Jak pracowac,

by 110 wachorowac?

r 3

1 SHRces
(R & T



Jak ciezko pracujemy na nasze choroby?
—mowi lek. med. Wojciech Urbaczka

10

Rkuna ,,Zdrowie i Sukces”, Wydawea: Akuna Polska Sp. z 0.0.;
Adres: ul. 11 Listopada 11, 40-387 Katowice; Redaktor naczelny:
Katarzyna Piotrowska; Zastepca redaktora naczelnego: Marek
Dudzik; Sekretarz redakeji: Anna Szulc; Asystentka red. naczelnego:
Joanna Baranowska; Opracowanie graficzne: Marcin Rokosz;
Dktadka: Katarzyna Piotrowska; Zespét redakeyjny: Anna Glinka,
Katarzyna Mazur, Grazyna Michalik, Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj;
Wspotpracownicy: Iwona Ciesielska, Beata Rayzacher, Hanna
Zurawska, Ewa Bukowska, Beata Rzeszutko, Malgorzata Przybystawska, ¢
Barbara Matoga, Anng Lewandowska; Tlumaczenie z jezyka
angielskiego: Hanna Zurawska; Korekta: Nina Nowakowska; Korekta Ca
z ramienia firmy Akuna: Pawe! Kalinowski; Korekta medyczna: 14
lek. med. Wojciech Urbaczka; Zdjeeia: BDH / Katarzyna Piotrowska,
Marcin Samborski / Fpress, Ewa Nowakowska, Albin Leszczyriski, Joanna = Wypalenie zawodowe? Nie, dzigkuje!
|

Baranowska, Adam Stowikowski, Michat Giuszak, Anna Kaczmarz; . s ;
— 0 stresie w pracy mowi |zabella Piekarska-Zawalska, psycholog j—

~ Nakfad 20 tys. egzemplarzy

]

-




Jak cigzko ,pracujemy” na nasze
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W poszukiwaniu wolnego czasu
—raport na temat dobrej organizacji czasu

Jak pracowac,
by y15e zachorowac?

Szanowni Panstwo!

Jak pracowac, zeby
nie zachorowac?

,0to jest pytanie”,
chciatoby sie powie-
dziec. Z jednej strony
chcemy mie¢ odpo-
wiednie $rodki finan-
Sowe, z drugiej strony
chcemy spetni¢ oczekiwania rodziny, szefa, rodzicow, dzieci, i tak

sie zapedzamy w tej gonitwie do kariery, realizacji celow, spetnianiu
czyich$ oczekiwan, e zapominamy, po co w ogole pracujemy? A moze
trzeba czasem sie zatrzymag i zapytac siebie: ,, Gdzie sig podziata moja
pasja, rado$¢, misja zwigzana z wykonywaniem pracy?” Prozno szukac.
Jest tylko bezmySIny ped, wyczerpujacy i wyniszczajgcy zdrowie.
Wszystko bowiem robimy kosztem siebie, kosztem odpoczynku, snu.
Tak jesteSmy zapetleni, ze w pewnym momencie budzimy sie chorzy.
Dlatego wazne jest, bySmy sie ockngli z tego amoku pracy po 18 go-
dzin dziennie, bez urlopu, bez odpoczynku, bez przerwy na positek.
Niestety, najczesciej opamietanie przychodzi wraz z pierwszym bo-
lem. Bolem kregostupa, gtowy, zotadka. Nie powinnismy lekcewazy¢
tych symptomaw.

Nie stosujmy rabunkowej polityki wobec naszego organizmu. Bo z roku

na rok jesteSmy coraz starsi i wymagamy nowego, jakze czutego podejscia
do siebie. Mozemy na to spojrze¢ z innej strony. Jesli jedziemy samocho-
dem i zapali nam sie Swiatetko sygnalizujace brak paliwa, to nie naklejamy
na ten wskaznik plakietki z uSmiechnigtym stoneczkiem, zeby zatuszowac
sytuacie, tylko po prostu jedziemy zatankowac. Moze powinni$my potrak-
towac¢ swoj organizm jak nasz najlepszy, najdrozszy, ukochany samochdd?
0d czasu do czasu trzeba po prostu zrobic¢ przeglad techniczny...
Racjonalne podejscie do swojego zdrowia na dtuzszg mete daje lepsze
rezultaty niz podejscie rabunkowe, czyli spanie po cztery godziny, picie
szesciu kaw dziennie, brak ruchu. Dlaczego zyjemy w takim szalen-
stwie, ze nie mamy kiedy nawet wzig¢ gtebokiego oddechu? Moze czas
na zmiany? Moze czas, by zaopiekowac sie swoim sercem? Musimy
nauczy¢ sie odpoczywac i racjonalnie zarzadzac soba.

Przed Panstwem dodatek — ,.Jak pracowac, zeby nie zachorowac?”, czyli
poradnik jak dbac o siebie i z rozsadkiem podchodzi¢ do obowigzkow,
jak umiejetnie sie relaksowac. Mato kto z nas wierzy, ze pigtnastomi-
nutowy spacer sprawi, ze poczujemy sie lepiej, ze przestanie nas bole¢
gfowa, ze odpocznie nasz kregostup, ze odzyskamy dobry nastr6j. Moze
nawet poczujemy sie szczesliwi jak nigdy dotad? Warto sprobowac...

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Oktadka:
© Marco Cappalunga - Fotolia.com



Dopiero choroba pozwala poznac stodycz zycia

Jak ciezko
spracujemy”
na nasze
choroby?

Czy zastanawialiscie
sie Panstwo kiedys,
dlaczego chorujemy?
Nie dlatego, ze w XX
wieku petno wokot
nas toksyn, bakterii,
wirusow i grzybow,
ale dlatego, ze sami
stale, konsekwentnie
nie dbamy o swdj
organizm, nie szanujemy
go, doprowadzajac
nieuchronnie

do katastrofy — méwi
lek. med. Wojciech

Urbaczka, pediatra. "f
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(Czesto myslatem o tym, dlaczego nie cenimy
swojego zdrowia. Postaram sie to wytfuma-
czy6. Zatézmy, ze postanawiamy otworzy¢
dochodowa restauracije. Niestety, musimy
wzig¢ kredyt z banku. Potem zbudowac
odpowiedni lokal. Oczywiscie budujemy

go z porzagdnych materiatow (nie zatuje-

my funduszy, bo wiemy, ze musi spetnia¢
odpowiednie standardy i wymogi, musi nam
stuzy¢ jak najdtuzej). Kiedy wybudujemy —
dbamy o lokal. Zaktadamy alarmy, sprzatamy,
pilnujemy porzadku i tadu w naszym lokalu.
Musimy takze niestety sptaca¢ nasz kredyt.
Dlaczego wiec nie dbamy o swoje zdrowie?
Dlaczego nie dostarczamy naszemu orga-
nizmowi warto$ciowych substancji pokar-
mowych? Dlaczego nie stuchamy systemow

i alarmowych naszego organizmu, kiedy

sygnalizujq, ze co$ sie dzieje ztego?
Dlaczego co jaki$ czas nie
robimy ,sprzatania” naszego
organizmu, stosujac odtru-
1 wanie z toksyn? Odpowiedz
A jest prosta.

Dbajac o swoje zdrowie, mamy pewnosc,
ze bedziemy sie nim mogli cieszy¢ przez diugie lata.

ZDROWIE OTRZYMALISMY

OD PANA BOGA ZA DARMO!
DLATEGO GO NIE CENIMY!

Czesto, kiedy rozmawiam z mtodymi ludzmi

na temat zdrowia, uparcie twierdza, ze oczywi-
Scie 0 zdrowie muszg dbac ich rodzice i dziad-
kowie, ale jeszcze nie oni, poniewaz s3 mtodzi,
zdrowi i na nic jeszcze nie choruja.

Wtedy pytam ich: ,A ile chcielibyScie jeszcze
pozy¢ na tym $wiecie?” Po takim pytaniu bardzo
czesto przychodzi chwila refleksji i czesto
przyznaja, ze myslenie: ,jakos sie uda” jest
nielogiczne, bo... jak sie ,nie uda” i choroby
ich dopadna, to jest to ,musztarda po obiedzie”
dla ich organizmu!

Jak dbamy codziennie
0 swoje zdrowie?
Czy dbamy o optymalne i maksymalne dostar-
czenie naszemu organizmowi aminokwasow,
naturalnych witamin, mineratéw i antyoksydan-
tow oraz odpowiedniej ilosci wody?
Nie mamy na nic czasu, ciggle pracujemy,
pracujemy i pracujemy ... i biegamy. Ciggta
gonitwa. ,Nakrecamy sie”, bo ttumaczymy so-
bie, ze tak juz musi by¢ w XXI wieku!
Czy jemy normalne petno-
warto$ciowe $niadanie? Nie!
Rano wypijamy filizanke kawy
(na rozruch) i pedzimy do pracy.
Kto w dzisiejszych czasach mysli
0 zrobieniu sobie do pracy zdrowych
kanapek? Nie mamy na to czasu. Kupimy
przeciez sobie hamburgera. Dzieciom takze nie
robimy kanapek do szkoty, bo to przeciez takie
staromodne. Dajemy im pare groszy, niech
sobie kupig co$ ,wartosciowego” w sklepiku
szkolnym (ale doskonale wiemy, ze bedzie
to nap6j gazowany, chipsy i batonik czekola-
dowy). Jezeli pracujemy dtugo (a pracujemy,
bo chcemy miec coraz lepiej), po potudniu
wpadamy do jakiego$ lokalu ze ,,Smietnikowym
jedzeniem”.

Niezdrowe jedzenie

Nie chcemy pamietac, ze dzisiejsza zywnos¢
zawiera znacznie mniej sktadnikéw odzywczych
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Zte nawyki zywieniowe, codzienna gonitwa i stres
wyczerpujg nasz organizm. Niestety, bierny relaks
przed telewizorem nie pomoze nam w regeneracii.

niz kilkanascie lat temu i ze w ciggu kilku-
dziesieciu lat zawarto$¢ witamin w warzywach
zmniejszyta sig 0 20 do 90%.

Nasze pozywienie skfada sie z duzej ilosci
ttustych pokarmow, produktow, ktorych
gtownym sktadnikiem jest ,cukier z cukiernicz-
ki” (oczyszczony ze wszystkiego, co dobre),
ryz, biata, oczyszczona (czyli pozbawiona
mineratow) maka, duze ilosci soli kuchennej.
Wszystko to zatruwa nasz organizm i zwigksza
zapotrzebowanie na witaminy i mineraty.

Czy pijemy dostateczng ilos¢ zwyktej wody? Nie,
bo przeciez pijemy herbate i kawe, napoje gazo-
wane, wiec wydaje nam sig, ze to wystarcza. Ale
komarki do swojej pracy potrzebujg nie herbaty

i kawy oraz zakwaszajgcych nasz organizm che-

micznych napojow, ale duzej ilosci niskosodowe;,

niskozmineralizowanej wody. Niestety, zanika
w XXl wieku zwyczaj picia czystej wody! Jak wigc
majg dobrze pracowacé nasze komorki?

Sport przed telewizorem?

Nie chcemy pamietac, ze takie jedzenie jest
bezwartos$ciowg jatowg paszg i dodatkowo nas
truje. Jemy nie dlatego, by dostarczy¢ naszemu
organizmowi brakujacych substancii, ale by ,za-
pchac” zotadek. W miedzyczasie pijemy mocng
herbate i kawe, by sie pobudzi¢ do dziatania

i by¢ aktywnym. Tak mija kazdy dzien, a kiedy
skonani wracamy do domu, musimy sie do syta
najes¢. Musimy sie odstresowac, wypijajac
kilka piw, siedzac lub lezac na kanapie przed
telewizorem, ,klikajac” kanatami. Musimy mie¢
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LKlase” i wypic kilka drinkow (bo to robig wszy-
scy w tasiemcowych serialach, emitowanych

i wnaszej telewizji). My tez, bo nas na to stac,
i aalkohol dziata przeciez rozluzniajgco i prze-

ciwstresowo. Obowigzkowo musimy dla relaksu
zapali¢ papierosa. Relaksujac sie nie myslimy

0 naszym zdrowiu i zapominamy, ze palenie
tytoniu lub bierne oddychanie dymem nikotyno-
Wym niszczy nasze zasoby witaminy C i E oraz
beta-karotenu. Zaciggajac sie papierosem, nie
pamietamy, ze palenie tytoniu to podstawowy
czynnik wptywajacy na ryzyko wystapienia cho-
rob serca i naczyn. Zaréwno liczba wypalanych
przez nas papierosow, jak i czas trwania natogu
tytoniowego sg od dawna uznanymi czynnikami
ryzyka, palenie bowiem wywiera ogromny wptyw
miazdzycorodny na nasze tetnice.

Nie pamietamy takze, ze picie alkoholu
powoduje uposledzone przyswajanie wiekszosci

substancji odzywczych (nie méwigc juz o jego

destrukcyjnym dziataniu na naszg odtruwajgcg

{ watrobe).

Poniewaz zaczynamy drzemac przed telewizo-
rem, myslimy w koncu o potozeniu sie spac.
W czasach komunizmu wczesnie budzit nas
pisk w telewizorze, poniewaz program konczyt
sie 0 23.00 lub 24.00. Dzisiaj telewizor gra
24 godziny na dobe, wiec czesto przesypiamy
na kanapie dfuzej.

Jezeli juz idziemy spac, tykamy jakas tabletke

na sen, bo mamy ktopoty z zasypianiem. Bez
tabletki nie mozemy zasnac, bo jesteSmy
rozdraznieni i mamy ,,gonitwy myslowe”. Ale

tlumaczymy sobie, ze to przeciez XXI wiek i tak
juz musi by¢. W koncu zasypiamy, ale budzimy

i Sig zmeczeni i niewyspani, poniewaz nasz sen

byt wymuszony farmakologicznie.

Stacjonarny tryb zycia

Jesli by tak wygladat tylko jeden dzien w mie-
sigcu, nasz organizm przezytby go i w pozostate
dni nadrobit niedobory oraz zregenerowat

sie. Ale jezeli tak wyglada nasz kazdy dzien,

0 uzupetnieniu niedobor6w i regeneracji nie ma
mowy.

P Tak wiec kolejny dzien: poranna kawa, gonitwa

do pracy...

Wojciech Urbaczka

lekarz medycyny z ponad 20-letnig
praktyka, specjalista choréb dzieciecych,
od kilkunastu lat zajmuje sie medycyna
naturalng, od kilku homeopatig i ho-
motoksykologig. Genezy wielu chorob
upatruje w schorzeniach przewodu pokar-
mowego. W diagnozowaniu postuguije sie
biorezonansem komorkowym, wykony-
wanym za pomocg aparatu Mora. Alveo
traktuje jako jeden z elementéw profilak-
tyki zdrowotnej, szczegdlnie profilaktyki
wczesnej u starszych dzieci. Konsultant
medyczny wydan ,Zdrowia i Sukcesu”.



Dopiero choroba pozwala poznac stodycz zycia

Jezeli przesledzimy nasz rozktad zajec, to okaze
i sie, ze nasza aktywno$¢ fizyczna jest prawie ze-
rowa. Nie dociera do nas, ze siedzgcy tryb zycia
to najwazniejszy czynnik decydujacy o powsta-
waniu choroby niedokrwienngj serca.
Najnowsze badania wykazaty, ze brak regular-
nych ¢wiczen fizycznych jest przyczyng wy-
stepowania co najmniej 17 powaznych chorob
przewlektych (niektorych nowotwordw, cukrzy-
cy, otytosci, osteoporozy), w tym oczywiscie
wielu chordb uktadu sercowo-naczyniowego.
Nie mamy czasu na ¢wiczenia, a z najnowszych
statystyk wynika, ze nasz kraj zajmuje niechlubne
miejsce wsrod lideréw w rankingu na najmniej
aktywne fizycznie spoteczenstwo europejskie.
Prowadzony ostatnio program CINDI WHO
udowodnit, ze 70% Polakow prowadzi siedzacy
tryb zycia, nie wykonujac zadnych ¢wiczen
fizycznych, trwajgcych dtuzej niz 30 minut.

Depresja chorobg naszego
wieku

Musimy takze pamietac, ze w XXI wieku
towarzyszy nam ciggle stres, wptywajacy na stan
naszego zdrowia. Tempo zycia, ciggty pospiech,
bezkompromisowa walka o osiggniecie sukcesu,

dazenie do perfekcji, pracoholizm. Za to wszystko

| zZaptacimy podwyzszonym poziomem cholestero-

lu, zwigkszong krzepliwoScig krwi, nadcisnieniem
tetniczym, zaburzeniami rytmu serca, a w koricu
depresja.

Przy takim trybie zycia nasz organizm wysytfa
oczywiscie rozne sygnaty ostrzegawcze, ale my
przez diugi czas bagatelizujemy je.

Czesto pordwnuje nasz organizm do elekirycznej
kuchenki, na ktorej w garnku gotuje sie woda.
Po pewnym czasie woda zaczyna wrze¢ i unosi
pokrywke garnka. Jest to sygnat alarmowy,

to czerwona lampka ostrzegawcza dla naszego
organizmu, ze cos$ sie dzieje niedobrego.
Leczenie objawow to postawienie na terkoczacej
pokrywce cegty. Problem na jaki$ czas znika, ale
zwigkszajgce sie cisnienie powoduje, ze po-
krywka garnka znowu drga ze zdwojong sita.

Jest to kolejny sygnat ostrzegawczy dla naszego
organizmu. Go robimy? Dokfadamy kolejng
cegte na pokrywce garnka! Takie postepowanie
jest oczywiscie nielogiczne i predzej czy pozniej
doprowadzi do wybuchu i katastrofy w naszym
ustroju. A wystarczy przeciez wyfaczy¢ kuchenke
elektryczng, czyli zlikwidowac przyczyne goto-
wania sie wody w garnku.

Brak regulamych éwiczen fizycznych jest przyczyng wystgpowania wielu powaznych chorob przewlekiych.
Kazdy z nas powinien znalez¢ swoja ulubiong forme aktywnego wypoczynku.

= Akuna



Leczenie
objawodw, nie
przyczyny
Dlaczego dopadajg
nas choroby? Dlatego,
ze leczymy tylko ich
objawy, a nie przy-
czyny. Jezeli pojawia
sie U nas bol (gtowy,
nogi, kregostupa

czy menstruacyjny),
siegamy natychmiast po leki

przeciwbolowe, nie zastanawiajgc sig, co jest
jego przyczyng. Jezeli pojawi sig infekcja,

a nasz organizm broni sig przed nig, reagujac
gorgczka, biegniemy od razu do apteki i uparcie
zazywamy leki przeciwgorgczkowe.

Zwalczanie bolu i obnizanie gorgczki to nie leczenie
choroby, a wrecz przeciwnie — szkodzenie naszemu
ustrojowi, poniewaz podniesienie temperatury ciafa
Swiadczy o tym, ze nasz organizm walczy z infekcja
i nie nalezy mu w tym przeszkadzac.

Podobnie, kiedy przy takim trybie zycia pojawia
Sie U nas nadcisnienie tetnicze, nie zastanawiamy
sie nad zmiang naszej diety, nie postanawiamy
sig odchudzac, lecz zaczynamy od tykania
tabletek na nadcisnienie, ktore bedziemy juz
zazywac do konca naszego zycia. Kiedy czujemy
sie zle i wykonamy badania laboratoryjne, z kto-
rych wyniknie, ze mamy podwyzszony poziom
cholesterolu, natychmiast zaczynamy zazywac
preparaty obnizajgce jego poziom, nie troszczac
sie 0 to, co jemy i nie analizujac, dlaczego w na-
Szym organizmie jest zty metabolizm ttuszczow

i weglowodanow. Postgpujac w ten sposob,
Lpracujemy” na choroby, a leczac same objawy
chorobowe, postepujemy, jak bySmy zastaniali
zapalajgce sie ostrzegawcze lampki kontrolne.

Proces powrotu do zdrowia

A przeciez proces leczenia to proces przywraca-
nia zdrowia naszego organizmu, czyli wptywanie
na przyczyny patologii. Leczenie tylko samych
objawow chorobowych to nie przywracanie
zdrowia, ale chwilowe lepsze samopoczucie.
Tak postepujac, doprowadzamy do tego,

ze predzej czy pozniej nad naszym organi-
Zmem zaczynajg gromadzic¢ sie czarne chmury

i dopadaja nas choroby. Niestety, zastuzylismy
sobie sami na nie. To nie kara boska ani pech —
to konsekwencja naszego postgpowania.
Heraklit powiedziat: ,Dopiero choroba pozwala
poznac sfodycz zycia”.

