukam w Internecie, ale nie ma.
Wszedzie sq witaminy w tabletce, czyli cos,
co przypomina kamien i trzeba to rozgryz¢.
Substancje biologiczne sg rozpuszczalne albo
w wodzie, albo w ttuszczach. Jezeli zjem
witaminki z woda, to sie rozpuszcza i przy-
swoje te, co s3 w wodzie zawarte, jezeli zjem
to z satatka skropiong oliwa, to sie wchtong
gtéwnie te zawarte w ttuszczach, a te w wo-
dzie troche gorzej. Co wiec rohi¢?

A moze w plynie? Jezeli co$ w wodzie
rozpuscimy, to sie przyswoi. Jezeli bedziemy
miec gorszy dzien pod wzgledem zawartosci
naszej diety (mielismy biegunke czy , grype
zofadkowq"), to tabletke mozemy wydali¢

w takiej samej postaci, nawet jak bedzie naj-
naturalniejsza, ale to nie o to chodzi. Chodzi
o0 to, ze w plynie sie przyswoi.

Gdy szukatem preparatu wielowitamino-
wego, to znalaztem pare bardzo ciekawych
rzeczy w preparacie Mastervit. Witaminy: C,
A'i E konserwujg preparat. Czyli nie trzeba
dodawac do niego konserwantéw, dlatego
ze mamy trzy Swietne konserwanty i to w stu
procentach naturalne. Druga rzecz bardzo
wazna: witamina C wspomaga regenera-
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cje witaminy E, czyli jakby ja konserwuje.
Konserwant naturalny konserwuje drugi
konserwant naturalny.

Ziofa, ktére wystepuja w preparacie Maste-
rvit, zawierajg flawonoidy, ktére bedg bardzo
wydatnie podnosi¢ wartos¢ witamin, maja
wiasciwosci antyoksydacyjne i antybakte-
ryjne, czyli preparat bedzie sam sie chronit
przed bakteriami. Poza tym bedzie korzystnie
wptywat na naszg odpornosc.

A teraz jeszcze o mineratach
Bardzo wazna dla dzieci jest prawidfowa
suplementacja. Preparat Pinky zawiera wita-
miny, mineraty i ziota. Czym sie rézni Pinky
od Mastervitu? To inne dawki witamin. Kazdy
z nas —i ja i méj maty synek mamy inne
zapotrzebowanie na witaminy i mineraty. | ja
mam duze — bo ja jestem duzy, i on tez ma
duze, ale inaczej — liczac na kilogram masy
ciafa. Kazdy z nas potrzebuje tych samych
witamin, ale w réznych proporcjach. Pinky
zawiera inne ziofa — u nas, tj. u dorostych nie
sg one tak potrzebne, jak u dzieci. U dzieci
poprzez ziota stymulujemy odpornos¢,
stymulujemy lepszg prace przewodu
pokarmowego. Dlaczego to jest ta-
kie wazne? Dzieci sq psute przez
np. sklepiki szkolne, gdzie kupuja
chipsy, pijg napoje gazowane
i jedza tony stodyczy.

Proporcje

Makroelementy: fosfor, wapn i magnez,
a sq to trzy mineraty, ktore sg niezwykle
wazne i potrzebne do Zycia, tylko w odpo-
wiednich proporcjach. Jezeli proporcje bedg
4 czastki magnezu, 2 wapnia, i 1 fosforu,

to otrzymamy zabezpieczenie przed choro-
bami serca i ich leczenie oraz zabezpieczenie
przed osteoporoza. Samej osteoporozy nie
beda leczy¢. Ale do osteoporozy trzeba
dozy¢. W przypadku tej ostatniej mozemy
druga dawke wapnia przyja¢ np. po potudniu
w jogurcie, kefirze czy biatym serze.

PODSUMOWANIE

Aby zdrowo zy¢, nalezy stosowac odpowied-
nig diete, by¢ aktywnym fizycznie, odpo-
wiednio dtugo wypoczywac. Ale aby méc

to wykonac, koniecznie nalezy sie dobrze

i naturalnie suplementowac.

M Lek. med. Michat Mularczyk
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Pytania do specjalisty

Nlie wiesz —

ad on

— Pani doktor, moja ciocia byta w zesztym roku
operowana z powodu raka piersi i zostata poddana
chemioterapii. Niestety ostatnio doszto do nawrotu
choroby, lekarze sg bezsilni. Chce jej podac Alveo, ale
nie wiem, czy moge — to tylko jedno z licznych pytan,
z ktérymi zwracajg sie do mnie ludzie — mowi lwona
Jakubczak, lekarz dermatolog, a zarazem konsultant
obstugujacy Infolinie Akuny. — Inne pytania dotycza
przede wszystkim ilosci spozywanego preparatu

I mozliwosci spozywania go wraz z lekami.