Nie zycze wam chorob, bo mozecie sie ,prze-
budzi¢” i to zmieni¢, wkraczajac na Sciezke
zdrowia. Im szybciej, tym lepiej. Tego wam
serdecznie zycze.

Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Twoje zdrowie

w twoich rekach!

Wiedza jest bezcenna

Nie ma ani cienia

przesady w tym
stwierdzeniu. Nie zdajemy
sobie sprawy z wielkigj
sity profilaktyki i tego,
Jjak wiele mozemy zrobi¢
sami dla siebie, aby
cieszyc sie zdrowiem.
Skad wzigc wiedze na ten
temat? Najlepigj z ksigzki
»Szlachetne zdrowie...”
lek. med. Wojciecha
Urbaczki, pediatry,
konsultanta medycznego
wydawnictwa Akuny.
To Swietny przewodnik
z konkretnymi
wskazéwkami, ktére warto
wprowadzi¢ od zaraz.

Procesy zachodzace w naszym organizmie dla
Zwykfego laika, ktory nie ma pojecia 0 medy-
cynie, wydajg sie by¢ czarng magia. Wiemy,

ze trzeba dbac o serce, wyeliminowac stres

Z 7ycia, regularnie siggac po witaminy i mine-
raly —ale... po co to wszystko? Zeby co$ robié
skutecznie, warto wiedzie¢, czemu to ,,coS”
stuzy. Doktor Urbaczka od wielu lat prowadzi
wyktady, na kiorych ttumaczy, jakie zagrozenia
czyhajg na nasze zdrowie w XXI wieku, wyjasnia,
na czym polega zdrowy styl zycia, jak skutecznie
walczy¢ z procesami starzenia sig oraz chorobami
cywilizacyjnymi, kore zbieraja coraz wieksze
zZniwo. Teraz te wszystkie wyktady zostaty zebrane
w jedng cato$¢ — ksiazke , Szlachetne zdrowie...”.
— Wszyscy dobrze znamy maksyme Jana
Kochanowskiego: ,Szlachetne zdrowie, nikt sig
nie dowie, jako smakujesz, az sie zepsujesz”.
Niestety, ludzie zaczynajg mysSlec o swoim
zdrowiu dopiero wtedy, kiedy je traca. Ksigzke
lek. med. Wojciecha Urbaczki powinien prze-
czytac kazdy, kto chce by¢ sprawny i mtody

az do poznej staroSci i kto nie chce choro-

wac — nie ma watpliwoSci Dorota Stalinska,
wielka oredowniczka zdrowego Stylu zycia,
od wielu lat wspotpracujaca z Akung. Znana
aktorka napisata stowo wstepne do ksigzki. Bo
jak przyznata, sama czerpie garSciami wiedze
ze wskazowek doktora Urbaczki.

Mozna zy¢ nawet 110 lat

Stan naszego zdrowia zalezy w 70% od tego,
co jemy, w 20% od czynnikow zewngtrznych
(Srodowisko), w 10% od czynnikéw genetycz-
nych. Kazdy z nas ma wrodzong site, aby zwal-
czac infekcje bakteryjne, wirusowe i grzybicze.
Co wigcej — moze obcowac z alergenami i nie
cierpiec na alergie! Trzeba tylko wiedziec,

jak to zrobic.

— Kilka lat temu w Tybecie odkryto kilkusetlet-
nie cmentarzysko. Po sekcji zwtok okazafo sie,
ze pochowani tamtejsi mieszkancy zyli Srednio
po 100— 110 lat! Bo pili wode zrddlang,
zamiast ttustego migsa jedli gtownie rosliny.
Co wigcej, u niektorych ze zmartych wykryto
guzy nowotworowe, z ktérymi po ich otorbieniu
przez wtasny organizm, zyli tak dtugo — ttuma-
czy Wojciech Urbaczka.

Zachowaniu zdrowia sprzyja wiasciwa dieta.
Na jej temat mamy jednak zwykle jedynie
wyrywkowg wiedze. Kazdy, zapytany o nig,
szybko odpowie: trzeba jeS¢ warzywa i owoce,
ograniczy¢ niezdrowe, tfuste migso, zrezy-
gnowac z fast-foodow, nalezy zrezygnowac

z cukru, mnigj soli¢, unikac¢ alkoholu. Wszystko
to prawda — ale zdecydowanie za mato, aby
cieszy¢ sie zdrowiem. Najwazniejsze, aby
poznac i stosowac zasady najnowszej Piramidy
Zdrowego Odzywiania (opracowanej w USA
przez Departament Zdrowia i Opieki Spotecz-
nej), ktore w swojej ksiazce niezwykle jasno

i konkretnie autor wyjasnia. Jedng z tych zasad
jest bezwzgledna konieczno$¢ suplementacji
preparatami witaminowymi i mineratami, ze
szczegoInym uwzglednieniem wapnia, ponie-
waz wiekszoS¢ z nas ma trudnosSci z przyswaja-
niem go z mleka i jego przetworow.

Wojciech Urbaczka w rozmowie z nami zdradzit
swoje najwieksze marzenie: chciatby, aby
zawarte w ksigzce , Szlachetne zdrowie...”
informacje pozwolity wielu ludziom uwolni¢
sie od schorzen i cieszy¢ sie kazdym dniem
zdrowego zycia.

Matgorzata Przybystawska



Chce zmienic¢ swoje zycie na lepsze

Jak byc¢

szczesliwym?

O rozchwianiu
emocjonalnym,
spowodowanym
przepracowaniem,
zmadrzeniu przed
czterdziestka, rewolucji
w domu i robieniu
tego, co sie lubi, méwi
Katarzyna Zielinska

Czym sig Pani zajmuje?

Jestem specjalistg do spraw reklamy i mar-
ketingu w bardzo duzej firmie w Rzeszowie.
Mozna powiedzie¢, ze pracuje od rana do nocy.
tacznie weekendami. Praca, by tak rzec, wypet-
nia mi, niestety, cafe zycie.

Jak dtugo to tak trwa?

0d czterech lat. Rzeczywiscie, jestem tym
wszystkim strasznie zmeczona i to odbija sig
na mnie w sposob straszny. Giéwnie na zdro-

i wiu. Ztego wzgledu wtanie pewnego dnia
i zainteresowatam sie Akuna. Tutaj widze nie tyl-

ko szanse rozwoju, ale tez mozliwo$¢ poprawy
wtasnego samopoczucia.

Co sie dzieje z cztowiekiem, ktory nic
innego nie robi, tylko pracuje?

Taki tryb zycia przede wszystkim spowodowat
u mnie rozchwianie emocjonalne. Nerwowosc.

A wszystko to zostato wywotane stresem i na-

pigciem przez praktycznie 24 godziny na dobe.

lle ma Pani lat?
Trzydziesci jeden.

Ponoc¢ do 40 roku Zycia pracujemy nad tym,
by zniszczy¢ swoj organizm, zeby po czter-
dziestce mac to, co zniszczone odbudowac.

Ja chce zmadrze¢ wezesniej. Mam wystarcza-

jaco duzo przyktadow ludzi, ktorzy nie tylko
nie zmadrzeli do czterdziestki, ale i po niej. Ja
wiedzac, do czego to moze doprowadzic, chce
inaczej pokierowac swoim zyciem.

Czy ma Pani czas na spotkania z przyja-
ciofmi, partnerem, ksigzke, kino, mitosé,

i rodzing?

Studiuje zaocznie. Jak udaje mi sie godzi¢ stu-
dia z pracg na okragto, sama juz nie wiem. Moje
zycie, pod wzgledem czasu, przypomina obted.
Jestem w ciggtym pedzie, zabieganiu, zeby
zdazyc¢, zeby nie nawalic, zeby dopig¢ terminy.
Praca absorbuje mnie do tego stopnia, Ze zdarza
mi sie zaniedbywac inne dziedziny mojego
zycia. Takze te, ktore sg dla mnie najwazniejsze,

P oaprzez obowigzki zawodowe schodzg na drugi

plan. To powoduje taki wewnetrzny bol.

lle godzin spedza Pani przy komputerze?
Komputer jest gfownym narzedziem moje;
pracy. Wymiana maili, wszelkich informacji.

Teoretycznie powinnam pracowac od 8 do 16.
i Ale bywa, ze pracuje tez do 22.

14 godzin non stop przed komputerem?
To spytam w takim razie, jak si¢ miewa
Pani kregosfup?

Nawet nie chce wiedzie¢! Wiadomo, jest to
praca gtownie siedzaca, wigc kregostup daje
0 sobie zna¢ coraz czesciej i bolesniej, bywa,
ze dolega bardzo dokuczliwie. Ratuje sie
¢wiczeniami. Ten wysitek fizyczny, ruch jest

Eomi potrzebny, jest niezbedny. Samo przejScie

po schodach juz pomaga.

Ale chyba ma Pani cho¢ troche czasu

na jakis odpoczynek? Ma Pani takie dni?
Rzadko mi sig to zdarza, bo przeciez kazdy
wolny czas musze poswiecac jeszcze na studia.
W okresie letnim weekendy mam réwniez zajete
przez prace, bo wedy w dziale reklamy czy
marketingu pracuje sie na zdwojonych obro-

| tach. Zwlaszcza 76 moja firma jest strategicz-

nym sponsorem sportowym.

Ale pracownicy jakos nie majg czasu
na uprawianie sportu...
Jakos nie za bardzo...

i Przeraza mnie to, co Pani mowi.

To jak wyglada Pani zycie?

No c¢6z... Jestem wieczne niedospana, zmeczona,
€0 prowadzi z kolei do rozdraznienia. Ale staram
sie nad tym panowac. Przeciez trzeba funkcjo-
nowac. Ale ostatnio jest mi fatwiej, bo daze

do zmiany. USwiadomitam sobie, ze tak dalej nie
mozna i chce co$ zmieni¢ w swoim zyciu. | ta
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Swiadomos¢ trzyma mnie w doskonatej formie.
Daze do tego, by za jakis czas juz nie pracowac
na etacie i nie by¢ wcigz narazong na stres, czy
sie spoznig, czy zdaze. Nie cheg juz przezywad
tego ciggtego napiecia, ze musze wczesnie
wstac i funkcjonowac w ciggtych nerwach. W ten
$posob trudno jest pokochac swoje zycie. A zy¢
nigzadowolonym, to szkoda czasu.

A co spowodowafo, ze postanowifa Pani
zmienié prace i zarazem tryb Zycia?
Mysle, ze szybko uswiadomitam sobie pewne
rzeczy. Moi rodzice tak pracowali, od rana

do nocy na petnych obrotach. | od dtugiego
czasu przygladatam sie temu, jak funkcjonuja.
Mama zmarta przed dwoma laty wskutek cigz-
kiej choroby, do ktorej z pewnoscig praca i stres
sie przyczynity. Najlepiej jest spojrze¢ na swoje
zycie z dystansu. Nawigzatam wspotprace

z Akung, bo ta daje i wiele swobody, i wolnos¢,
i mozliwo$¢ samostanowienia o sobie. Takze
duze perspektywy rozwoju.

Niby ktos, kto ma 30 lat, jest w najlepszej
formie i chce wiasnie wtedy najwiecej
zdziataé. Najwiecej zrobié. | pracowac,

i studiowac, i bawic sie. Jak wyobraza
sobie Pani swoje idealne zycie?

Idealne to takie, kiedy nie mam nad sobg zadnych
nakazow, zakazow, gdy robie cos, co chce i lubie
robic. A nie to, co jest mi narzucone. Mysle,

ze kiedy tak sie wreszcie stanie, bedg zdrowsza.

| fizycznie, i psychicznie. Bo sama bede decy-
dowac o tym, co robie. Oczywiscie, ze ten czas,
w ktorym jestem, to jest najlepszy okres mego zy-
cia, ale to absolutnie nie znaczy, ze mam sie teraz
wyeksploatowac do reszty i potem cierpiec z tego
powodu oraz przeznaczac resztg mojego zycia

na leczenie tego, co sobie napsutam.

Oprocz kfopotow z kregosfupem cos
jeszcze Pani dolega?

Raczej nie. Przede wszystkim napiecie i notorycz-
ne zmeczenie. Ta ciggta gonitwa, nerwy i stres.

Migreny? Bezsennos¢?

Zdarzaja sie migreny. Ale tez, na szczescie
sporadycznie, bole w okolicach serca. Mysle,

Ze organizm daje mi do$¢ wyraznie znac, ze juz
wystarczy, ze do$¢ tego. Byt tez czas, gdy traci-
tam przytomno$¢ w momencie wiekszego stresu.

W pracy?

Na szczescie nie. Byto to dosy¢ uciagzliwe, bo
nigdy nie wiedziatam, kiedy to sig zdarzy. Wciaz
batam sig, e to nastapi, gdy bede na przyktad
jechata samochodem i wiedy dochodzit kolejny
stres. Koto zamknigte.

W Akunie dowiedziata si¢ Pani, ze jest cos
takiego, jak profilaktyka zdrowia.

To mi od dawna przy$wieca. Dbam przede
wszystkim o odzywianie. | o ruch, gdy tylko
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znajduje moment. Moja decyzja, by zmienic¢
c0$ W swoim zyciu, tez tego dotyczy. By

i zdecydowanie bardziej zadbac o siebie, zanim

co$ ztego stanie sie z moim zdrowiem. Zanim
bede musiata biegac po lekarzach i leczy¢ sig,
zamiast robi¢ co$ przyjemnego.

A to zdrowe odzywianie na czym w Pani
przypadku polega?

Gdy kupuje zywno$¢, zwracam uwage, jakiego
ona jest rodzaju, z czego sie sktada. Wiem,
na czym polega zdrowa dieta. Nie wybieram
produktow bezmysinie. Mysle o tym, co jem,
jak i kiedy.

Jak sobie Pani z tym radzi, pracujgc

po kilkanascie godzin dziennie?
Przygotowuje sobie positki w domu i zabieram
do pracy.

Ale o dwudziestej drugiej, gdy Pani wraca
i do domu, nie zjada Pani wszystkiego,

co jest w lodowce?
Nie.

No to nie jest z Paniq tak Zle... Bo po ta-
kim stresujgcym dniu to ludzie wypijajq
albo morze alkoholu, albo zjadajq garnek

i bigosu, albo palg papierosa za papiero-
sem. Albo wszystko razem.

Mam domownika, ktory rowniez sporo pracuje,
prowadzi podobny do mojego tryb zycia i bywa,
na szczescie juz coraz rzadziej, ze po pracy wy-
jada wtasnie ,pot lodowki”. Prébujemy jednak
obydwoje wprowadza¢ w domu reforme i widzg,
Ze 0Siggamy z dnia na dzien coraz wieksze
sukcesy. A palenie rzucitam, gdy mama zmarta
na nowotwor ptuc. Palita sporo.

i Kiedy zostanie Pani w pracy szefem samej
siebie, to bedzie Pani mogfa wies¢ swoje
idealne Zycie? Tak sie da?

Oczywiscie! Przy odpowiedniej organizacji
czasu pracy mamy wiekszy wptyw na wiasne

Katarzyna Zielinska

mieszka w Rzeszowie. Pracuje jako
specjalista ds. reklamy i marketingu.

W Akunie od czerwca 2009 roku, obecnie
na pozydji Lidera.

zycie. A jesli robimy to, co kochamy, to czego
chcie¢ wiecej?

Ale ten zdrowy styl nie jest chyba jeszcze
zbyt modny, popularny wsrod Pani rowie-
snikow?

Mysle, ze wrecz przeciwnie, ze znajomi biorg

ze mnie przykfad. Ludzie wcigz sig ucza, lubig
stuchac, co zrobi¢, zeby zdrowo funkcjonowac.
(Czasem sg nieszczesliwi, bo Zle funkcjonuja, bo s3
zmeczeni, bo nie majg Swiadomosci, jak zy¢. A gdy
juz sie dowiedza, jakie skutki moze mie¢ chocby
fatalne odzywianie, to starajg sie to zmienic.

Ale zdrowy styl zycia wymaga i sify,

i zachodu.

Mowi sig, ze jak ponad dwadziescia razy co$
sie powtorzy, to w pewnym momencie staje
sie to nawykiem. Robi sie to wszystko juz
pod$wiadomie.

Taki styl moze uczynic czfowieka szcze-
sliwym?

Jak najbardziej. Jaka potem jest satysfakcja!
Widze po moim tacie, ktory przeszedt zawat.

Po tym zdarzeniu nabrat Swiadomosci, jak wazny
jest zdrowy tryb zycia, madre odzywianie

i ruch. W 59 roku zycia zaczat jezdzi¢ na nar-
tach! Zmienit nawyki. Jest szczesliwym cztowie-
kiem. Nigdy nie jest za pdzno na to, by pozby¢
sie zych przyzwyczajen, by po prostu zmadrzec.

Rozmawiata Klara Nowicka

fot. Marcin Samborski / Fpress




Po pierwsze — profilaktyka!

Stres w pracy

- €2y mozna ¢go

uniknqc’?g

Stres w niewielkich dawkach jest dobry.
Mobilizuje do dziatania, pomaga pokonywac
wyzwania i trudnosci, zwieksza efektywnos$¢
W pracy, zmusza do innowacji. Kiedy jednak
przekroczymy jego bezpieczny poziom, stres
zaczyna zaktocac funkcjonowanie catego
organizmu. Zaczyna go wrecz pustoszy¢!
Ujemnie wptywa na nasze samopoczucie,
zdrowie, zdarza sig nawet, ze niszczy relacje
miedzyludzkie. Pracodawcy zdajg sobie
sprawe z tego, ze zestresowany pracownik
0znacza obnizong wydajno$¢ pracy, stwarza
ryzyko popetniania btedow, wieksza wypad-
kowos$¢, zwolnienia lekarskie. Dlatego tez
coraz czeSciej firmy robig, co w ich mocy,
aby zminimalizowa¢ stresujgce warunki
pracy. Jest jednak co$, czego zadnemu
pracodawcy pokonac sig nie
uda — indywidualna podatno$¢
pracownika na stres. Tu musi on
poradzi¢ sobie sam.

'?‘:f{j'\

)

) Wez Si,@, )
W garsc
to za
mato!
Pierwszym
naukowcem,
ktory zajat sie
problemem stresu
i jego wptywem na nasze zdro-
wie byt kanadyjski fizjolog Hans
Selye. Rozroznit on trzy stadia
stresu: niepokdj, wytrzymato$¢ oraz
wyniszczenie. Naukowiec nie miat
watpliwosci, ze stres moze doprowa-
dzi¢ nawet do choroby umystowe;j! Pod-
kreslat, ze wérod osdb zestresowanych praca
mozna zaobserwowac duzy odsetek tych, ktorzy

Niebezpieczna praca zmianowa

Wedtug naukowcéw z Uniwersytetu Cambridge pracownicy zmianowi sg narazeni
na stres w réwnym stopniu, jak np. szefowie prywatnych firm. Wiaze sie to z tym,

ze organizm jest catkowicie rozregulowany; w nocy, kiedy mézg powinien zbierac sity,
zmuszany jest do pracy. A do tego nasz zegar wewnetrzny nie potrafi sie przystosowac.
U pracownikéw zmianowych czterokrotnie czesciej wystepuja: nadcisnienie, cukrzyca

i wrzody zotadka niz u ludzi zatrudnionych w standardowych godzinach pracy.

10

Nie ma osoby, ktéra choc
raz nie przezywataby
stresu zwigzanego

z wiasng pracg
zawodowa. Wiekszosc¢

z nas stresuje sie w swoim
miejscu pracy codziennie.
Czy cos z tym mozna
zrobic¢? Nie tylko mozna —
wrecz trzebal

W pewnym momencie nie wytrzymujg napiecia
psychicznego i siegajg nawet po ostateczno$cé
— samobojstwo!

Czesto sig przezigbiamy, mamy ktopoty ze

i snem (cierpimy na bezsennos¢ albo nie
i jeste$my w stanie podnie$c sie rano z t6z-

ka), bez powodu wybuchamy gniewem lub
ptaczem — choc dla wielu 0s6b to moze by¢
zaskoczeniem, jednak tak wtasnie reaguje nasz
zestresowany organizm! Mozemy ,zwalac¢ wine”
na pogode, porg roku czy zty humor, jednak
prawda jest taka, ze to wszystko odpowied?
naszego wtasnego organizmu na stres, jakiego
doSwiadczamy w miejscu pracy.

Wez sig w gars¢” — nigjednokrotnie styszymy
od kolegow z biura, ktorzy widza, w jak wielkim
stresie zyjemy. Takie rady jednak na niewiele
sie zdajg. Mozna stres wyprze¢ na chwilg, jaki$
czas. Ale on powraca. Sttumiony — uderza ze
zdwojong sitg. | ze zdwojong sitg nas niszczy.
Dlaczego tak sig dzieje? Przede wszystkim
przez stres znacznie zostaje podwyzszony
poziom tzw. hormonow stresu, czyli korty-

L zolui adrenaliny. Kiedy sytuacije stresujace

przedtuzajg sie, nasz organizm wysyta do walki
zZ nimi wszystkie swoje zapasy i sity. Nasz
mozg (reagujac na sytuacje stresujace) wysyta
gruczotom nadnerczy sygnaty, zeby uruchomity
produkcje hormondw, zwtaszcza adrenaliny.

Im czeSciej takie sygnaty sg wysytane, tym
bardziej organizm pracuje na zwigkszonych
obrotach. Jesli nie jest odpowiednio czesto

i we wtasciwych iloSciach zaopatrywany

w niezbgdne witaminy, mineraty i skfadniki
odzywcze, z czasem po prostu nie ma z czego
czerpac sit do walki ze stresem. W konse-
kwencji catkowicie zostaje rezregulowana
nasza przemiana materii. Przede wszystkim za$
stabnie odporno$¢. Dlatego méwi sie, ze stres

i jest gtowng przyczyng powaznych kfopotow ze
i zdrowiem. Przyczynia sig nawet do powstawa-

nia komorek nowotworowych!

Gorzej widzisz? Przestan sie
denerwowac!

Mroczki przed oczami, kiepski wzrok po zmierz-
chu, ktopoty z ostroscig widzenia przedmiotow,
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Stres wptywa réznie na rézne typy osobowosci?

0t6z okazuje sie, ze tak! Najbardziej na jego negatywne skutki narazone sg osoby, ktére

zwykle sg bardzo niecierpliwe, ambitne (tzw. typ przywaddcy), dynamiczne i na co dzien
bardzo gfosne. Mniej skutki stresu odczuwajg ludzie ostrozni, sumienni, obowigzkowi,

niezdecydowani i zrelaksowani.

ktore nie sg nawet w znacznej odlegtosci

— az trudno uwierzy¢, ze tego typu problemy

z oczami mogg by¢ efektem stresujacej pracy.
A jednak to prawda. Wedtug naukowcow

z Uniwersytetu Sassari we Wioszech stresujace
sytuacje, jakich czesto doSwiadczamy tam,
gdzie pracujemy, moga nas predzej lub poznie;
zaprowadzi¢ do okulisty lub zmusi¢ do noszenia
okularow. Pod wodzg dr. Francesco Mocci
przebadano ponad 100 pracownikow bankow,
wszyscy pracowali na wyzszych stanowiskach,
wigc stres byt w zasadzie u nich na porzadku

Problemy z oczami moga byc¢ efektem
stresujacej pracy

dziennym. Cho¢ u wszystkich — po bardzo
doktadnych badaniach okulistycznych — wyklu-
czono problemy okulistyczne, to jednak prawie
80% badanych nie widziato tak dobrze, jak za-
nim podjeli stresujacg prace. WSrdd probleméw
najczesciej wymieniali:

* {zawienie

 mroczki przed oczami

* swedzenie i bol oczu

* podwojne widzenie.

Co ciekawe, u badanych te problemy z oczami
ustepowaty, kiedy byli na urlopach, mniejsze
tez ich nasilenie wystepowato w weekendy,
najmocniejsze za$ w ciagu tygodnia pracy.
Trudno przyjac, ze problemy z oczami miaty
np. zwigzek z dymem tytoniowym, poniewaz
zaledwie 4% badanych byto palaczami. Takze
o$wietlenie w miejscu pracy byto bez zarzutu.
Dr Francesco Mocci wkrotce zamierza pod tym
samym katem przeprowadzi¢ badania, wy-
bierajac przedstawicieli innych stresujgcych
zawodow, m.in. lekarzy oraz zawodowych
kierowcow.

Badania wtoskich naukowcow sg przetomem,
poniewaz do tej pory nie tgczono kfopotow ze
wzrokiem i oczami bezpo$rednio ze stresem

w pracy. Tymczasem okazuje sig, ze stres
Zwigzany z zyciem zawodowym jest grozniejszy
niz przypuszczano.
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Pomocnicy w walce ze
stresem

Stres sprawia, ze nasza krew zamiast zosta¢
skierowana sprawiedliwie do wszystkich
organow, dostaje sie tylko do najwazniejszych.
Dzieje sie tak dlatego, ze w wyniku stresu
zachodza takze zmiany w naszych naczy-

niach krwiono$nych i wzrasta cisnienie krwi.
Naukowcy z Rosalind Frankiln University w USA
nie majg watpliwosci — nawet pojedynczy silny
stres jest w stanie zabi¢ komorki w mozgu.
Mozg traci w ten sposeb cenne neurony! Nega-
tywne skutki stresu odczuwa przede wszystkim
nasz uktad nerwowy. Ale mozna temu zapobiec!
Aby trzymac ,nerwy na wodzy”, nalezy stale
zaopatrywac organizm w witaminy z grupy B
(wptywaja relaksujgco na obcigzenie mozgu), C
i E (chronig przed agresywnymi wolnymi rod-
nikami) oraz pamigtac o niezbednych iloSciach
cynku. Na uktad nerwowy pozytywnie wptywa
takze wapno.

Im jesteSmy zdrowsi fizycznie, tym odporniejsi
na stres. Dlatego warto zadbac o to, aby wszyst-
kie nasze ukfady i organy pracowaty bez zarzutu.
Naszymi sojusznikami sg witaminy i mineraty.
Naszg odporno$¢ na stres podnoszg niektore
sktadniki odzywcze, np. tryptofan, ktérego duze
ilo$ci zawierajg chocby banany. Dzigki nim
uzupetniany jest takze niedobor potasu — stres
przyspiesza utrate tego niezbednego pierwiast-
ka. Jest on takze obecny w owocach cytruso-
wych, ryzu i pomidorach.

Beata Rayzacher

Catuj sie, kup sobie kota i...

Pamietaj,
Ze...

* Stres Scisle wigze sie z podjadaniem,
potocznie moéwi sie nawet, ze stres
tuczy. Wedtug Amerykanskiego To-
warzystwa Psychologicznego ponad
30% o0s6b zyjacych w stresie pro-
buje ztagodzi¢ jego skutki, siegajac
po stodycze i zakradajac sie w nocy
do lodowki. Tym samym stres jest
jedna z przyczyn otytosci.

* Codzienny stres zwieksza ryzyko
zachorowania na raka szyjki macicy.
Wedtug badar amerykanskich na-
ukowcéw opublikowanych w pismie
+Annals of Behavioral Medicine”
kobietom, ktére kazdego dnia na-
razone s na dziatanie niszczgcego
stresu, trudniej uporac sie z wirusem
wywotujgcym raka szyjki macicy,
tzw. brodawczaka ludzkiego. Ich
uktad odpornosciowy, ostabiony
stresem, nie jest w stanie stworzy¢
skutecznego parasola ochronnego
przed wirusem.

Kot — Swietne lekarstwo na stres. Przytul swojego
pupila i uSmiechnij sie.

pokonaj stres!

Naukowcy z Uniwersytetu Lafayette College w USA radza: jestes zestresowany — jak naj-
szyhciej pocatuj ukochang osobe. W wyniku badania przeprowadzonego na grupie

studentow doszli do wniosku, ze wystarczy 15 minut namietnego catowania sie przy
relaksujacej muzyce, aby doszto do znacznego obnizenia poziomu kortyzolu (hormonu
stresu) we krwi. Rownie Swietnym lekarstwem na stres sg koty. Dlatego w Japonii w To-
kio (stolicy pracoholizmu!) otwarta zostata kawiarnia, w ktdrej zestresowani pracownicy
relaksuja sie, trzymajac na kolanach koty!
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Kazdy potrzebuje czasu

a wam
- pokaze!

e Byfa tag rekla mla W !ewizji:

Wysypisko, a na gorze smieci
¥ biurko, przy ktorym siedza
kobieta i mezczyzna w sile wieku.
Przekaz jest jasny — ma obrazQwacd
odstawionych na boczny tor ludzi
poiczterdziestce. Odstawionych
niestuszni€, wszak sg u s
swych zawodowsieh mozliwoscl
| majg doswiladczenie, kiore
procentujesRowinno. Reklama
to tez zycig®Tak kilkalat temu
poczuta sie Alif@ Marcon-Kepinska
z Wroctawia, kiedy z dnia na‘dzien
stracifa prace i zostata zmuszona
do przejscia na wczedniejsza
emerytures
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— Do dzi$ nie mysle o sobie w kategorii emeryt-
ki —mowi z uSmiechem.

Do tego usmiechu dojrzewata miesigcami, bo
na poczatku weale do $miechu jej nie byto.
Przez wiele lat miafa bardzo satysfakcjonujgca pra-
ce zawodowg. To zadowolenie z pracy przekfadato
Sig na cafe jej zycie. Byta postrzegana jako osoba
energiczna, dobrze zorganizowana, aktywna, lu-
bigca ludzi i zmieniajaca sie dynamiczng sytuacja.
Zawsze zadbana, troszczaca sig o zdrowie Swoje

i catej rodziny. Problemy, jakie zazwyczaj pojawiajg
sie w codziennym zyciu, szybko byty rozwigzywane.
Mate smutki szybko odchodzity. W firmie, w ktdrej
pracowata, zostawita dwadziescia lat zycia, dwa-
dziescia lat doSwiadczen. Nieoczekiwanie zostata
odstawiona na boczny tor, do czego — jak dzi$
przyznaje — nie byta kompletnie przygotowana.
Czuta sig niepotrzebna nikomu, czuta, ze jej wiedza
i dodwiadczenie, ktore przewaznie sg atutem

W Zyciu zawodowym, tym razem majg i€ juz nie
przydac nikomu. Miata zal o zaistniatg sytuacje.

| nietatwo z tym byto sie pogodzic.

Mijajg dni...

Zycie, dzielone do tej pory pomiedzy obowiazki
zawodowe | domowe w odpowiednich propor-
cjach, dos$¢ nieoczekiwanie zostato zachwiane.
Nagle okazato sig, ze jest duzo czasu, ktory trzeba
zapetnic. Poczatkowo nawet jej sie to podobato.
Nie byto pilnych spraw, takich na wczoraj, dotych-
Czasowego pospiechu, petnego zaangazowania

w sprawy zawodowe, dotrzymywania termindw.
Nareszcie mogta zadba¢ o dom, siebie, bliskich,
odrobi¢ zalegtosci, zaja¢ sie odkfadanymi na po-
tem sprawami, spotkac, z kim chciata. Sprawiata
sobie drobne przyjemnosci, kore zawsze relak-
sowaty: czytata ksigzki, rozwigzywata krzyzowki,
wykonywata drobne prace w domu. Nikt, a przede
wszystkim tak deficytowy do tej pory czas, jej

nie gonit. | tak rzeczywiscie sig dziafo. Do czasu.
Wkrotce z tym ,,nareszcie” zaczeto jej byc zle.

— W koncu dni, tygodnie, miesigce uciekaty, a ja
zaczetam coraz bardziej odpuszczac. Bo po co co$
robi¢, jesli jutro bedzie tak samo? Po co sig starac,
jak niewielu zobaczy efekty? Zaczeta zawodzi¢ moja
samodyscyplina. Odsuwatam sie od przyjaciot

i znajomych. Popadatam w odretwienie i apatie.

| tak odkfadane na potem sprawy w ktoryms
momencie okazay sie niewazne, dotychczasowy
rytm zaburzyt sie dokumentnie. Alinie przestato

na czymkolwiek zalezec i nic nie miato sensu,
tracifa energie i rados¢ zycia. Ogladata seriale jeden
po drugim, wyjazdy na urlop staty sie obowigz-
kiem, nie przyjemno$cia, a kontrolowanie siebie
sprawiato coraz wiecej wysitku. Potrafita caty dzien
przeleze¢ w 16zku. Powoli przestawata przywigzywa¢
wage do swego wygladu zewnetrznego, mimo

ze wezesniej byto to dla niej bardzo wazne. Znajomi
i rodzina nie mogli sie nadziwi¢: ,Ty bez makijazu?
To niemozliwe!” A to byt ewidentny znak, ze co$ jest
nie tak. Doskonale zdawata sobie z tego sprawe.

— Stracitam che¢ do czegokolwiek: prowadzenia
domu, cho¢ zawsze bardzo to lubitam, dbania

= Akuna

0 siebie, bo i po co, spotykania sie ze znajomymi,
wychodzenia z domu. Codziennie zastanawiatam

i sig, co bedg robi¢ jutro. Miatam stany lgkowe,

gtupie mysli, bafam sie prowadzi¢ samochad, nie
spafam po nocach. Oczywiscie najblizsi ciggle byli
tuz obok, ale trudna sytuacja zamiast wzmocnic¢
wiezi, rozluzniafa je. ,Przeciez oni nie pomoga mi,
bo nie przezyli tego na wiasnej skorze” — myslatam.
Choc nie jest lekarzem, sama sobie postawita
diagnoze: mam depresje. Do specijalisty nie
poszfa, bo wiasnie tego, tej diagnozy, nie chciata
ustysze¢. Poza tym bata sie terapii, przyjmowania
lekow psychotropowych, ktore z pewnoscig zaapli-
kowatby specjalista. Probowata sama leczy¢ sig
dostepnymi w aptekach bez recepty lekami zio-
towymi, herbatkami na depresje, na bezsennosc.

| dawato to chwilowy efekt. Niestety, na krotko.

Krok po kroku

Z odretwienia wyrwaty Aline dwa spotkania,

ktore zbiegty sie w czasie. Zmobilizowata sie,
by zobaczy¢ dawnych znajomych ze szkolnej
tawy i postuchata przyjaciotki, by zaprosic¢

do swojego domu jej kolezanke. Na pierwsze
spotkanie przybyli ludzie, ktorzy mieli podobne
do niej odczucia. Porozmawianie o wspol-
nych problemach to najlepsza terapia. Wtedy
uswiadomita sobie, ze nie mozna tak diuzej

i zyc. Drugie pokazato, jak to zmieni¢ — mozna
zaangazowac sie zawodowo w Akune. Wiek nie

gra tu zadnej roli, nikt nikogo 0 metryke nie
pyta, wazne sg tylko checi i wiara w sigbie.

—1 cho¢ poczatkowo bytam sceptycznie nasta-
wiona, do$¢ ostrozna, krok po kroku wzigtam
sie za siebie, za swoje zycie. Takze zawodowe
—wspomina.

Odkad pamieta, dbata o zdrowie catej rodziny:
prowadzita lekka, dietetyczng kuchnie, z nie-

wielkg iloscig ttuszczow, za to z mnéstwem
warzyw i owocow. Teraz jednak Swiadomie

kfadta na talerz te czy inng potrawe, majgc coraz
wiekszg wiedze na temat dobrych nawykow
zywieniowych. Bal Majac coraz wigksza Swia-
domos¢ zwiazkow przyczynowo-skutkowych po-
miedzy prowadzonym trybem zycia i warunkami
wokot a zdrowiem i samopoczuciem cztowieka.

P Lubie czytac, ale dopiero polecane przez
i Akung ksiazki otworzyty mi oczy na wiele spraw.

Pokazaty, jak wielki wptyw na nasze zdrowie,
samopoczucie i stosunek do ludzi i $wiata
ma tryb zycia, przezycia, stresy. Oczywiscie
w moim przypadku wszystko odbywato sie
powoli, troche samoistnie.

Przy okazji zaczeta tez pic Alveo. Po 2-3 tygo-
dniach zauwazyta zmiany, jakie zachodzity w niej

i samej i w jej zyciu. Wykonywanie codziennych

czynnos$ci przychodzito bez niedawnego jeszcze
oporu, a nawet zaczefo cieszy¢. Niepostrzezenie
wracafa ,,dawna Ala”: radosna, pefna energii,
usmiechnieta, zadbana i coraz pewniejsza siebie.
Przestata odhaczac kolejne dni, a przyptyw energii

i sit fizycznych zmienit stosunek do codzienno$ci.

| co najwazniejsze, i najbardziej zauwazalne — kosz-

Alina Marcon-Kepinska

z zawodu jest inzynierem sanitarnym. Jej
pasja jest czytanie, zwtaszcza powiesci
obyczajowych, biograficznych i psycholo-
gicznych. Procz tego chetnie spedza czas,
chodzac do teatru, kina, stuchajac muzyki
klasycznej i rozrywkowej, podrézujac. Lubi
ciggte poznawanie czego$ nowego. Wiel-
ka przyjemnosc¢ sprawia jej rozwigzywanie
krzyzéwek oraz prace domowe. W Akunie
od listopada 2008 roku — najpierw jako
klient, a od kwietnia 2009 roku na pozycji
Lidera. Wtasnie skonczyta 60 lat.

mar nieprzespanych nocy przeszedt do lamusa.
Coraz rzadziej sie budzita w nocy, coraz szybciej

zasypiata, a rano wstawata coraz bardziej rzeska

i wypoczeta. Spotkania ze znajomymi staly sig
przyjemno$cia, a ze przy okazji mozna byto sie
czego$ dowiedzie¢, nauczy¢, poznac, to tym lepiej.
Intensywnie angazowata sie w dziatalno$¢ Akuny.
— Najpierw podchodzitam do tego sceptycznie,
chyba nie wierzytam w siebie za bardzo — przyzna-
je. —Potem, gdy coraz wigkszg czerpatam z tego
radosc¢, przychodzita wiara we wtasne mozliwosci.
Podbudowata mnie rozmowa z 0sobg, ktora byta
na jednym ze spotkan. Ustyszatam wtedy, ze to ja
przekonatam jg o stuszno$ci podjetej decyzji. Ja!

,Dawna Ala”

Alina zapomniafa o depresji. Nie potrzebuje zadnych
lekow ani innych, sztucznych sposobéw na podnie-
sienie nastroju. Pouktadafa swoje codzienne sprawy,
lecz przede wszystkim zmienita wiasne nastawienie.

i Atakitad i porzadek najbardziej Iubi.
i —Jestem zywym dowodem na to, Ze utrata pracy
! to nie koniec $wiata, tylko bodziec, by rozejrze¢

sie za czym$ innym, lepszym. Wiem, jak trudno
przemac sie w sobie i nie pograza¢ w zalu, wiem,
jak trudno wzig¢ sie w garsc, jak radzg zyczliwi,
ale jednoczesnie tez wiem, ze tak trzeba. Tylko
kazdy potrzebuje czasu. Na dodatek kazdy innego.
Przy okazji praca w Akunie daje jej poczucie petnej
niezalezno$ci i nie chodzi tu tylko o sfere material-

| ng. Spetnia sie i zawodowo, i jako czfowiek. Ciggle

€zego$ sie uczy i 0 czyms$ nowym dowiaduije.

Na pewno nie jest juz odsunietym na boczny tor
pracownikiem. Wykorzystuje swoje doswiadczenie
i chec dalszego rozwoju. Ponownie zaczeta zy¢
petnig zycia i cieszy¢ sie kazdym dniem.

— Wiasnie takie poczucie niezaleznosci jest dla
mnie najwiekszg warto$cig. Do tej pory bytam
niezalezna komunikacyjnie, sama potrafie
prowadzi¢ auto i dotrze¢ w kazde miejsce. Teraz
zdobywam tez niezaleznos$¢ na innych polach.

| bardzo dobrze sig z tym czuje — zapewnia.

Anna Korzeniowska

fot. Janusz Wéjtowicz
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Gdy stres rujnuje
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'Nie, dzigkuje!

Problem wypalenia
zawodowego moze
dotkng¢ kazdego

— niezaleznie

od wykonywanego
zawodu. Szczegolnie,
gdy praca wymaga np.
czestych kontaktow

z klientami, wspotpracy
w zespole albo
zarzgdzania projektem.
W kazdym z tych
przypadkdéw na co dzien
potrzebny jest kontakt
interpersonalny,

ktéry angazuje

nas emocjonalnie

— mowi Izabella
Piekarska-Zawalska,
psycholog.
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Uwaza sie, 7e najbardziej zagrozeni ryzykiem

| wypalenia zawodowego Sg lekarze, pielegniarki,

psychologowie i nauczyciele. Ale, jak sie okazuje,
obecnie lista zawodow, gdzie spotyka sie osoby
cierpigce na wypalenie zawodowe, wcigz sie
wydtuza. Sg wsrd nich m.in. handlowcy i mene-
dzerowie, a takze doradcy personalni. W Polsce
najbardziej narazeni na wypalenie zawodowe s3
lekarze pierwszego kontaktu oraz psychiatrzy.