Jestem lekarzem. To ja prowadze z Pafistwem
rozmowy dotyczace produktéw Akuny. Moj
dzisiejszy wyktad bedzie podsumowaniem
naszej dotychczasowej, péttorarocznej wspot-
pracy. Oméwie problemy, z jakimi najczesciej
Paristwo sie do mnie zwracaliscie:
e ilos¢ spozywanego Alveo;
* objawy oczyszczania organizmu i pojecie
kryzysu ozdrowienczego;
* poczatkowe wahania niektérych parame-
trow;
* Alveo a leki;
* zas spozywania niezbedny do zapewnie-
nia harmonii w organizmie;
* spozywanie Alveo w czasie choréb;
e zapytam swojego lekarza.

Przeciwwskazania

I maksymalne ilosci Alveo

Sa w zasadzie dwa przeciwwskazania

do spozywania Alveo. To chemioterapia

oraz leki immunosupresyjne, przyjmowane

w zwigzku z przeszczepem. Jesli chodzi

natomiast o przyjmowane maksymalne ilosci

produktu, to sprawa wyglada nastepujgco:

e dzieciom profilaktycznie podajemy Alveo
w dawce 0,4 ml/kg masy ciata,

* porgje dla ostabionego organizmu dziecka
s 2-3 razy wieksze.

W przypadku dorostych spozywanie rowniez

zalezy od masy ciata. U 0s6b o wadze

do okoto 80 kg stosujemy 28 ml produktu

profilaktycznie, natomiast dla organizmu
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ostabionego dawki sa podobnie

jak u dzieci — wieksze 2-3 razy.

Dla os6b, ktorych masa ciafa jest wieksza
niz 80 kg, porcje nalezy proporcjonalnie
zwiekszy¢.

Objawy oczyszczania

Niektorzy nie maja ich wcale albo maja, lecz

o lekkim nasileniu. Jedni od niemal pierwszych

dawek tryskaja energig, maja niesamowity

wigor i $wietnie $pig. Inni s zmeczeni, pobo-

lewaja ich rézne narzady albo bardzo sie poca.

Kazdy z nas jest inny, czego innego potrzebuje

i inaczej reaguje, to normalne. U os6b z pro-
blemami kragzenia mogg pojawic sie obrzeki
konczyn dolnych, u tych, ktérzy maja problemy

z uktadem pokarmowym — moga nasili¢ sie

w poczatkowej fazie przyjmowania prepa-

ratu takie dolegliwosci, jak: zgaga, wzdecia,
odbijania czy nadkwasota. Inne objawy

to np. wysypki (zmiany) skorne i zwiekszenie
wydzieliny z nosa (gtéwnie u alergikow i osob
cierpigcych na ktopoty z zatokami).

Bardzo czesto dzwonia do mnie rodzice,
ktérzy podaja Alveo swoim dzieciom z AZS
(atopowe zapalenie skory). Jak panstwo
wiecie, jest to dolegliwos¢, w ktdrej zmiany
skdrne sg prowokowane miedzy innymi przez
alergeny pokarmowe. Kiedy dzieci zaczynaja
spozywac produkt Alveo, w wyniku oczysz-
Czania réwniez moggq zaostrzyc sie zmiany

na skérze. Trudno wéwczas stwierdzi¢, w wy-
niku czego te objawy sie nasility. Dlatego
wazne jest, aby na poczatku przyjmowania
Alveo u dzieci z AZS $cisle przestrzegac diety
i nie wprowadza¢ pokarmow alergizujgcych.
Proponuje podac 0,2 ml Alveo na kilogram
masy ciata i stopniowo zwiekszac.
I tu dochodzimy do bardzo waznego wnio-
sku. Nie wszystkie niepokojace objawy, ktére
pojawiajq sie na poczatku spozywania Alveo,
muszg by¢ oznakg oczyszczania organizmu.
Moze natozyc sie kilka spraw. Zawsze trzeba
bardzo wnikliwie przeanalizowac¢ sytuacje.
W razie koniecznosci nalezy wykona¢ odpo-
wiednie badania.
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Kryzys ozdrowienczy