Czym jest wypalenie
zawodowe?

Mozna powiedzie¢, ze wypalenie zawodowe

to odpowiedz ludzkiego organizmu na stres
zwigzany z wykonywang praca. Zespot wypale-
nia zawodowego nie pojawia sie jednak nagle.
Jest to proces, w ktdrym poczatkowo eustres,
czyli lekki stres pozytywnie nas mobilizujacy
do dziatania, a takze zaangazowanie w prace

z duzym natezeniem emocjonalnym pomagajq
nam w wykonywaniu powierzonych zadan.

Z czasem jednak dobroczynny eustres przeradza
sie w dystres, a wiec w stres szkodliwy dla
naszego zdrowia i samopoczucia.

Przyjrzyjmy sie naszej pracy na co dzien.
Ciggte napiecie, bo nigdy nie wiemy, jak inna
0soba na cos$ zareaguje albo zareaguje nie

po naszej mysli.

Dyspozycyjnos¢, czyli ciggta interakcja z inny-
mi, mobilizacja, ktora trwa latami, bo jutro bedg
nowi pacjenci czy klienci, kolejne spotkanie
zespotu, rozmowy z przetozonym, ktory naciska
na lepsze wyniki. Wewnetrzna potrzeba, by
cho¢ na chwile uciec od tego statego napiecia,
nie ma szans zaspokojenia. A zatem zaczyna
narasta¢ w nas przygnebienie i rozdraznienie.
JesteSmy coraz bardziej sfrustrowani. Nig$wia-
domie probujemy sie broni¢ poprzez utrate
zainteresowania sprawami innych, dystanso-
waniem sig do otoczenia czy nawet cynizmem.
To jest tak naprawde proba poradzenia sobie
ze stresem emocjonalnym, czyli tym rodzajem
stresu, podczas ktérego zuzywamy, niestety,
energie na strach, gniew, rozgoryczenie i inne
negatywne emocje.

| Jak rozpoznad syndromz
i wypalenia zawodowego*

W pierwszej fazie, nazwanej przez prof. Christing
Maslash, Swiatowy autorytet w dziedzinie wypa-
lenia zawodowego, wyczerpaniem emocjo-
nalnym (z ang. emotional exhaustion) dominujg
objawy somatyczne, m.in. 0golne wyczerpanie

i przewlekte zmeczenie. Moze pojawic sie
bezsennosc¢, czeste zaburzenia gastryczne czy
przezigbienia oraz niechec do aktywnosci fizycz-
nej. Osoba w te] fazie odczuwa czesto rozdraz-
nienie, brak satysfakcji z wykonywanej pracy. Ma
poczucie utraty energii i sit witalnych.

W kolejnej fazie nastepuije tzw. depersonalizacja
(zang. aepersonalization), co oznacza zdehu-
manizowane formy zachowania wobec wspot-
pracownikow, Klientéw czy podwtadnych. Jest

to jakby nieswiadoma forma samoobrony przed
wypaleniem. Cynizm, deprecjonowanie osiggnie¢
innych 0sob, uzywanie epitetow staja sie przyczyng
problemoéw komunikowania sie z otoczeniem.

W praktyce moze oznaczac to, ze nauczyciel za-
miast po imieniu wzywa ucznia do tablicy uzywajac
jego numeru w dzienniku, a lekarz o pacjencie
mowi jak o ,przypadku”. O zo$liwych epitetach nie
wspomne! Objawy, ograniczajace Sie w poczat-
kowej fazie bezposrednio do funkcjonowania

w Srodowisku pracy, stopniowo ogarniajg pozostate
obszary zycia cztowieka, a zatem mozemy sobie
wyobrazic, ze wypalenie zawodowe dotyka nie tylko
jedng konkretng osobe, ale staje sig problemem dla
otoczenia, rwniez w zyciu prywatnym.

Trzecig fazg jest obnizone poczucie dokonan
osobistych (z ang. reduced personal accomplish-
men, czyli subiektywne, niestuszne przekonanie
0 swoim braku kompetencji zawodowych. W kon-
sekwencji takiego btednego przekonania pogarsza
sig efektywnoSc oraz jako$¢ pracy. W dodatku
chory staje sie agresywny, konfliktowy badz widzi
wszystko w czamych kolorach. Narzeka na miejsce
i organizacje pracy, przetozonych, wynagrodzenie
gtc. Izoluje sig, ma poczucie osamotnienia, pustki

= Akuna



i zagrozenia ze strony przefozonych. Wszystko

to razem powoduje, ze osoba dotknieta zespotem
wypalenia zawodowego traci zdoIno$¢ rozwigzy-
wania problemdw w miejscu pracy, a jej praca
zostaje oceniana negatywnie, co jeszcze bardziej
utwierdza jg w negatywnych przekonaniach i wzbu-
dza dodatkowo poczucie winy.

Kiedy moze pojawic

sie zespot wypalenia
zawodowego?

Kilka lat temu na terenie Trojmiasta przeprowa-
dzono badanie wsrod nauczycieli szkot podsta-
wowych i Srednich. Okazafo sig, ze do najbardzie
typowych stresoréw (czynnikow wywotujacych
stan stresu) w tym zawodzie nalezy zachowanie
uczniow, konfrontacje z rodzicami, ciagta ekspo-
zycja spoteczna, rywalizacja zawodowa, niskie
zarobki, czynniki makrospoteczne i organizacyj-
ne. Jesli poddamy te wyniki refleksji, mozemy
zauwazy¢, ze wiele z wyzej wymienionych streso-
row ma charakter uniwersalny i ze wystepujg one
rowniez w innych zawodach.

Jak to sig jednak dzieje, ze wsrod kilku wspot-

pracownikow nie wszyscy doznajg zespotu

wypalenia zawodowego?

To, czy wypalenie nastapi, okazuje sie, ze za-

lezy od ukfadu wielu czynnikdw osobistych

i Srodowiskowych. Jako szczegolnie wazne

w budowaniu syndromu wypalenia zawodowego

wymienia sie:

* stawianie sobie wysokich wymagan przy nie-

wielkich mozliwos$ciach wptywu na sytuacje;

dziatania niezgodne ze swoimi warto$ciami;

zachowania agresywne lub ulegte w roznych

rolach (dom, praca, sytuacje spoteczne);

Zyczeniowg interpretacje wydarzen;

nadmierng racjonalizacjg;

defensywng postawe wobec trudnosci;

wyolbrzymianie porazek;

nieadekwatng samoocene;

brak lub matg dbato$¢ o swoje ciato, diete,

¢wiczenia fizyczne, rytm snu, relaks i podsta-

wowg higiene;

pracoholizm, perfekcjonizm i nadodpowie-

dzialnos¢;

* zaniedbywanie rozwoju zawodowego;

* Dbrak partnerskich relacji i systemu wsparcia;

* brak satysfakcji z zycia osobistego;

e brak elastycznosci;

* brak lub stabg organizacje czasu prywatnego
i czasu pracy.

Czy sami umiemy rozpoznac

sygnaty ostrzegawcze, aby

przeciwdziatacC zjawisku

wypalenia zawodowego?

Owszem. Do nich naleza;:

e subiektywne poczucie przepracowania, brak
checi do pracy;

* nieche¢ do wychodzenia do pracy;

* poczucie izolacji, osamotnienia; }

= Akuna

fot. Katarzyna Piotrowska !




Gdy stres rujnuje

* postrzeganie zycia jako ponurego i cigzkiego;

* negatywne postawy wobec klientow czy
pacjentow;

* brak cierpliwosci, drazliwo$¢, poirytowanie
na gruncie rodzinnym;

* ¢zeste choroby;

* negatywne, ucieczkowe, a nawet samobojcze
mysli.
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Przygnebienie, rozdraznienie, frustracja,
przewlekte zmeczenie to symptomy wypalenia
zawodowego

Jak skutecznie
przeciwdziata¢ wypaleniu
zawodowemu?

Psychologowie proponujg rozne formy zapo-
biegania ryzyku wystapienia tego syndromu.
Miedzy innymi jest to rozw6j zawodowych
kompetencji zaradczych, aktywne podejscie

do zadan i trudnosci zawodowych, radzenie
sobie za pomocg innowacyjnego rozwigzywania
problemdw. Skuteczne wiec bedg wszelkie for-
my wzmocnien pozytywnych, wykorzystywanych
w walce z wypaleniem zawodowym, tj.: ustala-
nie realistycznych celéw, poznawanie wiasne;
motywacji, unikanie rutyny, szacunek do siebie,
Swojego zawodu oraz dbanie o wiasny rozwo.

Zanim wypalenie rozwinie sig w petni,
pojawiajg sie wezesniej opisane symptomy,
ktdre informujg o problemach. Warto wowczas
przeprowadzi¢ autodiagnoze, przyjrzec sie

sobie i zastanowi¢ sig nad zmiang podejscia

do siebie i swojej pracy. Potrzebna jest zmiana
w relacjach z otoczeniem oraz dbato$¢ o higie-
ne w stosunkach z innymi. Je$li sami nie mamy
pomystu na strategie, jak zamieni¢ dysfunk-
cyjny styl pracy na niezagrazajgcy naszemu
zdrowiu psychicznemu i fizycznemu, mozemy
rady zasiegna¢ u dobrego psychologa.

Po pierwsze w procesie tych zmian istotnym
jest rozpoznanie wtasnego potencjatu energe-
tycznego i jego dynamiki. Samo$wiadomo$¢
np. por dnia, w ktorych potencjat nasz jest duzy
oraz czasu, kiedy nasz organizm domaga sig
regeneracji, ma istotne znaczenie w planowaniu
zawodowej aktywnosci. Gdy poznamy wiasny
zegar biologiczny, a wiec pory, w ktorych
dysponujemy wysokim poziomem energii — je-
steSmy w stanie efektywniej wykonywac zadania
wymagajace duzego wysitku poznawczego

i emocjonalnego.

Po drugie nalezy tak organizowac obowigzki

W pracy, aby przeciwdziata¢ wykonywaniu
kilku zadan w tym samym czasie. Jest to jeden
z elementarnych sposobow radzenia sobie ze
stresem. Duze znaczenie w przeciwdziataniu
syndromowi wypalenia ma rowniez umiejgtnosé
organizowania wolnego czasu i odrywania sie
catkowicie od spraw zawodowych. Przerwy

w pracy, odpoczynek to czas, w ktérym nasze
zaangazowanie winno sie koncentrowaé

na aktywnosci niezwigzanej z pracg zawodowa.
(Czas wolny powinien stanowi¢ mozliwos$¢ tzw.
fadowania akumulatorow”, aby skutecznie
unikng¢ przeciazenia obowigzkami i odpowie-
dzialnoscia. Jest to oczywiste, ale jak czgsto

0 tym zapominamy?

Kolejnym punktem skutecznej reorganizacji
dysfunkcyjnego dziatania w pracy jest zmiana
komunikacji. Trzeba nauczy¢ sig przyjmowac
asertywng postawe w relacjach ze wspotpra-
cownikami czy tez przetozonymi. Jesli umiemy
okre$li¢ swoje granice, wyraza¢ swoje przeko-
nania, potrzeby — obnizamy ryzyko wypalenia
zawodowego. Zamiast pracowac w przekonaniu,
ze za wszystko jesteSmy odpowiedzialni,

ze tylko my potrafimy zadania wykonac najlepiej
i musimy je kontrolowa¢ — nauczmy sie ,,dele-
gowac odpowiedzialnosc”.

Jak wynika z przeprowadzonych badan

nad wypaleniem zawodowym, lepiej radza
sobie osoby, ktdre czujg sie odpowiedzialne
za rozwigzanie problemaow, a nie za powstanie
tych problemdw. Wazne jest tez, aby umie¢
pojawiajgce sie w pracy trudnosci przedefinio-
wac na wyzwania.

Madrzy pracodawcy wiedza, ze lepiej zapo-

biega¢ wypaleniu zawodowemu w$rdd swoich
pracownikow niz ponosic jego skutki, co nieko-
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rzystnie odbije sie rowniez na kondycji firmy.
Dlatego przykfadajg duzg wage do powierzania
pracownikom zadan adekwatnych do ich mozli-
wosci i kompetenciji oraz dokonujg obiektywnej
i konstruktywnej oceny pracy podwtadnych.
Jednoczesnie stwarzajg pracownikom mozliwo-
$ci uczenia sie i rozwoju zawodowego, a takze
dbajg o kulture organizacyjna, w ktorej cenione
Sq pozytywne relacje interpersonalne, treningi

7 zakresu umiejetnosci interpersonalnych,
komunikacji, rozwigzywania konfliktow oraz sku-
tecznych sposobdw radzenia sobie ze stresem.
Niebagatelng role stanowi system adekwatnych
wynagrodzen. Moze dla niektorych brzmie¢

to idealistycznie, ale dziatania profilaktyczne

z zakresu zapobiegania wypaleniu zawodowemu
sg catkiem realne i mozliwe do spetnienia.
Wazna jest Swiadomosc¢, iz takie zagrozenie
istnieje i jakie moga z niego wynikac nega-
tywne konsekwencje dla funkcjonowania danej
organizacji.

Przeciwdziatajac procesowi wypalenia zawodo-
wego, warto tez przyjrze¢ sie swojej zdoInosci
radzenia sobie ze stresem, a w szczegdInosci
sze$ciu podstawowym elementom, jak podaje
Michele Haney w ksigzce , Twoj stres”™:
Pozytywne nastawienie — najwazniejsze
znaczenie dla skutecznego radzenia sobie

ze stresem ma nasz umyst i to, jakie mamy
przekonania.

Relaksacja i oddychanie — relaksacja
potgczona z rytmicznym oddychaniem szybko
uspokaja i od$wieza.

Zdrowe nawyki zywieniowe — istotg jest
poznanie i zrozumienie podstaw racjonalnego
odzywiania.

Aktywno$¢ fizyczna — znalezienie dla siebie
odpowiednich form aktywnosci fizycznej i sys-
tematyczne ich podejmowanie pomaga w uwal-
nianiu sie od stresu fizycznego i psychicznego.
Gospodarowanie czasem — panowanie

nad czasem zapobiega temu, by ciagty po-
$piech zawtadnat nami i sprawit, ze czujemy sie
zestresowani.

Asertywnos¢ — pomaga panowa¢ nam nad zy-
ciem, unikac stresu negatywnego, a takze nie
wywotywac go u innych.

W zyciu codziennym przydatne mogg okazac
sie bardzo proste wskazowki i cwiczenia:
akceptuj zycie i swojg prace, poniewaz ich ne-
gowanie, wrogo$¢ w stosunku do nich zniszczg
przede wszystkim Ciebie!

e badz optymistg — pesymizm pozbawia
energii zycioweyj;

* nie mow, ze masz pecha — kto w to wierzy,
znajdzie w swym dziataniu potwierdzenie,
gdyz negatywne nastawienie dziata na zasa-
dzie samospetniajgcego sie proroctwa;

* wyciszaj zte mysli — gdyz one paralizujg
i prowadzg do niepowodzen;

e planuj swoja prace na dfuzszy okres —
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cztowieka pozbawionego celow perspekty-
wicznych zatamuja pierwsze i stosunkowo
nieistotne niepowodzenia;

nie narzekaj — powszechnos¢ tego zjawiska
jest nasza wielkg staboscia, wprawdzie przy-
nosi ulge, ale nie zapewnia zmian na lepsze;
duze cele roztoz na mniejsze — wyznacz
sobie pewne etapy dziatania w planowang;
karierze zawodowej i w zyciu rodzinnym,
fatwiej bedzie je realizowac, czyli stosuj
technike tzw. matych krokow;

codziennie zaplanuj sobie jakas$ radosc,
naucz si¢ nagradzac siebie;

koncentruj sie na tym, co w danej chwili
robisz — wykonywanie aktualnej pracy w po-
$piechu i uznanie jej za mato wazng wobec
dalszych dziatan moze spowodowac, ze cate
zycie i praca beda ciggiem niewaznych i nie
dajacych zadowolenia czynnosci;

dbaj o swoj wyglad;

naucz sie stucha¢ innych — spostrzezesz
wowczas, ze tatwiej radzi¢ sobie z wiasnymi
problemami oraz rozwigzywac te, ktore stajg
sig zrodtem licznych trudnosci;

dostrzegaj pozytywne cechy swego otocze-
nia;

nie traktuj niepowodzen zawodowych jako
osobistej kleski, ucz sig dystansu, wyciggaj
wnioski — ludzie sukcesu nie znajg pojecia
Lprzegranej” tylko mniejszej wygranej;

nie zajmuj sie zbytnio tym, co pilne, rob to,
Co jest wazniejsze — unikniesz wielu stresow,
Zwigzanych z nieustannym bafaganem i po-
$piechem, staniesz sig bardziej efektywny;
zapewnij sobie pozytywne relacje z podwtad-
nymi i wspotpracownikami;

okazuj pewnosc siebie;

nie boj sie ryzyka.

Kazdy z nas posiada olbrzymi potencjat

i mozliwo$ci budowania systemu efektywnego
przeciwdziatania wypaleniu zawodowemu. Jest
to rzecz indywidualna. Racjonalne przekonania,

Izabella

Piekarska-Zawalska

jest psychologiem, terapeuta i trene-
rem. Prowadzi warsztaty w pracowni
samorozwoju osobistego. Skonczyta
studia w Wyzszej Szkole Psychologii
Spotecznej w Warszawie. Wczesniej
skonczyta studia na Politechnice
Gdanskiej i pracowafa przez kilka lat
w business consultingu. Jest cztonkiem
Polskiego Towarzystwa Seksuologicz-
nego.

Mieszka w Gdyni. Alveo pije od kilku
lat.

Jej hobby to: zawodowo — psychologia
zwigzkdéw, psychosomatyka i psycho-
logia zdrowia. Poza tym: malowanie
obrazow, projektowanie wnetrz, joga

i podroze.

asertywnosc¢, prawidtowa komunikacja, aktyw-
nos¢ fizyczna, relaks czy uprawianie hobby
majq tu ogromne znaczenie. Szacunek i mito$¢
do wtasnej osoby, zdrowa troska o siebie
przyniosg wymierne efekty.

Pamietajmy, ze zadowolenie i umiejetnos$c
dotarcia do siebie to podstawa osigga-

nia wszelkich sukcesow zarowno w zyciu
zawodowym, jak i prywatnym. ldgc przez zycie
$ciezkg samorozwoju, coraz lepiej rozumiemy
siebie i innych, co pomaga nam w rozwigzaniu
trudnych sytuaciji, m.in. w prawidtowym funk-
cjonowaniu w miejscu pracy. Gztowiek zadbany
emocjonalnie nie musi ani ucieka¢ w prace, ani
rezygnowac z satysfakcji zawodowe;.

Izabella Piekarska-Zawalska

Madrzy pracodawcy wiedza, ze lepiej zapobiegac wypaleniu
zawodowemu wsréd swoich pracownikow, niz ponosic jego skutki
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Cudowny dystans do zycia

Kajakiem
pod prad!

Zawsze uwazatem, ze sam wszystko zrobig
najlepiej. Podobnie myslatem, gdy zatozytem
firme budowlang, w 1984 roku. Staratem sig
pilnowac wszystkich dziatan osobiscie, nic
nie mogto umkng¢ mojej uwadze, wszystko
musiatem nadzorowac. Wydawato mi sie,

ze beze mnie wszystko sie zawali. Nic dziw-
nego, ze nie bytem na urlopie 14 lat... Nawet
do gtowy mi nie przyszto, zeby i$¢ na urlop.
Rozsadzata mnie energia, interesy szty
znakomicie. ,Po co to zmienia¢?” — my$latem
sobie. Miatem wtedy 27 lat. Cztery godziny snu
wystarczato w zupetnosci. Reszta doby to byto
dziatanie na wysokich obrotach.

Moja firma zajmowata sig montazem roznego
rodzaju instalacji elektrycznych i budowlanych.
W tamtym czasie gtebokiej komuny nie mozna
byto, zwtaszcza dziafajac prywatnie, zbyt wiele
zarobi¢. Jesli sie zarobito wigcej, wehodzito sie
w progi podatkowe, ktore pochianiaty wiekszo$¢
dochodu. Znalaztem na to patent — miesigc
pracowatem w Polsce, miesigc w Szwecii.
Kontakty ze Szwedami wiele mnie nauczyly.
Przede wszystkim jezyka, ale nie tylko. Zaprzy-
jaznitem sie z rodzing szwedzkg, poznatem ich
kulture, obyczaje. Tak mi sig to zycie szwedzkie
spodobato, ze chciatem nawet tam zostac. Nie
zostafem, poniewaz nasze plany i marzenia byty
zwigzane z Polskg.

To, czym Szwedzi zadziwili mnie wtedy
najbardziej, to ich sposdb zycia. Pewnego razu
nadzorowafem budowe rancza dla pewnego ma-
jora. Duzo czasu u niego spedzitem, obserwu-
jac, jak ci ludzie 2yjg. Zauwazytem, ze pijg tylko
chude mleko, jedza tylko chude mieso, pijg
bardzo duzo wody prosto z kranu i do kazdego
positku zjadajg jeszcze jakies tabletki, pija
dziwne ptyny. Okazato sie, ze jest to wiasnie
zdrowa dieta i suplementacija! Nie mogtem tego
pojac — zdrowe odzywianie, zdrowy tryb zycia,
ruch, odpoczynek...

Duzo tam wtedy pracowatem, zalezato mi na pie-
nigdzach, prowadzitem prace zwigzane z warsz-

O skutkach
przepracowania

| 0 naukach ptyngcych
z choroby, ktéra nagle
nas dopada, opowiada
Arkadiusz Jaskulski

tatem i lakiernig samochodowa, prace kowalskie
i spawalnicze. Poznawatem nowe, jeszcze wiedy
nieznane w Polsce, technologie budowlane.
Wcale nie w gfowie mi byto zajmowac sig zdro-
wym odzywianiem, a juz na pewno nie miatem
ani czasu, ani ochoty odpoczywac. Zauwazy-
tem wtedy tez, ze ludzie starsi w Szwecji zyja
zupetnie inaczej niz polscy seniorzy. Wycieczki,
spacery, pikniki, lekkie positki, witaminy. Ojciec
mojego kolegi Larsa, mocno starszy pan byt

w niesamowitej kondycji. Odniostem wrazenie,
ze Szwedzi mieli w sobie co$, czego nie miatem
ja w zadnym stopniu — jaki$ dystans do wszyst-
kiego, spokoj. Nikt tu sie nie spieszyt, za niczym
nie gonit ani nie histeryzowat. Suplementacia....
Przyszfo mi do gtowy, Ze moze to wspomaganie
organizmu ma jaki$ sens, moze trzeba bytoby
sprobowac to stosowac. Pierwszy raz pomysla-
tem wtedy o profilaktyce, ale dtuzej nie miatem
czasu sie nad tym zastanawiac, bo juz pedzitem
do pracy, do dziatania, do projektow.

[ ]
Ptyneta pani kiedys kajakiem pod prad? Nig?
Proszg sprobowac i zobaczy¢, jaka to jest
meka. Wszyscy zdrowo myslacy ludzie ptyng
zwykle z pradem. lle trzeba sity, by ptynac
pod prad! Do takich wyczynéw mozna porownac
mojg dwczesng dziatalnos¢ gospodarcza, wha-
Sciwie cate moje zycie. Bo wtedy ono opierato
sie gtownie na pracy. Miatem w sobie ten
cholerny updr, ze nie ustapie. | tego sig trzyma-
tem. Przeczytatem gdzies$ o definicji szalenstwa:
,,Szalenstwem jest robi¢ wszystko jak dotych-
czas i oczekiwac innych, lepszych efektow”...

Moj tata w tamtym czasie przeszedt na eme-
ryture. Kiedy zobaczytem, ile dostat pieniedzy
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po 30 latach pracy w jednej firmie, byto mi go
zal. Postanowitem, ze ja nie bede tak zyt.
Ktorego$ dnia — juz po powrocie ze Szwecji —
zadzwonit do mnie moj przyjaciel, Stanistaw
Goral z Poznania. Zaproponowat mi co$, co wy-
dawato mu sie, pomoze mi na moje nadcisnie-
nie i alergieg, ktore drgczyty mnie od pewnego
czasu. To byto Alveo.

Pracowatem przez tamte lata z dzikg pasja

i zaangazowaniem, niestety z tego wszystkiego
nie byt zadowolony moj organizm. Zapalenie
ptuc, na kiére w tamtym czasie zachorowatem,
byto zapewne posrednim efektem tego, ze nie
bratem urlopu przez 14 lat. Ta cigzka choro-

ba, ktora zupetnie zwalita mnie z nog, to byt
krzyk wycienczonego pracg organizmu. Przez
tydzien nie mogtem podnies¢ sig z tozka, cho¢
gdy tylko gorgczka nieco spadata, chciatem,
spocony jak bobr, ubierac sie i pedzi¢ do pracy,
bo przeciez, przekonywatem zong, tam w firmie
na pewno wszystko stoi na gtowie, beze mnie
firma sie po prostu zawali. Ale bytem tak
wyczerpany, ze ledwo sig podnositem, znow
padatem na tozko, bez sit. Nie wiem, jak trzeba
by¢ glupim, Zeby tak mysle¢, jak ja wtedy. Zona
z corkami musiaty sitg trzymac¢ mnie w domu,
zebym nie poszedt do pracy. Wychodzac

z domu, zamykaty drzwi i zabieraty klucze. ..

Kiedy wyzdrowiatem, ze zdziwieniem stwierdzi-
tem, ze przez ten czas, gdy lezatem plackiem

w domu, ani firma nie padta, ani Swiat si¢ nie
zawalit. Wszystko dalej funkcjonowato bez
problemu. Dzi$ my$le, ze tamto zapalenie ptuc
mnie uratowato. Ze dzieki chorobie dzi§ jestem
w bardzo dobrej formie i inaczej patrze na swoje
2ycie. Ze zaczatem my$leé o sobie z troska

i szacunkiem. Wreszcie na serio zaczatem
interesowac sie suplementacja. Wzigtem sie
tez za uprawianie sportu. Dzi$ w ogole siebie
nie poznaje. | nie rozumiem, jak mogtem wiedy
27y6 jak wariat. Przeciez mogto sie to skon-

czy¢ o wiele gorzej. Nauczytem sie tez tego,

ze cztowiek musi od czasu do czasu odpoczac.
| ze to odpoczywanie moze by¢ bardzo przyjem-
ne. Od tamtej choroby zaczatem interesowacé
sie szukaniem czasu wolnego, a nie szukaniem
pieniedzy. | co dziwne, mimo ze miatem wiecej
czasu dla siebie, moja sytuacja finansowa byta
coraz lepsza.

Ta choroba nauczyta mnie chorowac. Uswia-
domita, e jak jest sie chorym, to trzeba leze¢
w tozku, brac leki i odpoczywac. Teraz, nawet
gdy czuje lekkie ostabienie, zostaje w domu, by
odpoczgC. | robie to z ogromng przyjemnoscia.

Nadcisnienie, ktorego sig przez lata nabawitem,
to tez byt efekt tamtej gonitwy. W czasie zapa-
lenia ptuc mocno ostabto moje serce. Do tego
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okazato sig, ze mam podwyzszony cholesterol.
A nadcisnienie, wiadomo, nie boli, dlatego dalej
gratem w pitke, biegatem. Po pewnym czasie za-
czatem czu¢ sie zle. Okazato sig, ze pracujg nie
te partie migsni, ktore powinny. Kryzys przyszedt
trzy i p6t roku temu. Siadt mi kregostup. Grozita
mi operacja, ktorej sig, mimo wszystko, nie
poddatem. Zasiggnatem porad madrych lekarzy,
ktorzy pokierowali mojg rehabilitacjg. Zamiast
biegania — ptywanie, narty, poranna gimnastyka.
Do tego masaze, akupunktura, gabinety fizjote-
rapii — ale dobrze, gdy to wszystko odbywa sig
pod okiem specjalistow.

Wcigz mam kontakt z moimi Szwedami. | oni tez
juz sg ,uzaleznieni” od Alveo... Ten ich dystans
do zycia... Dzi$ wiem, co to znaczy, jaki to jest
cudowny stan.

[ ]
Zycze kazdemu, by byt tak szczesliwy, jak ja
jestem. Stabilizacja, zdrowa rodzina, spokoj
wewnegtrzny, spokoj w dziataniach. Mam satys-
fakcje zawodowg i finansowg.
Dzieki Bogu, ze zachorowatem wtedy na to za-
palenie ptuc! Ta choroba zupetnie odmienita
moje zycie. Dzi$ potrafie odpoczywac. Tancze,
jezdze na nartach, gram w tenisa i jestem
w Swietnej formie. W czwartki mam $wigto,
€0 0znacza, ze 0 godz. 19 ide gra¢ w pitke
halowa. Czekam na to z niecierpliwo$cig caty
tydzien!

Moje poranne ¢wiczenia dajg mi duzg dawke
energii i elastycznosci na caty dzien. Takie
proste cwiczenia, jakie co dzien stosuje, Swiet-
nie regenerujg organizm. Wykonuje je wedtug
pigciu rytuatéw tybetanskich z ksigzki, ktérg
napisat pewien putkownik. Spedzit w Tybecie

reportaz

Arkadiusz Jaskulski

ma 52 lata. Mieszka w Szczecinie.
Zawod — promotor zdrowia.

W Akunie od maja 2004 roku. Obecnie
na pozycji Dyrektora Sieci Miedzyna-
rodowej w systemie rodzinnym wraz

z z0ng Danusig i cérkami Magda

i Monika na pozycjach Dyrektorow Sieci
Regionalne;j.

sporo czasu. Wiele sie tam nauczyt. Dzieki tym
¢wiczeniom zachowat mtodoS¢ i sprawno$c
do péznych lat. | ja mam nadzieje na to samo.

Dzisiaj, dziatajac w sektorze zdrowia, niezwy-
kle pasjonujacej i waznej dziedzinie naszego
zycia, moge sie realizowa¢. Wraz z grupg
wspaniatych ludzi ucze sie pracy madrej,

anie ciezkiej. Razem spedzamy wiele czasu
nie tylko na szkoleniach, ale rowniez jezdzimy
zima na narty, a latem na Lazurowe Wybrzeze,
do Grecji i innych pigknych miejsc. Wychodzi-
my na wspolne imprezy, zyjemy i cieszymy sie
zyciem jak dzieciaki. Wspieramy sie i mozemy
na siebie liczy¢. Zyjemy z pasja, cieszac sie
kolejnym, nowym dniem.

Kochajmy ludzi, a zycie bedzie jeszcze pigk-
niejsze. Rano spojrzmy w lustro, uSmiechnijmy
sie do siebie i z okrzykiem rado$ci powiedz-
my: ,,Dzisiaj jest pierwszy dzien reszty mojego
zZycia i czuje sie fantastycznie”.

Tego oraz wielu innych pigknych chwil kazdemu
7 catego serca zycze.

Spisata Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska
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Zaplanuj dzien

Zaplanuj jadtospis swojej rodziny na pare dni.
Ulatwi ci to pozniej zakupy i gotowanie.

Czas to cos tak
nieuchwytnego,

ze trudno tym zarzadzac.

Ciggle styszymy: , nie
mam na to czasu”,

.Nnie zdgzytam”, , nie
zdgzytem” albo ,,czas
to pienigdz” czy
.Szczesliwi czasu nie
liczg"”. Jak to jest z tym
czasem? Czy mozemy
jakos$ nim zarzadzi¢, aby
ze wszystkim zdgzy¢

| jeszcze byc szczesliwym
wbrew przystowiu?
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Zarzadzanie

cZasém

i Jest wiele metod na to, aby organizowac sobie

dzien, tydzien czy nawet dtuzsze okresy swoje-
0o zycia. Kazdy cztowiek powinien wypracowac

wiasna, skuteczng metode. Jak ona moze

dokfadnie wygladac?

Mozna na przyktad pusta kartke podzieli¢

na cztery czesci:

Sprawy wazne Sprawy wazne

i pilne i mniej pilne
Sprawy niewazne | Sprawy niewazne
i pilne i mniej pilne

W pierwszej kolejnosci zajmujemy sie zawsze
sprawami waznymi i pilnymi, w drugiej
niewaznymi, ale pilnymi. Na sprawy mnigj pilne
—niezaleznie od ich wagi — nie poswigcamy
wiele czasu, gdyz nie sg pilne. Przyktad? Prosze

bardzo:
Sprawy waine Sprawy waine
i pilne: i mniej pilne:
* skonczyC projekt * podciagnac sie
W pracy Z jezyka obcego

* oddac samochod
do obowigzkowego

* zorientowac sig
W Sprawie zmiany

* zrobi¢ zakupy
do pustej lodowki
* pdjs¢ do dentysty
Z bolacym zgbem
* kupi¢ sobie zimo-
wy pfaszcz
* na jesieni: zmienic
opony na zimowe

przegladu pracy
* odebrac dzieci * pobawic sie
Z przedszkola z dzieckiem
e podpisac umowe | * wywiadowka
z nowym kontra- nastolatka
hentem * zrobi¢ badania
kontrolne
Sprawy niewazne | Sprawy niewazne
i pilne: i mniej pilne:

* zatatwi¢ sobie
wyjazd na urlop

* spotkac sie ze
Znajomymi

* zanie$¢ ubrania
do pralni

* posprzata¢ w piw-
nicy

* poszukac prezentu
urodzinowego dla
mamy

* 7apisat sig na ae-
robic

Sprawunki po prawej stronie sg zdecydowanie
na dalszym planie. MyS$limy sobie: ,kiedy$

to zrobig, jak znajde czas” albo: ,,0d przy-
stowiowego poniedziatku sie tym zajme”.
Odktadamy to najcze$ciej na Swiety nigdy.

Za jaki$ czas jednak sprawy z prawej strony

szybko przeskakujg na lewg strone, np. urodziny
mamy s3 juz nie za 2 miesigce, ale pojawiajg

i sig jutro albo urlop sig zbliza wielkimi krokami,

my mamy pilne projekty do oddania, a nie
mamy zatatwionego wyjazdu, hoteli, a nasza
waga nie kwalifikuje sie na plaze. Wtedy znow
mamy spietrzone zadania, ktérym nieraz trudno
podota¢ w krotkim czasie. Jak wigc zrobic,

aby na wszystkie sprawy znajdowat sig czas

w naszym planie dnia?

Kolejnos¢ zadan

Oczywiscie trzeba zacza¢ od spraw pilnych, ale
na te mniej pilne wygospodarujmy sobie kilka-
nascie minut/godzine (w zaleznosci od czynno-
$ci) w tygodniu. Wowczas spokojnie bedziemy
robi¢ sprawy mniej pilne i nie bedziemy musieli
zatatwiac na ostatnig chwile naprawde waznych
i pilnych spraw. Czy wiesz, ze wigkszos¢ ludzi

zeznania podatkowe robi w ostatnich dniach

przed terminem? Zeznania takie nie naleza

do prostych i przyjemnych spraw, ale trzeba je
zrobi¢ starannie i duzo wczesniej wiadomo, jaki
mamy deadline (termin ostateczny). Dlaczego
wiec zostawiamy je na ostatnig chwile? Wtasnie
dlatego, ze nie planujemy swojego czasu

i obowigzkow.

Inng metoda jest wypisywanie zadan, ktore
trzeba zrobi¢ na nastepny tydzien. Przyktadowo

w pigtek planujemy kolejny tydzien od ponie-

dziatku, czyli wpisujemy wszystkie zadania
stuzbowe (np. dokonczenie projektu, wystanie
waznych maili), obowiazki domowe (sprza-
tanie domu, tygodniowe zakupy itp.), zajecia
dodatkowe (np. jezyk niemiecki czy kurs salsy)
oraz drobne przyjemnosci, niewymagajace
konkretnych termindw (np. wypad z przyjaciotka
na kawe czy zabranie dzieci do zoo). Oczywi-

Scie, nie mozemy przesadzic. Wpisujemy tylko
to, co mamy szanse zrealizowac. Jesli co$

nam umknie z planu, to wpiszmy to na kolejny
tydzien.

Spontaniczne decyzje

Jesli masz takg mozliwos¢, to zostaw sobie
jeden dzien np. sobote na spontaniczne
decyzje. To tez jest wazne, aby czasem nie miec¢
plandw, tylko poptyna¢ na tym, co przyniesie
dzien. Warto rowniez podczas urlopu dac sobie
wolne od planera. Niech inni — np. organizato-
rzy — zadbajg o to, aby wszystko byto dopigte
na ostatni guzik.
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Sporzadzanie planu tygodniowego pomoze nam bisz'to najlgpiej. sz wszystk 0 musi t,)yc' zayvsze

w realizowaniu wszystkich zadan. tatwiej tez zrobione najlepiej? Chyba nie. Popro$ wspdt-

znajdziemy czas na odpoczynek. . matzonka o pomaoc przy zakupach, gotowaniu,
i praniu, a dzieci zagon do zbierania zabawek,

wyjscia z psem czy wyrzucania Smieci.

Pozwdl jednoczesnie rodzinie na decydowanie

0 wolnym czasie, 0 wspolnych przyjem-

nosciach. Przeciez to wasze zycie i razem

powinno sie je planowac.

Planowanie obowigzkéw na poczatku zajmie

ci troszke czasu, ale wkrotce zobaczysz,

i ze przynosi to oczekiwane rezultaty, a ty robiac

i wiecej, bedziesz miaf poczucie, ze wszystko

jest pod kontrolg i ze masz wiecej czasu dla

siebie i rodziny, a sprawy wazne i pilne szybko

ogarniasz. Pamigtaj: im masz mniej czasu, tym

masz go wiecej. Powodzenia.

Ewa Ceborska

Bardzo istotne jest planowanie czasu przed » Warzywa straczkowe w duzych ilosciach
waznymi uroczystosciami, np. przed Swie- gotuj raz na miesiac i zamrazaj. Mozesz je
tami Bozego Narodzenia czy przed $lubem i pozniej tatwo odmrozi¢, dodac pomidory

i weselem. Wowczas nawarstwia sig wiele Z puszki i masz obiad.

zadan naraz, a czas jest dos¢ stresujgcy. Warto ¢ e Wykorzystuj maszyng do robienia surowek
dowiedziec sig wezesniej od 0sob, ktore majg lub kupuj gotowe suréwki. Warzywa powinny
juz za sobg podobne doswiadczenie, co nas stanowi¢ duzy udziat w twojej diecie, wiec
czeka, co trzeba przygotowac, jak i gdzie nie zapominaj o nich, ale ufatwiaj sobie
najlepiej sie zwroci¢ o pomoc. To nam bardzo 2yCie.

utatwi wszystkie zadania. Zostaw sobie dzien i = Kupuj poszatkowana, umyta i wysuszong

na odpoczynek, na ostatnie poprawki i wreszcie | mieszanke satat, kietki, warzywa, ktore nie
na ztapanie odpowiedniego nastroju tuz przed wymagaja rozdrabniania (np. pomidorki kok-
wielkim dniem. tajlowe, korniszony, oliwki, cebulki pertowe

czy papryke konserwowg pokrojong w paski).

Zaplanuj, co zjesz Mozesz gotowa ryz czy kasze na kilka dni

Rownie wazne jest planowanie swojego i wykorzystywac je do zupetnie innych kom-

zywienia. Cheesz, aby twoja waga pokazywata | pozycji dan. Np. masz ugotowany ryz na 3

zawsze co$ mitego i nie cheesz, aby odchudza- | dni. Pofacz go pierwszego dnia z kurczakiem

nie stato sie sprawg wazng i pilng, totez musisz curry i fasolkg szparagowg z mrozonki,

0 to odpowiednio wezesniej zadbac. Rob drugiego dnia dodaj do ryzu fasolke z puszki

sobie wczesniej jadtospis dla siebie i swojej i tunczyka w sosie wtasnym, a trzeciego dnia

rodziny — chociazby w przyblizeniu — na tydzien zr6b ryz na stodko z prazonymi orzechami

do przodu. Utatwi ci to zakupy oraz umozliwi i ikawatkami owocow (np. jabtkiem doprawio-

gotowanie na kilka dni. i nym cynamonem).