Jest to okres wzmozonego odtruwania orga-
nizmu i usuwania toksyn. Moze pojawic sie
po wypiciu jednej butelki Alveo albo poézniej.
Objawy sg bardzo rézne, jak juz wczesniej
mowitam. Tego stanu nie zmienia sie na sife.
Ustepuje on samoistnie, zwykle po kilku
dniach, ale moze trwac dtuzej. Nie odstawia-
my wtedy Alveo, ale kiedy objawy s3 nasilo-
ne, mozemy zmniejszy¢ porcje o pofowe.
Zdarza sie, ze na skutek picia Alveo nagle obja-
wiaja sie ukryte do tej pory dolegliwosdi, a ich
symptomy staja sie widoczne. Czym to ttuma-
czy@? Niektorzy mogq podejrzewac, ze proble-
my s wiasnie prowokowane przez Alveo. Nic
bardziej mylnego. Wiekszos¢ z Panstwa o tym
wie. Styszatam takg opinie, ze Alveo ,wyrzuca”
dolegliwosci. To bardzo trafne sformutowanie.
Zdajemy sobie sprawe z tego, ze problemy
organizmu rozwijaj sie powoli. Nadcinienie
tetnicze czy cukrzyca nie pojawiajq z dnia

na dzien. Kiedy Alveo zaczyna robi¢ porzadki
W naszym organizmie, mozna zauwazyc¢ po-
zytywny wpltyw na jego funkdje fizjologiczne.
W zwigzku z tym dolegliwosci moga ujawnic
sie wczesniej, ale nie sg prowokowane przez
preparat. Po prostu dowiadujemy sie, Ze nasz
organizm nie moze bronic sie sam i pokazuje
nam swoje sfabosci. To wrecz zaleta Alveo,

Ze przyspiesza wystapienie objawdw ztej
kondydji organizmu. Mozemy bowiem szyhciej
wykry¢ powazne problemy i zacza¢ im weze-
$niej przeciwdziatac.

Wahania parametréw

Nastepna grupa pytan dotyczy poczatkowych
wahan niektorych parametrow. Najczesciej
dzwonig do mnie pacjendi, ktérzy zaczeli
spozywac Alveo, a majg cukrzyce czy zabu-
rzenia lipidowe. Moga wystapic¢ u nich skoki
poziomu glukozy we krwi oraz podwyzszone
stezenie cholesterolu czy tréjgliceryddw. Taka
sytuacja moze sie zdarzyc i jest zwigzana

z oczyszczaniem watroby, trzustki i naczyn
krwionosnych. Po pewnym czasie wyniki
badan stabilizuja sie.

W potgczeniu z lekami

Kolejny wazny temat, jaki poruszacie
Panstwo w telefonach, to spozywanie Alveo
w potgczeniu z przyjmowanymi lekami.

Alveo mozna faczy¢ niemal z wszystkimi
lekami, bo zwieksza wchfanianie, co z kolei
wspomaga ich dziatanie. W tym mechanizmie
mozna oczekiwac, ze dawki lekdw przez nas
przyjmowane mozna bedzie zmniejszac

Ale uwaga! Nie rébmy tego sami! Wyfacznie
lekarz moze zmniejszy¢ dawki lekow, badz
decydowac o catkowitym ich odstawieniu.
Pamietam pewna sytuacje, ktora miata miejsce
jaki$ czas temu. Dotyczyta kobiety, ktéra miata
problemy z wysokim poziomem cholesterolu,
niekorzystnym stosunkiem dobrego do ztego
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cholesterolu i zbyt duzg iloscig tréjgliceryddw.
Picie Alveo zaczeta od razu od trzech miarek
dziennie, a leki, ktore dotychczas stosowata,
bez konsultacji z lekarzem catkowicie odstawi-
ta. Po okoto trzech miesigcach, kiedy wykonata
badania kontrolne, byta w wielkim szoku.
Okazato sie bowiem, ze wyniki ulegty znacz-
nemu pogorszeniu. Po telefonicznej rozmowie
ze mna uspokoita sie troche, skonsultowata
sie tez ze swoim lekarzem, ktory wigczyt jej
leki obnizajace cholesterol w dawce o potowe
mniejszej niz wczesniej. Po kolejnych dwéch
miesigcach wyniki badan byty tak dobre,

jak nigdy wczesniej, wobec tego dawki lekow
zostaly przez lekarza ponownie zmniejszone
o0 pofowe, az wkrétce zupetnie je odstawit.
Sytuacja, ktorg Panstwu przedstawitam,

na szczescie zakonczyta sie pomysinie, ale
pamietajmy, Ze nie zawsze tak moze byc.