* Przygotuj sobie mniejsze porcje mrozonych | :
warzyw, miesa czy ryb. Wewczas zyskasz Udziat domownikow
catkiem sporo czasu na codzienne gotowa- Aby wszystkie obowigzki nie byty na twojej gto- d
nie. Czy wiesz, ze przygotowanie wszystkich wie, naucz sie dysponowania zadan pomiedzy
pieciu positkow dla catej rodziny mozesz domownikow. Kazdy powinien mie¢ swoje /
skroci¢ nawet do 20 minut? i state obowigzki — nawet jesli

Kupuj mrozonki warzywne — bedziesz miat i wiesz, ze ty zro-
duzy wybor, urozmaicenie swojego jadtospi-
su, gwarancje zdrowia i zgrabnej sylwetki.
Wykorzystuj je kazdego dnia do przygotowy-
wania obiaddw i satatek.

Zrob wiekszg ilo$¢ miesa i podawaj takze
jako zimny dodatek do kanapek. Migso
zawsze mozesz zamrozi¢ i podgrzac za

Jest wiele metod na to, by

. \ . dobrze organizowa¢ sobie czas.
kilka dni. . Kazdy moze wypracowac wiasna,
Kupuj pokrojony chleb, pod rekg miej zawsze skuteczng metode.

chleb chrupki.
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Zeby zawsze pamietaé o sobie

.

O tym, jak wdrazata

w swojej rodzinie zdrowy
styl zycia i jak w wieku
50 lat zaczeta swoje
drugie zycie, opowiada
lwona Pisarska
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Dogonic
SWOjJ czas

Prowadze dom. Kto$ powie: kobieta siedzi catymi
dniami w domu, jakie ona moze miec problemy,
skoro nie pracuje! A tymczasem, mato ko wie,
¢o to znaczy prowadzi¢ dom, wychowywac trojke
synow (dzi§ majg 17, 16 i 11 lat) i mie¢ meza,
ktdry od rana do wieczora jest poza domem. Ja

z tym wszystkim bytam sama przez dtugie lata.

Maz ciezko pracowat, ale i ja pracowatam od rana
do wieczora, na petnym etacie zony, matki,
kucharki, sprzataczki. Wszystko musiato by¢

na czas, obiad dla kazdego z dzieci o0 innej porze,
bo kazdy wracat o swojej godzinie. Domowe
naprawy, porzadki, zakupy na mojej glowie. Zycie
dostarcza, rowniez tym, ktorzy nie pracujg zawo-
dowo, mnostwo stresu. Nawet dzieci przezywajg
swoje problemy. Nie chce powiedzie¢ przez to,

i 7e sie skarze na swoj los. Bo to nieprawda, taki

podziat rol ustaliliSmy z mezem i ten podziaf obo-
wigzkow mi odpowiadat. Ale chce tylko wszystkim
uzmystowic, ze kazda praca, tez ta domowa niesie
czasami zmartwienia, napiecie i stres. Zwtaszcza
jesli ma sig do niej podejscie nad wyraz uczciwe,
jesli jest sie w petni zaangazowanym i podchodzi
sie do swoich obowigzkow bardzo serio.

Zycie domowe musi toczy¢ sie w rodzinie swo-
im rytmem. Wszystko musi mie¢ swoje migjsce
i swoj czas. Zawsze staratam sig o to, by me-
Z0wi i synom niczego nie brakowato. Byto mi
pod tym wzgledem o wiele tatwiej niz kobietom,
ktore probujg faczy¢ prowadzenie domu i prace

i zawodowg. Mimo nattoku zaje¢ miatam jednak

czas, by wszystko sobie zaplanowa¢. Zwtaszcza
gdy dzieci zaczety chodzi¢ do szkoty, mogtam
spokojnie organizowa¢ swoj plan dnia. Jednak
we wszystkim zdana jestem tylko na siebie. Maz
wraca z pracy bardzo pézno. W ciaggu dnia, poza
domem, czasem w ogole nic nie je, po powro-
cie, poznym wieczorem nadrabia podwajnie.
Niepokoi mnie jego sposob zycia.

Nawet jak jest w domu, gdy ma wolny weekend,

trudno go odciggna¢ od komputera, telefondw.

Naprawde martwie si¢ o0 jego zdrowie. On sam
zdaje sie w ogole nie dbac o siebie.

Najtrudniejszy czas przezytam po urodzeniu trze-
ciego dziecka. Okazato sie, ze mam nietolerancje

glutenu. To byt ostry stan. Nie miatam na nic sity,
zapadatam w $pigczke. Spatam godzinami. Nie
nadawatam sig do niczego. Czutam sie staba,
wyczerpana. Ten czas wycienczyt moj organizm.
Dopiero gdy wyeliminowatam gluten, zaczetam
normalnie funkcjonowac. Okres choroby sprawit,
ze co$ sie we mnie zmienito. Jakbym obudzita
sig z jakiego$ letargu. Chciatam zmienic do-
tychczasowy styl zycia. Bardziej zadbac o siebie
i Swojg rodzing. Los przyszedt mi z pomoca.
Ktorego$ dnia za sprawg kolezanki pozna-

tam Matgosie Charaszkiewicz, wspaniatg
kobiete, ktora zainteresowata mnie zdrowym
stylem zycia. Za jej sprawg poznatam bardzo
ciekawych ludzi, petnych pasji i pozytywnej
energii. To na spotkaniach Akuny dowiedzia-
tam sie, co znaczy to pojecie, ten ,zdrowy

styl zycia”. Intuicyjnie czutam, ze to co$ dla
mnie, ze to moze mi pomac, mnie i moje;
rodzinie. Dzi$ wiem, ze zdrowe zycie jest wtedy,
gdy wszystko ma swoj czas, gdy ludzie zyja

w harmonii ze sobg i z naturg. To tez wiasciwe
odzywianie i aktywno$¢ fizyczna, ruch. Suple-
mentacja.

Postanowitam catg te wiedze, kidrg przeka-

zata mi Matgosia, spokojnie przeanalizowa¢

i zastosowac w naszym domu. Chciatam zadba¢
0 Moja rodzine.

Wtedy zaczetam juz pi¢ Alveo. Czutam sie
petna energii, odzyskatam spokoj. Wszystkim
moim dziafaniom zaczeta towarzyszy¢ rados¢
zycia. Bytam petna sit i entuzjazmu. Zaczgtam
nawet chodzi¢ na gimnastyke, aktywnie zy¢,
przezywatam wszystko z takg pasjg i euforia,
jakbym sig na nowo narodzita. Wszystko zaczeto
mie¢ swdj czas i swoje miejsce. Dzien stat sie
usystematyzowany. Zaczetam planowac. Tak,

by na wszystko byt czas. Nie tylko na prace,

ale i przyjemno$ci, chciatam tez mie¢ chwile
na wiasne pasje. Zaczetam od zdrowej kuchni.
Wprowadzitam nowe potrawy, w jadtospisie po-
jawito sie wiecej owocow i jarzyn. Wyelimino-
watam to, co szkodliwe. Na przykfad stodycze.
0d dtugiego czasu w ogole ich w domu nie
jadamy. Sama jestem zaskoczona, ze przeszto
to tak bezbolesnie. Chtopcy zaakceptowali
gorzkg czekolade. A raz w tygodniu pieczemy
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ciasto, tego sobie nie odmawiamy. Staramy

sie je$¢ mniej migsa, nie taczymy niektorych
skfadnikow. Positki muszg byc lekkostrawne,
przyswajalne, wartosciowe. Zwracam tez uwage
na to, gdzie kupuje produkty, jakiego sg one
pochodzenia, migso i nabiat kupuje u gospoda-
rzy, ktérych znam.

Jestem w domu takim katalizatorem wszelkich
stresow catej mojej rodziny. Wszyscy do mnie
przychodza ze swoimi sprawami. A ja chetnie
wszystkich wspieram. Dzieci dorastajg i majg

z tym zwigzane problemy. Poszukujg swojego
miejsca w Swiecie, probujg realizowac marze-
nia, a to wywotuje w nich duze emocje. Musze
ich wspiera¢ i podbudowywac. Nie moge tez
zapominac o sobie. Wiem, ze jestem im bardzo
potrzebna. To, Ze zaczetam wychodzi¢ z domu,
ze zaczetam Cwiczy¢, ze znalaztam co$ dla sie-
bie, pomaga mi jednoczes$nie umiejetnie radzi¢
sobie ze stresem. Cztowiek musi mie¢ taki

czas tylko dla siebie, takg ,szufladke” na swoje
sprawy. Taki moment, by zebra¢ w sobie sity, by
natadowac sig energig, a czasem by sie wyci-
szy¢. W tej bieganinie dnia codziennego kazdy
potrzebuje wytchnienia. Moje dzieci dzi$ ze
zdziwieniem na mnie patrza, odkrywajg mame
na nowo. Zawsze ich wspieratam, zawsze byli
ze mnie dumni, ale teraz, gdy zaczetam dba¢

0 siebie, zwfaszcza o swojg aktywnosSc fizyczna,
,moje akcje” rosna.

Gratulujg mi, ze przezwyciezytam swoj lek
przed ptywaniem i zaczetam jezdzi¢ na nartach.
(Czesto chodze na basen. Trzy razy w tygodniu
—na gimnastyke, niedawno odkrytam nordic
walking. Gdy wracam z tych wedrowek, czuje
sie, jakby mi kto$ tlenu wpompowat w ptuca.
Ucze sig tez angielskiego, chtopcy $wietnie
daja sobie z nim rade. Chciatam im doréwnac.

Mam 51 lat. To dobry czas na rozpoczecie
drugiego zycia. Cztowiek staje przed lustrem

i mowi sobie, ze przezyt juz pot zycia, teraz
chciatby nadrobic to, co stracit, gdy najciezej
pracowat. Chce sig dogoni¢ czas.

Teraz przypomniatam sobie o sobie. Ze te?
istnieje, funkcjonuje, mam prawo do dobrego
Zycia.

Maz prowadzi firme consultingowa. Zupetnie
nie potrafi odpoczywac. Tylko praca i praca.
Chce naméwic¢ go na ruch, wiekszg aktywnosé
fizyczng. Mimo ze mamy w domu sifownie,
procz szesnastoletniego syna mato komu chce
sie cwiczyC. Tylko on jeden jest konsekwentny
i zdyscyplinowany.

Maz jest przepracowany. Giggle gdzies$ goni.
Moje namowy, by zaczat bardziej dbac o siebie,
ostatnio poskutkowaty. Zaczat wiecej cwiczyC.
Chciatabym, by odczut, ze ruch to nie tylko

= Akuna

obowigzek, ale tez frajda. Wiem, ze to zmecze-
nie psychiczne jest tak straszne, ze cztowiek ma
ochote tylko potozy¢ sie i zasngc. Ale czasem
na takie stany najlepiej dziata Swieze powietrze,
spacer. Na takg zmiang stylu wypoczywania
namawiam cafg mojg rodzine.

i Synom podoba sie moj sposéb myslenia.

i To dzieki nim maz juz nie pali papierosow.
Ktoregos$ dnia chtopcy przeprowadzili w domu
kampanie. Caty dom wylepili ulotkami, wydru-

kami na temat szkodliwosci palenia, powiesili
zdjecia na temat chorob ptuc spowodowanych
przez palenie papierosow. To wszystko wisiato
na $cianach w kuchni, w tazience, w sypialni,

w holu, w pokoju, na schodach i w piwnicy.

| udato sie! Maz dziwi sie, jak doszto do tego,

ze w 0gole palit.

Te walke o zdrowy styl zycia chtopcy prze-

jeli po mnie, zrozumieli to i, mam nadzieje,
bedg to stosowa¢ w swoim dorostym zyciu.
Sport dzi$ to ich pasja. Jezdza na nartach, grajg
w tenisa, ptywaja. To samo w kwestii zdrowego
odzywiania. Nawet najmtodszy wie, ze jest co$
takiego, jak chleb na zakwasie.

Okazuje sie, ze samo przekonywanie, nama-
wianie niewiele zdziata. Trzeba dac przykfad.
Oni wiedzg juz to, czego ja dowiedziatam sig
w wieku 50 lat.

-k.lara Nowicka

fot. Marcin Samborski / Fpress

lwona Pisarska

mieszka w Tarnowie-Moscicach w Mato-
polsce. Z zawodu jest etnografem.

W Akunie od kilku miesiecy na pozycji
Lidera.
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Codzienny jadtospis a efektywnos¢ pracy

lle razy zamykamy

za sobg drzwi biura

I myslimy: ,,Nic dzi$ nie
zrobitem/nie zrobitam”?
lle razy przeptywa nam
czas przez palce, bo
trudno nam sie skupi¢
na jednej czynnosci?
Duzo spraw, rzeczy nas
rozprasza I nie umiemy
sie skupi¢ na jednym
zadaniu. Czy wiesz, ze to,
CO jesz, ma ogromny
wptyw na umiejetnos¢
koncentracji? Czy wiesz,
ze komponujac swdj
jadtospis w odpowiedni
sposéb, bedziesz

umiat sie lepigj

skupi¢? O wptywie
diety na naszg prace
opowiada Ewa Ceborska,
dietetyczka.
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Jestesmy

Sniadanie — podstawa

wszystkiego

Sniadanie to pierwszy positek po diugiej
przerwie nocnej. Jest niezwykle wazne, aby
byto odpowiednio skomponowane. W positku
tym powinien sig znalez¢ produkt zbozowy
petnoziarnisty, np. chleb razowy, pfatki zbozowe
czy muesli. Nalezy jednak uwazac na produkty
zbozowe, ktore s3 silnie dostadzane (wigkszos¢
ptatkow $niadaniowych, dostepnych na naszym
rynku czy muesli — szczegolnie lubiane muesli

typu crunch). Duza dawka cukru prostego (czyli

np. sacharozy lub syropu glukozo-fruktozowego
wystepujacego czesto w ptatkach $niadanio-
wych) z samego rana ma negatywny wptyw

na gospodarke cukrowg w ciggu catego dnia,
c0 ma niemate znaczenie dla naszej koncentra-
cji. Warto wigc postawi¢ na $niadanie na stono
lub $niadanie z dodatkiem Swiezych owocow,

i w ktorych wystepuije fruktoza — naturalny cukier

potaczony z naturalnym btonnikiem.

Do produktu zbozowego konieczna jest jakas
dawka biatka. Moze to by¢ chuda wedlina, ryba
czy po prostu produkt mleczny np. twarozek lub
szklanka mleka odttuszczonego.

Jak wiemy, wiekszo$¢ witamin nie kumuluje
Sie w naszym organizmie, dlatego tez musimy
dostarczac ich ciggle z pozywieniem. Nie

i wystarczy fykac tabletek, aby mie¢ zapew-

niong dzienng podaz wszystkich niezbednych
skfadnikow. Nalezy spozywac je przede
wszystkim z naturalnych zrodet, czyli z warzyw,
owocow, herbat czy ziot. Dlatego tez przy-
gotowujac $niadanie, pamietajmy o pewnej
dawce $wiezych owocow (np. jabtko czy Swieza
brzoskwinia wkrojona do naturalnych ptatkow)

sq zrodtem witamin, ale pamigtajmy, ze wypi-

Sniadanie to niezwykle wazny positek.
Powinien skfadac sie z produktu zbozowego,
biatka i owocow,

jajac duze iloSci stodkich napojow, mozemy
by¢ bardziej narazeni na zwigkszanie sie masy
ciata. Dlatego tez soki traktujmy jako wyjscie

awaryjne, a na co dzien postawmy na Swieze
lub warzywach (np. pomidor i czerwona papryka |
i zalana serkiem wiejskim). Soki owocowe tez

owoce i warzywa.

Zadbajmy, aby zjes¢ pierwszy positek jeszcze
i wdomu przed praca, przed szkot. Zapewni

Czy wiesz, 2e...

juz delikatne odwodnienie mézgu powoduje spadek koncentracji, bol gtowy?

Warto, abys$ zawsze miat na biurku petng szklanke wody i co jakis$ czas wypijat kilka fy-
kéw. Twéj mézg bedzie wtedy dobrze nawodniony, a nerki beda usuwa¢ w tatwy sposéb
szkodliwe produkty przemiany materii. Bedzie ci takze fatwiej utrzymac tadny stan skory,

wioséw, paznoki.
Do picia najlepiej wybieraj wody mineralne, dzieki ktérym nie tylko uzupetnisz wode, ale
takze pokazng cze$¢ mineratéw (gtéwnie wapn i magnez). W zimne dni mozesz siega¢

takze po herbatki rozgrzewajace (z dodatkiem cynamonu, imbiru, skorki pomarariczowej
czy gozdzikow) tzw. herbaty winter time. Bedzie to mita odmiana i jednocze$nie skutecz-
ne remedium na uczucie chtodu.
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tym, co jemy

nam to lepsze trawienie, a dzieki temu takze
lepsze wykorzystanie sktadnikow mineralnych
i witamin.

Regularnos¢ positkow

To, ze mamy site, aby skupi¢ sie na danej
czynnosci, spowodowane jest tym, ze do nasze-
g0 mozgu dostarczane sg odpowiednie dawki
energii. Dlatego tez warto, aby dostarczac jej
regularnie. Wowczas stezenie cukru we krwi nie
bedzie spadac, a my nie bedziemy czuc sie sen-
ni i zmeczeni. Warto wiec zwroci¢ baczng uwage
na drugie $niadanie, ktore czesto jest pomijane
W czasie intensywnego dnia pracy. Drugie
$niadanie to takze dobry czas, aby na chwile
oderwac mysli od naszych codziennych zadan,
przejS¢ w spokojne miejsce i po 10 minutach
wracic¢ do biurka z nowymi sitami.

Na drugie Sniadanie wystarczy zje$¢ co$ mate-
go, np. jogurt naturalny ze Swiezym owocem.
Swiezy owoc dostarczy nam witamin, ktore

od razu organizm spozytkuje na swoje cele,

a jogurt naturalny da nam troszke energii.
Jedzenie w pracy bardzo czesto kojarzy nam sie
z szybko wypitg kawg i stodkim batonem. To zty
wybor. Positek taki dostarcza do$¢ duza dawke
energii i cukrow prostych. Przez kr6tki czas

po takiej przekasce bedziesz mogt sie skupic,
ale szybko nastgpi spadek koncentracji, gdyz
twoj cukier we krwi zacznie gwattownie spadac.
Bedzie to skutkowato nie tylko gorszym samo-
poczuciem, ale takze silnym uczuciem gtodu,
sennoscia, a przez to gorsza wydajnoscia pracy.
Jesli lubisz kaweg i stawia cie ona na nogi, to nie
ma powodu, aby z niej rezygnowac. Wypij

ja jednak przy okazji Sniadania w domu czy
drugiego $niadania w pracy.

Wr6¢my do regularnosci — regularme jedzenie
nie konczy sie na spozyciu poprawnych $nia-
dan. Przed nami jeszcze obiad/lunch i reszta
positkow. Przerwe obiadowg z reguty wykorzy-
stujemy na wyjscie z biura i zjedzenie czego$
cieptego. Tak wigc plus dla was. Czy zastana-
wialiScie sie jednak, dlaczego po takiej przerwie
wracacie do biurka i zaczynacie mysle¢: hmm,
spac!? Wynika to gtownie z tego, ze obiad byt
Zle skomponowany.

Co na lunch?

Co wiec powinno sig znalez¢ w prawidtowym
lunchu? Potowe talerza zajmowac powinny
warzywa. Moga to by¢ pot na pot: warzywa su-
rowe (np. suréwka z kapusty kiszonej czy starta
marchew) i jarzynka (np. gotowana fasolka
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{ tow. Zacznijmy od warzyw. Warzywa

Szparagowa czy buraczki niezasmazane). Reszte
talerza musimy rozdzieli¢ na produkt biatkowy,

i skrobig i niewielki dodatek ttuszczu. Warto wigc

rozsadnie to zaplanowac: produkt skrobiowy

i to np. dwa ziemniaki czy dwie tyzki ugotowane;

kaszy lub ryzu. Sam widzisz, ze niewiele miej-
sca zostaje na migso. Z naszych doswiadczen
i obserwacji wynika, ze proporcja typo-
wego polskiego talerza jest dokfadnie
odwrotna: potowg miejsca zajmuje
migso, pokazne miejsce ma takze
dodatek skrobiowy, a warzy-
Wo jest czesto raczej
symboliczne. Warto
dazy¢ do osiagnie-
cia wtasciwych
proporciji.