Oczywiscie, mozna jej polecic¢ Alveo, ale nie
mozna jej obiecywad, ze znaczaco wptynie
0ono na stan organizmu zmagajgcego sie

z powazng choroba. Zawsze nalezy przekazy-
wac petng informacje o odziatywaniu Alveo
i mozliwych skutkach spozywania.

Na pewno nie polecam Alveo osobom, ktére
stosujg chemioterapie.

Dobrze bytoby informowac lekarzy, ktérzy
prowadzg chorych, o tym, ze dany pacjent
spozywa Alveo. Starajmy sie zawsze wspot-
pracowac z lekarzami.

Jesli lekarz mi pozwoli

Jezeli ktos chce zapytac lekarza, czy moze pic
Alveo — powinien zaopatrzy¢ sie w broszur-
ke ,Ziota", aby udostepnic ja lekarzowi.

To mu utatwi podjecie wtasciwej decyzji.
Niech nas nie zadowala odpowiedz ,nie, bo

Racjonalne odzywianie, wiasciwa suplementacja, ruch i wypoczynek
na Swiezym powietrzu to najlepszy przepis na zdrowie

Czas spozywania

Czesto pojawia sie pytanie o to, jak dtugo trze-
ba pi¢ Alveo, aby stan organizmu sie poprawit.
Nie ma jednoznacznej odpowiedzi. Zalezy

to od indywidualnych predyspozycji organizmu.
Kiedy zaczynamy pi¢ Alveo, nasze organizmy
s W réznym stanie, wobec tego czas powrotu
do dobrej kondydji kazdego z nas bedzie rézny.

Alveo a choroby

Osoby zmagajace sie z powaznymi choro-
bami szukajg pomocy wszedzie, probujg
wszystkiego. Czesto dostaje telefony takie,
jak ten ostatnio:

— Pani doktor, moja ciocia byfa w zesztym
roku operowana z powodu raka piersi

i zostata poddana chemioterapii. Niestety
ostatnio doszfo do nawrotu choroby, lekarze
sg bezsilni. Chce jej podac Alveo.

ZDROWIE ; s.tces Wydanie specjalne

nie”, bowiem jest niewiele przeciwwskazan
do spozywania Alveo, o czym juz wczesniej
wspominatam.

Zycze powodzenia i czekam na Parstwa
telefony.

M Zapisata Anna Lewandowska

Jesli masz jakis prohlem w zakresie
przyjmowania lub dawkowania
Alveo — zadzwon do naszego
konsultanta. 606 476 076 to numer

Infolinii. Na pytania odpowiada
lek. med. lwona Jakuhczak, ktora
od poftora roku petni funkcje
lekarza konsultanta.
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Alveo

Tajemnica oddziatywania Alveo polega na wtasciwym
doborze ekstraktow 26 roslin leczniczych, ich ekskluzywnej
jakosci, czystosci i biologicznego potencjatu, a takze
odpowiedniej proporcji. Alveo zawiera tylko i wyfgcznie
substancje naturalne, a do jego produkcji wybierane sg tylko
rosliny hodowane metodami tradycyjnymi, bez stosowania
srodkow chemicznych. Jakos¢ i czystos¢ surowcéw podlega
nieustannej kontroli specjalistycznych laboratoriow. Sktad
Alveo nie jest przypadkowy, opracowany zostat na podstawie
whnikliwych badan naukowych, tak aby kazdy jego skfadnik
odgrywat okreslong role w organizmie.

oy aneraly | ekstrokty s

@ il

»

Onyx Plus

‘ . Onyx Plus zawiera mineraty, ktore sa zwykle przez organizm
/AN [|: TE ) y trudno przyswajalne. Zostat on wyprodukowany tak, by nasz
=N ' / organizm potrafif tatwo wchtong¢ mineraty w nim zawarte.
J Witasnie obecnos¢ ekstraktéw roslinnych i wtasciwy stosunek
» minerafow w preparacie Onyx Plus zapewnia prawidfowg
- przyswajalno$¢ mineratéw przez nasz organizm. Wazna
o 9 role odgrywa tutaj takze obecnos¢ witaminy D,. Stosunek

~ magnezu do wapnia w preparacie Onyx Plus wynosi 2:1.
W wodzie rozpuszczalny magnez pomaga w procesie
wchfaniania wapnia bez zadnych skutkéw ubocznych.
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Pin k}/

Pinky to unikatowa kombinacja substancji roslinnych dla
kazdego, w tym aktywnie rozwijajacego sie organizmu
dziecka. Dzieki Pinky organizm zaopatrywany jest

w witaminy, mineraty i substancje bioaktywne jednoczesnie.
Uwzgledniajac specyficzne potrzeby organizmu dziecka

i nastolatka, produkt wspomaga i reguluje przemiane
materii, zapewnia fatwiejsze usuwanie substandji
szkodliwych, zwieksza odpornosc na wysitek fizyczny

i psychiczny oraz utatwia regeneracje. Sktadniki zawarte
w Pinky wzmacniaja odpornos¢ organizmu, wspomagaja
i regulujag metabolizm, gwarantujg dostarczenie wielu
waznych skfadnikéw pokarmowych. Wysoka zawartosc
flawonoidow i innych fitochemikaliow korzystnie wptywa
na wszystkie funkcje organizmu, w tym takze mtodego,

0 wiele bardziej czufego na obcigzenia niz w przypadku
dorostego cztowieka.

Mastervit

Produkt Mastervit to witaminowy suplement diety

z dodatkiem ekstraktow z ziot, zawierajacy czynne witaminy,
w wiekszosci rozpuszczalne w wodzie. Odpowiednia
kombinacja zawartych w produkcie witamin i ekstraktow
ziotowych wptywa na jego wyjatkowe oddziatywanie. Napoj
wspiera wiele funkcji naszego organizmu. Dzieki wysokiej
zawartosci witaminy C poprawia samopoczucie fizyczne

i psychiczne, rewitalizuje, gdyz korzystnie wpfywa na uktad
odpornosciowy.

Zadaniem Mastervit jest dostarczenie odpowiedniej ilosci
antyoksydantow, ktore chronig przed niekorzystnym
dziataniem wolnych rodnikow.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom i potrzebie informacii, uruchomili$my infolinie ,, Akuna Redakeja przyjmuje zgtoszenia o przypadkach

dowiedz sig wigcej”. Dzigki niej nasi Partnerzy beda mogli uzyskac odpowiedzi na nurtujace ich zdrowotnych, ktérymi Paiistwo mieliby ochote sie
pytania w zakresie praktycznego zastosowania produktdw Akuny. podzielié na tamach czasopisma.
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czwartek, godz. 10.00-12.30 w godz. 9-17

Whetrza do sesiji zdjeciowych ze stron 8, 26-27, 38-39 udostepnit Hotel-Restauracja Relax®*; ul. Miodziezy Polskiej 1, 32-650 Kety
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Zdjecie ze str. 4 i 16 wykonano w restauracji ,ANTRAKT”, ul. Stowackiego 19a, Warszawa, tel.: 22 833 40 05, restauracja@antrakt.waw.pl
Serdecznie dzigkujemy za pomoc w realizacji sesji zdjeciowych.




Organizm

To wydawnictwa dla tych, ktérzy chcg poszerzy¢ wiadomosci
na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu.

~,Organizm” nr 1 dostarcza nam fachowej wiedzy o ukladzie pokarmowym, mm
2o |ﬁnkmwaw Dzigki zawartym w wydaniu praktycznym wskazowkom
~ we wspotczesnej cywilizagji. MMCMManM

- miedzy psychikg cztowieka a uktadem pokarmowym, filozofig zdrowego Zycia oraz
odzywianie wewngtrzkomérkowe.

.Organizm” nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat uktadu krazenia,

okraszonej poradami, interesujgcymi nowinkami ze $wiata nauki oraz
ciekawostkami. Specjalisci radza, jak zapobiegac chorobom serca, z ktorymi
boryka sie tak wielu naszych rodakéw. Znajdziemy tam m.in. teksty o wptywie
diety i ruchu fizycznego na uktad krazenia, na temat sensu choroby oraz o roli,
jaka spetnia krew w pracy uktadu krazenia.

W: gg.;’\'.‘fs

.Organizm” nr 3 poswiecony jest sportowi i aktywnosci fizycznej. Przygotowany zostat
przez sztab ludzi, zaréwno specjalistow z Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej,
wielu lekarzy wspétpracujgcych stale z Akuna, jak i samych sportowcéw. To wydanie
w obrazowy sposéb podkresla role i potrzebe profilaktyki jako mozliwosci

zachowania dobrej kondycji oraz wsparcia dla procesu powrotu do zdrowia.

mzm

»Organizm” nr 4 przybliza nam budowe, patologie i profilaktyke zwigzang

z uktadem nerwowym. Znajdziecie tu Pafstwo wszystko, co nalezy
wiedzie¢ o emocjach, kondycji psychicznej, nastawieniu do zycia i o tym,
jak niebezpieczny dla naszego zdrowia jest stres. A co najwazniejsze
wydanie dostarczy nam mnostwa rad, jak dbac o nasze nerwy.