Same proporcije
jednak tez nie wy-
starcza do pefnego
sukcesu. Trzeba
przyjrzec sie jakoSci
poszczegdlnych komponen-

wiasciwie mozesz jes¢ wszystkie — nieza-
leznie od tego, czy sg surowe, czy gotowane.
Jesli masz wrazliwy zofgdek, to warto jednak
unika¢ warzyw o dziataniu wzdymajacym, czyli
np. kalafiora, brokutow, kapusty, brukselki.

i Jedli w drugiej czesci dnia masz wazne spo-
i tkanie, mozesz tez oming¢ warzywa o wyzszym

indeksie glikemicznym, czyli przyktadowo
gotowang marchew, buraczki czy dynig. Postaw
wtedy na wiekszg dawke surdwek i zmniejsz
ilo$¢ warzyw gotowanych.

Dodatek skrobiowy najlepiej, aby byt z produktow
petnoziarnistych, np. gruba kasza (typu peczak lub
gryczana), dziki ryz, makaron razowy. Mozna takze
ZjeS¢ ziemniaki, ale pamigtaj — czym ziemniaki dtu-
zej przechowywane (czyli np. te w okresie wczesnej
wiosny), tym majg wyzszy indeks glikemiczny

i mozesz odczuwac po ich zjedzeniu senno$c.
Lepiej wiec ziemniaki spozywac do zimy, a pozniej

wybiera¢ inne produkty bogate w skrobie. Jesli

maowimy o produktach zbozowych, warto wiedziec,
Ze nie moga one by¢ rozgotowane czy przechowy-
wane przez dfugi czas w wodzie. Wowczas cenne
skfadniki mineralne i witaminy sa w duzej mierze
tracone, a indeks glikemiczny ro$nie.

Biatkiem nie musi by¢ koniecznie migso, ale
mogq to by¢ takze rosliny straczkowe (np.
produkty sojowe), ryba czy jaja. Warto, aby$
od czasu do czasu jadat obiady wegetarianskie
lub zamiast miesa jadt rybe.

Jogurt naturalny ze $wiezym owocem to b
doskonaty pomyst na drugie Sniadanie. Dostarcza
naszemu organizmowi potrzebnej dawki witamin

i energii.

Jakie migso? Najlepiej,
aby byto ono chude, czyli
kurczak, indyk, cielecina i od czasu do czasu
chuda wotowina. Wybieraj produkty duszone,
gotowane lub pieczone. Unikaj smazenia w pa-
nierce i w gtebokim ttuszczu. Omijaj takze dania
miesne, kidre sg skapane w tfustym sosie.

Jakie ryby? Ttuszcz rybi jest niezwykle zdrowy,
dlatego tez nie ma koniecznosci, abys jadt tylko
chude ryby (np. dorsza, pstraga czy pange).

Rada praktyczna

Wykorzystuj gotowe mieszanki satat
— umyte, rozdrobnione i wysuszone

— czy wiesz, ile czasu oszczedzasz?

Do tego mozesz doda¢ dowolne

kietki, ktorych nawet nie musisz kroic.
Pomidorki koktajlowe, korniszony, czo-
snek marynowany czy oliwki to takze
produkty, ktérych nie musisz specjalnie
przygotowywac. Jako cze$¢ chrupigca
satatki mozesz wykorzystac groszek
ptysiowy czy grzanki — oba produkty
sq dostepne w wiekszosci sklepéw
spozywczych.
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Codzienny jadtospis a efektywnos¢ pracy

Jesli lubisz smak
kawy...

i cenisz sobie lekki przyptyw energii
po jej wypiciu, to siegnij po kawe,
ktora jest zmieszana z kawg zbozowa.
Smak bedzie podobny, a efekt pobu-
dzenia bardzo lekki. Taka kawa bedzie

tez zdrowsza, gdyz w mniejszym stop-

niu bedzie odwadniata i wyptukiwafa
cenne mineraty (np. magnez).

Mozesz $Smiato wybiera¢ halibuta, tunczyka lub
tososia. Wazne jest tylko, zeby nie byt to pro-
dukt smazony czy w panierce. Ryba dobrze
smakuje, jesli upiecze sie jg w folii aluminiowej
lub w rekawie. Koniecznie z ziotami i sokiem

Z cytryny.

Jakie ro$liny straczkowe? Rosliny straczkowe
do$c¢ rzadko pojawiajg sie w naszym jadtospisie
—a szkoda. Sg one zrodiem petnowartoscio-
wego biatka i wigkszosci witamin i minerafow.
Idealna jest soja, fasola czerwona czy soczewi-
ca. Wystarczy dodac 2 tyzki ugotowanych ziaren
do ryzu czy kaszy, dobrze doprawic i cieszy¢
sie zdrowym positkiem. Unikaj natomiast
smazonych kotletow sojowych — lepiej wybra¢
gotowang piers kurczaka.

Unikaj smazenia

Obiadowe tfuszcze niech nie kojarzg sig nam
dtuzej z produktami smazonymi. Ustalilismy juz
wczesniej, ze produkty smazone sg do$¢ bogate
w energie, a do tego s3 ciezkostrawne. Podczas
gdy ty probujesz sig skupi¢ na czynnosciach

w biurze, twoj brzuch ma ciezkg prace, aby ze
wszystkim sobie poradzi¢. Jak wiemy, olej czy
inne ttuste produkty sg potrzebne w codziennej
diecie, aby zapewni¢ nam odpowiednig podaz
witamin rozpuszczalnych w ttuszczu. Dlatego
tez nie wolno z nich rezygnowac. Warto jednak

. wybierac takie produkty, ktore bedg zdrowe.

Dodajmy do surowki tyzke oliwy (np. razem

i zso0sem winegret), wrzuémy kilka orzechow

do safatki czy ziaren stonecznika, pestek dyni
do naszego dania gtownego. Jesli ¢i nie pasuje
suréwka z pestkami dyni, to réwnie dobrze
mozesz wykorzystac te produkty w innej czesci
dnia do dania, gdzie bedzie ci taki zestaw sma-
kowat. Wazne jest, aby o tym nie zapomina¢

w cafodziennym jadtospisie.

Jedzenie domowe

Jesli musisz zjes¢ obiad podczas pracy, najlep-
Szym rozwigzaniem jest positek przygotowany
wcezesniej w domu. Wowczas masz catkowitg
kontrole nad tym, co w danej potrawie sie znaj-
duje, jakie sg ilosci i energetycznos¢ obiadu.
Jesli masz dostep w pracy do kuchni czy do ku-
chenki mikrofalowej, koniecznie samodzielnie
komponuj sobie obiad.

Przykfady obiadow

do przygotowania

w 15 minut:

* 200 g leczo z mrozonki + 2 tyzki gotowane-
go ryzu basmati + 2 puszki tunczyka w so-
sie wtasnym + dowolne ziota (np. stodka
papryka i oregano) + suréwka ze Swiezego
ogorka i koperku z tyzkg octu balsamicznego

* 100 g szpinaku z mrozonki + 2 tyzki goto-
wanej kaszy gryczanej + 2 plasterki zottego
sera + suszony czosnek i suszona cebula +
surowka ze $wiezych pomidorow i bazylii

Na nasze samopoczucie ogromny wptyw ma nie tylko, co jemy, ale i jak jemy.
Zadbajmy o to, by positki spozywa¢ w rodzinnym gronie i radosnej atmosferze.




Przyktady drugiego
sniadania

* Jogurt naturalny maty z dodatkiem
orzechéw wtoskich i swiezym jabt-
kiem. Wszystko mozna razem zmie-
szac i posypac szczyptg cynamonu.
Czas przygotowania: 5 minut.
Serek wiejski z rzodkiewkami
i kromka chleba chrupkiego. Czas
przygotowania: 2 minuty.

Safatka warzywna: mix satat (garsc)
z pomidorkami koktajlowymi i oliw-
kami zielonymi i czarnymi. Czas
przygotowania: 5 minut.

e 2 gotowane ziemniaki + szczypta curry + %2
piersi pieczonego kurczaka + 100 g fasolki
Sszparagowej np. z mrozonki + surdwka
z czerwonej kapusty i jabtka

* 4 tyzki gotowanego makaronu razowego
lub petnoziarnistego + 2 puszki krojonych
pomidorow w puszce + 4 tyzki ugotowa-
nych wczesniej ziaren soi + pieprz czarmy
i tymianek do smaku + suréwka z cykorii
i orzechow woskich

Czym popi¢ ten nasz zdrowy obiad? Najcze-

$ciej siggamy po co$ stodkiego, np. napoj

gazowany, sfodki kompot. A moze warto niczym
nie popija¢ lub wybra¢ zielong herbate? Bedzie
to zdecydowanie korzystniejsze. Mozesz takze
napic sig dopiero po powrocie do biurka.

Wybierz wtedy herbate owocowa, zielona,

rooibos, pu erh czy ziofowa. Bedzie to idealne

uzupetnienie wody. Unikaj kolejnej kawy czy
tradycyjnej czarnej herbaty.

Ostatnia przekaska

Zatozmy, ze nasz idealny obiad pojawit sig
okoto czternastej, czyli jesteSmy w potowie
dnia. Co jes$¢ w kolejnych godzinach, aby

nie skonczy¢ wieczorem z wilczym gfodem?
Pamietaj o kolejnej matej przekasce jeszcze

w pracy, najlepiej, aby pojawita sie ona na go-
dzine przed wyjsciem z biura. Unikniesz wtedy
powrotu do domu ,na gtodnego”. Na podwie-
czorek mozesz sobie zjeS¢ co$ podobnego,
jak na drugie $niadanie. Jesli wczesniej zjadte$
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kanapke czy safatke warzywna, teraz wybierz
Swieze owoce i na odwrot.

Dlaczego tak wazne jest wracanie do domu

bez wilczego gtodu? Pamietaj, ze po drodze
najczesciej robisz zakupy spozywcze, odbierasz
dzieci z przedszkola czy innych zajec. To troszke
trwa, a twoj cukier dziafa caty czas tak samo.
Jesli spadnie zbyt mocno, to ty poczujesz sie
gorzej. Dot6z do tego caty dzien pracy. Masz
prawo by¢ mocno zmeczony i zniechecony.
Jesli stezenie cukru we krwi nie bedzie wario-
wac, to twoje zmeczenie bedzie duzo mniejsze,
a przeciez to wtasnie w godzinach popotudnio-
wych i wieczornych zaczyna sie czas dla rodziny
i bliskich. Czy warto wtedy czu¢ znuzenie

i sennos$c? Jesli chcesz mie tyle samo energii
dla dzieci czy wspdtmatzonka, co dla swoich
stuzbowych obowigzkow, to nie dopuszczaj

do wystgpienia bardzo silnego gtodu. Podwie-
czorek wyhamuje twoj apetyt, aby$ spokojnie
wrocit do domu i wspolnie z rodzing spedzit
mito czas i pozniej przygotowat sig do kolacji.

Wieczorny positek

Doszlismy do kolacji. Gtéwna zasada ostatniego
positku to, ze nie moze on sie pojawi¢ poznie;
niz na 2 godziny przed poj$ciem spac oraz to,
ze nie moze by¢ to wielka ciezkostrawna uczta.
Na kolacje dobrze jest przygotowac sobie mise
roznych satat z dodatkiem (wedtug wtasnych
upodoban) $wiezych pomidorow, ogorkow.
Mozna przygotowac takze sos na bazie oliwy

i octu np. balsamicznego. Do takiej safatki
proponuje doda¢ wktadke migsna, np. kurczaka
gotowanego czy pieczonego, pokrojonego

w drobne kawatki, tunczyka z puszki lub ziarna
ro$lin straczkowych. Takg safatke mozna po-
dawac ze Swiezym pieczywem, np. pieczywem
czosnkowym czy wysmarowanym roznymi
Swiezymi ziotami. Do kolacji od czasu do czasu
mozesz sobie pozwoli¢ na lampke wina.
Pamigtaj o tym, ze jesli kolacja bedzie zbyt
obfita, a ty pojdziesz spac z petnym brzuchem,
bedziesz miat ktopoty z zasnieciem, a kiedy

juz ci sig to uda, to twoj uktad pokarmowy nie
bedzie miat naleznej mu przerwy, bo bedzie ob-
cigzony trawieniem. Warto wiedziec, ze watroba
W ciggu nocy ulega regeneracji. Jesli jednak
bedzie zajeta twojg cigzkg kolacja, to nie zdazy
sie nalezycie zregenerowac. Chyba nie trzeba
mowic, ze cztowiek niewyspany to cztowiek
niezadowolony, a wszystko to bedzie wptywato
na twojg koncentracje kolejnego dnia.

Widzimy wiec, ze na nasze samopoczucie
ogromny wptyw ma nie tylko to, jak jemy, ale
tez co jemy. Nie warto obcigza¢ swojego orga-
nizmu nadmiernymi kaloriami czy produktami
0 niskiej wartosci odzywczej. Trzeba pamigtac
o0 tym, ze jestesmy tym, co jemy. Czy zatem
chcemy jes¢ Smieciowe, ciezkie jedzenie?

Ewa Ceborska
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Radosc¢ zycia

Harmonia,
fynie 2 ogrodu

ora
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O chorobie zawodowej, pracy ponad sity, o braku
odpoczynku, powrocie do zdrowia, zmianie stylu
zycia i byciu szczesliwym mowi Ryszard Lis

0d czego zaczyna sie Pana historia?

Cate zycie duzo pracowatem. Uwazatem, ze pen-
sja, ktdrg zafundowat mi ustroj komunistyczny

w panstwowym zakladzie pracy, byta zbyt mafa.
Dlatego postanowitem znalez¢ sobie dodatkowg
prace. | tak zajatem sie konserwacjg samocho-
dow. Robitem to przez 15 lat. To byfa nie tylko
moja druga dziafalnosc, ale drugie moje zycie.
Wracatem z pracy, gdzie spedzatem osiem godzin
i na kolejne osiem godzin szedtem do drugiej
pracy. To pozwolifo mi, oczywiscie, odbic sig
finansowo. Na tyle, ze mogtem wybudowac dom.
Wowczas zaczatem realizowa¢ swoje marzenia,
tworzac wokot domu ogrdd, cho¢ niewiele czasu
mogtem mu poswigcic, ale cieszytem sig tym
wszystkim. Ciagle go udoskonalatem i powigksza-
tem, nawet nie odczuwajac zmeczenia. Wpadtem
PO prostu w wir pracy. Bytem mtody, miatem
niewiele ponad 40 lat, uwazatem, ze to najlepszy
i jedyny czas, by czego$ dokonac, udoskonalié
sobie zycie. Jednak wiele 0s6b ostrzegato mnie,
Ze konserwacja samochodéw moze odbic sig

na moim zdrowiu, poniewaz Srodki, ktorych uzy-
wato sie do konserwacii, byty bardzo toksyczne.
Mimo ze pracowatem w odziezy ochronnej,

to niewiele chronita mnie przed ich szkodliwym
dziataniem. Po kilku latach zaczafem czuc sig
coraz gorzej.

Co sig stafo?

Stwierdzono nadcisnienie tetnicze, arytmie,
niedtugo po tym doszty dusznosci. Okazato sie,
ze to poczatek astmy oskrzelowej. Jakby tego byto
mato, dopadta mnie rwa kulszowa i kamica ner-
kowa. Jeden kamien miat 2,5 cm, a drugi 3,5 cm
i tak znalaztem sie na urologii w Katowicach.

W czasie szesciotygodniowego pobytu w szpitalu
miatem dwa wejscia do nerki. Myslatem, ze to juz
bedzie koniec problemu, ale okazato sie, 7e bole
wrocity, bo kamienie tworzyty sie nieustannie.
Przez kilka lat co dwa lub trzy miesigce rozbijano
mi kamienie ultradzwiekami. Wiele przy tym sie
nacierpiatem, a nerka byta mocno zniszczona.
Czutem sig jak starzec. Wkratce doszly problemy
z kregostupem — leczony bytem akupunktura,
blokadami. Po ktorejs, kolejnej juz blokadzie

pekt mi miesien przedramienia i diugo reka byta
niesprawna, a znieksztatcenie pozostato do dzis.
Jakby wszystkiego byto jeszcze mato, stwier-
dzono pod prawym okiem ziarniaka zfo$liwego.
Wycinano go cztery razy, tacznie z przeszczepem
tkanki, a mimo to wyznaczono mi kolejny zabieg,
nie wykluczajac amputacji oka. Zatamatem sie.
Ciagte wizyty u lekarzy specjalistow doprowadzity
mnie do ogromnej nerwicy, ktora przeradzata sie
juz w depresje.

W tym czasie najgorszego samopoczucia
poszedf Pan na zwolnienie, czy jeszcze
Pan pracowai?

W wyniku czestych zwolnien lekarskich

i wielokrotnych pobytéw w szpitalu wystano
mnie na rentg — dostatem 500 zt miesigcznie.
Jak z tego zy¢? Jak zy¢, skoro jestem wrakiem
tykajacym dziennie po osiemnascie tabletek?
Wtedy kto$ zaproponowat mi Alveo. Z pierwszej
informacji wyciggnatem wniosek, ze jesli to ma
by¢ na wszystko, to znaczy, ze na nic. Dopiero
spotkanie z Renatg Wierciak uswiadomito mi,
Ze preparat ten oczyszcza organizm z toksyn, a
przyczyng mojego zfego samopoczucia byty
toksyny. Pojawienie sie tego ziotowego preparatu
sprawito, ze zaczatem troche inaczej myslec

0 SWoim zyciu.

Stwierdzit Pan, Ze w ktoryms momencie
swojego Zycia Pan przesadzit? Ze nie dbat
Pan o swoje zdrowie wystarczajgco?

Tak, zaczatem zdawac sobie z tego sprawe.
Zwtaszcza, ze dzieki Alveo poznatem ludzi,
ktorzy zajmowali sie profilaktykg zdrowia, a moj
styl zycia miat z profilaktykg zdrowotng niewiele
wspoInego. Poniewaz jednak nie nalezatem

do tych, ktdrzy szybko sie poddajg, wiec posta-
nowitem co$ z tym zyciem zrobi¢.

Zaczaf Pan biegac, uprawiac sport?

Nie, Akuna uswiadomita mi jak wazng role dla
organizmu odgrywa zdrowa zywnos¢. Wiec
uruchomitem produkcje zurku, potfabrykatu,

z ktérego robi sie wspaniate polskie zupy. Praca
przy zurkach byfa dobrg odskocznia.

= Akuna



Co na to lekarze?

Lekarze tylko leczyli choroby, ale nie szukali
ich przyczyn. Pamietam, jak pewien profe-

sor powiedziat mi: ,Panie Lis, ma pan taki
organizm i musi pan jako$ z tym zy¢”. A inny
mowit: ,Chiopie, ty juz lepiej nic nie réb, bo
twoj organizm do niczego sig nie nadaje”. A ja
wiedziatem, dlaczego choruje. Przede wszyst-
kim dlatego, ze pracowatem zbyt ciezko i nie
wiedziatem, co to jest odpoczynek.

Picie Alveo pocigga za sobg duzo zmian
w Zyciu wielu ludzi. Uczy, zeby inaczej
pracowac, Zeby odpoczywac, zeby znalez¢
czas dla siebie i na marzenia.

Kiedy troche stanatem na nogi, zaczatem
wreszcie zajmowac sig ogrodem. Byto to moje
marzenie, ktore stato sie pasja mojego zycia.
Na szes¢dziesigciu arach rosnie bardzo duzo
roznorodnych roslin. Jest wodospad wielopo-
ziomowy, stawy, Sciezki spacerowe, mini boisko
sportowe, altanka, taweczki... Dzigki pracy

w ogrodzie ciggle jestem na powietrzu i czuje sie
wspaniale. Po tylu latach wdychania trujgcych
Srodkow do konserwacji samochodéw mam
wrazenie, ze moje ptuca lepiej oddychajg. Gdy
uswiadomitem sobie, jak bardzo szkodliwe dla
mojego organizmu sg konserwanty, postano-
witem robi¢ moje zurki bez nich. No i pojawit
sie problem, poniewaz duze markety nie chcg
ode mnie kupowac, bo zurki majg krotki termin
waznosci, tylko 30 dni. Ale ja nie widze w tym
problemu, sprzedaje zdrowg zywnos¢, wspot-
pracujac z matymi sklepami. Wspolnie z cafg
rodzing preferujemy zdrowe jedzenie, nawet
chleb pieczemy sami.

Wspomniat Pan, ze duzy wptyw na zmiane
sposobu myslenia o zyciu i zdrowiu miaty
spotkania z ludzmi z Akuny...

Uwielbiatem stuchac¢ psychologicznych
wyktadow Matgorzaty Charaszkiewicz. Miatem
wrazenie, ze ona mowi specjalnie do mnie.

0 czym méwifa pani Charaszkiewicz?
Zeby zmieni¢ swoj tok mySlenia na pozytywny.

Co to znaczy?

Zeby nie mysle¢ o chorobie, ale o pracy, ktora
wykonuje sig z przyjemnoscia.

Stad moja pasja — ogrod.

Zmiana myslenia o pracy, czyli zZe nie
mozna ,.harowac” 16 godzin dziennie?
Dzi$ ja sie nie oszczedzam, ale zajmuje sig
tym, co daje mi satysfakcjg i radosc. Cokolwiek
robie — wiem, ze gdybym tego nie lubit, to bym
tego nie robit.

Teraz Pan nie choruje, wigc musi Pan by¢
szczesliwy?

Tak, jestem szcze$liwy. W mojej rodzinie
zapanowat spokoj. Pijac Alveo, w jakim$ sensie
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wyciszytem sig. Wczesniej o spokoju nie byto
mowy. Straszny byt ze mnie nerwus-raptus.

; Ze moja zona wytrzymata ze mna tamten czas,
i to moge ja tylko podziwiac.

Cztowiek roztrzgsiony, nerwowy strasznie sie
szarpie, nie jest szczesliwy. To wyciszenie
mnie uratowato. Wczesniej lekarze serwowali
mi silne $rodki uspokajajace. Co trzy miesigce
bratem ich niesamowite ilosci. Doszto do tego,
ze ktdrego$ dnia usnatem za kierownicq i tak
skasowatem samochod. Na szczescie nikomu
nic sie nie stato. Ale przezytem to mocno.

i Jednak praca w ogrodzie, rodzina, Spokoj

w domu — to wszystko sprawito, ze odbudo-
watem swoje zycie na nowo. Ogrod uspokaja.
W ogrodzie moge pracowac codziennie po 20
godzin i nigdy nie jestem zmeczony. Uwielbiam
rodliny. Jest w naturze ogromna harmonia.
Cztowiek wpada w pozytywny rytm. W ogrodzie
wszystko ma swoj czas. Wiec jak cztowiek stanie

sie tego ogrodu, tej natury czastkg, to mimowol-

nie i on zaczyna zy¢ stabilnym rytmem.

Najwazniejsze, ze ma Pan na ten ogrod
czas.

Czesto siadamy z zong i przyjaciotmi w altanie
pod lasem, ktory sam zasadzitem — trzysta

Ryszard Lis

mieszka w tobzowie kofo Wolbromia.

Z wyksztatcenia — technik mechanik.

W Akunie od 2004 roku, obecnie na pozy-
¢ji Dyrektora Sieci Regionalnej.

drzew! Szum wodospadu, pluskanie ryb w sta-
wie, $piew ptakow, kwiaty, o ktore dba moja
zona, upieczony wtasnorecznie chleb... Napraw-
de jestem wtedy bezgranicznie szczesliwy. Dzi$
mam 60 lat. Czujg sig o wiele lepiej niz nawet
dziesieC lat temu.

Dzi$ dla mnie nie ma problemu, zeby rano wstac,
nie ma problemu, by przenie$¢ worek cementu.
Jest we mnie niesamowita pasja zycia i radosc,
jaka$ sita. Az sig dziwie, ze mogtem zy¢, nie
czujac tego przez prawie dwadziescia lat...

Rozmawiata Zofia Rymszewicz

fot. Michat Gtuszak
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Nasze zdrowie w naszych rekach

Badzmy jak

luksusowy

O ztym samopoczuciu,
braku odpornosci oraz
wptywie profilaktyki,
odzywiania 1 stylu zycia
na nasze zdrowie mowi
Andrzej Kwiatkowski
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W moim zyciu, dzigki Bogu, nie ma drama-

tycznych historii i przetomowych momentow,
zwigzanych z problemami zdrowotnymi. Nie
narzekam na stan zdrowia, aczkolwiek charakter
pracy i styl zycia spowodowat, jak pewnie

w wigkszosci podobnych przypadkéw, poja-
wienie sie drobnych dolegliwo$ci. Takich, ktore
kwituje sie stwierdzeniem, ze jesli w pewnym
wieku nic nie boli, to znaczy, ze nie zyjesz.
Zawodowo jestem zwigzany z branzg motoryza-
cyjna. Od 17 lat pracuje w dealerstwie Forda,
petnigc funkcje szefa dziatu sprzedazy. Zdarzafo
mi sie nierzadko $leczec¢ w pracy po kilka-
nascie godzin dziennie. Wiele lat pracy za
biurkiem na zmiane z miejscem za kierownica
samochodu spowodowato, ze pojawity sie
problemy z kondycjg. W efekcie zapracowatem
na nadwage, objawy nadcisnienia tetniczego,
zfe samopoczucie przy zmianach pogody i ci-
$nienia atmosferycznego, spadek odpornosci
na infekcje typu angina czy grypa. Konczyto sie
wizyta u lekarza i porcjg antybiotykow czy lekow
na nadcisnienie. Teraz wiem, ze mozna inacze;.

Jak?

Mozna inaczej radzi¢ sobie z réznymi
problemami zdrowotnymi. Wezmy chociazby
przyktad naszego syna. Mamy trojke dzieci:
Lidka, Iwonka i Krzys. U syna w wieku 5 lat
stwierdzono alergie na pytki roslin, grzyby,
plesnie i roztocza. Po 4 latach systematycznego
leczenia w poradni alergologicznej nie widac
byto znaczacej poprawy. W czerwcu ubiegtego
roku trafit do nas nasz przyjaciel z informacjg
na temat Akuny, Alveo i medycyny naturalnej.
Pierwsza moja reakcjg byto zdziwienie, ze To-
mek wierzy w takie ,bzdury” i jeszcze probuje
nas w to wciggnac.

Ale zdecydowat si¢ Pan?

Poniewaz z natury jestem 0sobg ciekawg $Swiata,
awczesniej czytatem tez troche na temat ziot,
choC praktycznie nigdy ich nie stosowatem, sko-
rzystatem z zostawionego kwartalnika i zawartej
w nim wiedzy. Zaintrygowany tym, co tam znala-
ztem, siggnatem do Internetu. No, i zaczeto sie.

Wspdlnie z Kasig, mojg zong, postanowilismy
LZaryzykowac”. Kupilismy zgodnie z propo-
zycja systemu znizek 4 butelki ze znizkg 20%

i po kilku tygodniach testowania Alveo na sobie

z bardzo pozytywnym — ku naszemu zaskoczeniu
i —efektem podalismy ziota Krzysiowi. Na re-

zultaty nie trzeba byto dtugo czekac. Kolejne
tygodnie pokazaty, ze to byta dobra decyzja.
Maj 2008 roku okazat sig ostatnim miesigcem
wizyt w poradni. Nasz syn uniknat uciazliwych

i bolesnych zabiegow odczulania. Jesienig nie
pojawity sie normalne w tym okresie wysypki

i katar z wydzieling w kolorze zielonofioletowym,
minefa zima bez infekcji i antybiotykow, mineta

: wiosna bez wysypki, drapania, spuchnigtych

uszu i fzawigcych oczu. Teraz jest kolejna
jesien bez normalnych jeszcze dwa lata temu
objawdw alergii. To doswiadczenie zachegcito
nas, by poleca¢ naszym znajomym wzigcie
spraw zdrowia w Swoje rece, by poswiecic
cze$C¢ Swojego czasu i pienigdzy na zdobywanie

: wiedzy na temat profilaktyki zdrowia i stosowania
i wilasciwej codziennej diety.

Kiedy ludzie wiedzq o tym, jak oddziatuje
Alveo, to wiedzg tez, ze jest cos takiego,
jak wezesna profilaktyka zdrowia. Bez
sensu jest pic Alveo, gdy sie pali papiero-
sy, gdy nie trzyma sie diety, gdy nie dba
sie o siebie...

Fakt, ze zdecydowatem sie na wspotprace

iz Akung, zmienit w moim zyciu wiele rze-

czy. USwiadomitem sobie, w jaki sposob
odzywianie wptywa na nasze zdrowie i Samopo-
czucie. Nie spodziewatem sie, ze moze to mie¢
az tak powazny wptyw! Dzi$ informacje o tym,
co jest dobre, co stuzy naszemu zdrowiu, czer-
pig chocby z kwartalnikow Akuny, ze spotkan
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z ludzmi, z ksigzek zwigzanych z profilaktykg
zdrowia, z medycyna naturalng. Wreszcie
zrozumiatem, ze to, co sie je, jak, kiedy i gdzie,
ma duzy wplyw na zdrowie.

I butelka Alveo dziennie nie pomoze, gdy
siedzi sie 12 godzin za biurkiem...

Tak, to jest problem, z ktorym trudno sobie po-
radzic. Jak pogodzi¢ dbatos$¢ o zdrowie z praca,
ktora pochtania wiekszos$¢ zycia, cafg energie.
Ludzie czesto zapominajg, Ze istnieje zycie poza
biurem, poza firma, ze trzeba znalez¢ czas, by
zadbac o siebie. Sam staram sie pamigtac, by
od czasu do czasu p6jS¢ na basen. Kwestia
stylu zycia, codziennego wysitku fizycznego wy-
maga u mnie jeszcze zmiany. Wysitku, pewnej
energii, ktéra pozwala wyjSc z tej skorupki
lenistwa. To jest sprawa, ktorg musze zatatwic
sam ze sobg jak najszybciej.

Ale zmienit Pan ten styl zZycia choé
troche?

Z pewnoscig. ZmienilisSmy sposob przygotowania
positkdw w naszym domu. To juz naprawde
niemato, poniewaz zawsze zyliSmy w przekonaniu,
76 7 naszq dietg nie jest Zle —w miarg urozmaico-
ne domowe obiady, niewielka ilo$¢ potproduktow,
unikanie fast foodéw. Ale wiedza na temat zywno-
$ci i zywienia zdobyta dzieki wspotpracy z Akung
bardzo nas zmotywowata do wprowadzenia
pewnych innowacji. Dzi$ zdajemy sobie Sprawe

z tego, jak pozytywnie mogg wptyngé na nasze
zdrowie mikrolementy i witaminy. ZamieniliSmy
wigc czeS¢ miesa wieprzowego na drobiowe, cze-
Sciej jemy ryby, dania jarskie. Ja zmnigjszytem
wielko$¢ zjadanej jednorazowo porcji, zwracamy
uwage na faczenie produktow. | taka prosta, wy-
dawatoby sie, sprawa, jak tempo zjadania positku.
Zmiana nawyku szybkiego potykania jedzenia
przychodzi naprawdg z trudem i wymaga sporej
sity woli. Ten nowy styl bardzo nam stuzy, zniknat

problem niestrawnosci, ocigzato$¢ po positku.

i Ale gdy Pan miat 30 lat, profilaktyka zdro-
wia pewnie nie interesowafa Pana. Kiedy
i jest sie mtodym, czfowiek nie zajmuje sie

swoim zdrowiem.

Tak byto. Do 40 roku zycia cztowiek rujnuje swo-
je zdrowie po to, by po czterdziestce wydawac
pienigdze na jego odbudowanie. To, ze zainte-
resowatem sig profilaktykg zdrowia, aktywnym

i Swiadomym dbaniem o zdrowie dopiero w wie-
ku 43 lat, wynika z tego, ze wczesniej w moim
Srodowisku byto za mato informacji na ten
temat, po prostu nie rozmawialismy o tym.

Nasz system edukacji w ogole nie zajmuje

sie czyms takim, jak profilaktyka zdrowia. Bez

przerwy styszymy o braku pieniedzy na leczenie

5 W publicznym systemie opieki. Przyznam racje

specjalistom z dziedziny profilaktyki, ktdrzy gfo-
$z3 poglad, ze zdrowia nie kupuje sie na recepte

i ze nie iloS¢ lekdw na potkach aptecznych i licz-

ba szpitali decyduje o zdrowiu spofeczenstwa.
Sq statystyki, z ktérych wynika, ze na zdrowie

wptywa w 50% styl zycia, w 20% $rodowisko
i 2ycia, w 20% podtoze genetyczne i tylko w 10%

stuzba zdrowia. Bardzo wymowne liczby.

Ludzie s gotowi wydac na naprawe
samochodu ogromne pienigdze, ale zeby

i coS naprawi¢ w swoim organizmie, to im
i pieniedzy zal...

To, ze ludzie sg gotowi wydawac spore pienigdze
na zakup nowych samochoddw i ich utrzymanie,
by byty w dobrym stanie, to zrozumiate, bo prze-
ciez chodzi o bezpieczenstwo. Jednak czesto spo-
tykam Klientow, dla ktarych bezpieczenstwo to nie

wszystko. W réwnym stopniu cenig sobie komfort,
i by nie powiedziec luksus. Odnoszc to do profilak- :
i metod. Takze to, Ze musimy mysle¢ o swo-
i im zdrowiu.

tyki zdrowia, wydaje sie, Ze tu poki co powszechna
jest inna mentalno$¢: ludzie rzadko zajmujg sie
swojg kondycjg przed ,wypadkiem”, zal im grosza

Andrzej Kwiatkowski

mieszka w Pforisku. Jest dyrektorem
dziatu sprzedazy.

W Akunie od czerwca 2008 roku. Od lipca
2009 na pozycji Lidera Dywizji.

na masaze, basen, saune czy ¢wiczenia fizyczne,
zdrowg zywnos$¢. To tak, jakby satysfakcjonowato
ich, ze w ogole jada. A poniewaz tu puka, tam stu-
ka, trzesie i uwiera, zaciskajg zeby w przekonaniu,
7€ to sie jeszcze da wytrzymad, a jak bedzie mata
kraksa, to sie zaszpachluje...

Wola pdjsé do fryzjera niz do dentysty...
Dzi$ to mnie dziwi, cho¢ pottora roku temu
tez reprezentowatem takg postawe. Chodzitem
z bolem kregostupa, ale zeby co$ z tym zrobic,
pomac sobie, to niekoniecznie. Wymowka byt
brak czasu.

Gdyby Pan miat teraz komus, kto ma 30
lat, powiedzied, jak kierowac organizmem,
zeby po czterdziestce czuc sie w miare

w formie?

Jestem przekonany, ze nasze zdrowie jest

i W znacznym stopniu w naszych rekach. Nie ma
takiego lekarza, takiego specjalisty, ktory zatatwi
i zanas sprawy podstawowe, zwigzane z naszym

zdrowiem. Zetknatem sie z informacja, ze ponad
250 dolegliwoSci wynika ze ztej diety i z niehi-
gienicznego trybu zycia. Dlatego warto poznac
chocby najmniejszg porcje informacji i zasad
zdrowego zywienia.

Istotna jest chyba swiadomosc roznych

Zgadzam sie z tym. Wazne, by mie¢ Swiado-
mos¢, ze ruch jest podstawg zdrowia, ze racjo-
nalne odzywianie i dieta to klucz do dtugiego
zycia w sprawnosci fizycznej. Im wiecej mamy
informacji, tym skuteczniej jesteSmy w stanie
zapobiec jakim$ dramatom i wczesniej zareago-

i wac, znalez¢ przyczyne, zgtosic sig do specjali-
i sty i szuka¢ pomocy. Jednak sama Swiadomos¢

nie wystarczy, potrzeba jeszcze odrobine
dziafania, trzeba co$ zrobic¢. Warto zaangazowac
sie w profilaktyke, warto potraktowac to serio.
Efekty moga by¢ zaskakujace.

Rozmawiat Ernest Sobieraj

fot. Marcin Samborski / Fpress

Zdjecia zrealizowano w restauragji
+~ANTRAKT"
ul. Stfowackiego 19a, Warszawa
tel.: 22 833 40 05
restauracja@antrakt.waw.pl
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Odpowiednia dieta i suplementacja

Mineraty \
w towarzystwie -

Podczas komponowania
codziennego jadtospisu
nieco ktopotéw

mogq nam nastreczyc
mineraty. W zaleznosci
od trybu zycia i diety
potrzebujemy bowiem
roznych ich dawek.
Ponadto wiele mineratéw
ma wymagania
dotyczace towarzystwa,
w ktorym je przyjmujemy.
Warto poznac kilka
podstawowych zasad,
aby cieszyc¢ sie dobrg
forma psychiczna

I fizyczna.
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Bez mineratow nie mozemy zy¢. Organizm nie jest
w stanie ich sam wyprodukowac, wiec musimy je
dostarczac z pozywieniem. Najbardziej znanymi
mineratami sg bez watpienia wapi i magnez.

Ten pierwszy, poza tym, ze w 99% buduje koSci
i zeby, jest wykorzystywany do przenoszenia
impulsow nerwowych, regulacji krzepnigcia
krwi, regulacji rytmu serca, kontrolowania
cisnienia tetniczego. Ma rowniez swoj udziat

w sterowaniu gospodarkg hormonalng i w pra-
widtowym wchtanianiu witaminy B.

Magnez takze bierze udziat w budowaniu koSci
i zebow. Ten minerat uczestniczy ponadto

w przemianie weglowodandw, biafek i tfusz-

maga uktady nerwowy i immunologiczny), sodu
(regulacja gospodarki wodnej, udziat w metaboli-
zmie biatek i weglowodanow, kontrola cisnienia),
cynku (bierze udziat w procesie trawienia, gojeniu
ran), chromu (zapobiega powstawaniu miazdzy-
¢y, Stymuluje przemiany energetyczne i synteze
kwasow ttuszczowych) i selenu (przeciwutleniacz).
W mniejszych ilosciach potrzebujemy m.in. takich
mikroglementow, jak zelazo, fluor, jod czy miedz.

Skad wiadomo, ze brakuje
nam mineratow?

Niedobor najwazniejszych makro— i mikro-

elementéw odczujemy bolesnie. Warto wigc

Bez mineratéw nie mozemy.zy¢. Ich niedobdr odczuwamy bardzo bolesnie.
Musimy je dostarcza¢ z pozywieniem, poniewaz nasz organizm nie jest w stanie ich wyprodukowac.

cz0w, aktywizujac do dziatania ponad 300
enzymow. Odgrywa istotng role przy skurczach
miesni, takze miesnia sercowego. Zapobie-
ga stresom i bolom gtowy oraz odpowiada

i za sprawne dziatanie systemu nerwowego.

Wzmaga koncentracje i pomaga jasniej myslec,
a takze spokojnie, efektywnie wypoczywac
podczas snu. Magnez mozna $miato nazwac
pokarmem dla naszego mozgu.

Organizm potrzebuje takze potasu (reguluje

prace serca i ciSnienie krwi, zwieksza sprawnosé
umystowa, pobudza nerki do wydalania toksyn

Pz organizmu), fosforu (wspomaga budowe i utrzy-

mywanie dobre] jakosci tkanki kostnej, bierze udziat

| wmetabolizmie weglowodanow, ttuszczu i biatek),

manganu (reguluje poziom cukru we krwi, wspo-

przygladac sig sobie i w razie wystapienia
dolegliwosci przeanalizowac swojg diete. By¢
moze warto jg uzupetnic o substancje odzywcze
i suplementy, zamiast siggac po tabletke prze-
ciwbolowa. Bardzo przykre skutki wywotuje brak
wapnia w organizmie. Objawia sie nadpobudli-
woscig nerwowg, kfopotami ze snem i lekkimi
stanami depresyjnymi. W dalszej kolejnosci
moga sie pojawi¢ skurcze migsni, zaburzenia
rytmu serca, zawroty gfowy i osteoporoza.
Pierwszym sygnatem, ze w organizmie wystapit
niedobor magnezu jest z kolei zwigkszona
nerwowos¢, stany depresyjne, skurcze miesni,
drgania powiek, dretwienie rak i nog, wypadanie
wtosow. Nastepnie moga sie pojawi¢ powazniej-
sze stany depresyjne, zaburzenia rytmu serca
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(z zawatem wigcznie).
Brak potasu (co zdarza
sie dos¢ czesto) skutkuje
gtdwnie ostabieniem
uktadu odpornosciowego.
Stajemy sie wigc bar-
dziej podatni na infek-
cje. Sygnatem, ze nasz
organizm wota o potas,
moga by¢: ostabienie
L pamieci, problemy
. cerg czy zaburzenia
rytmu serca.
Niedobory fosforu i sodu praktycznie nie
wystepuja — obu pierwiastkow jest az nadto
w naszej diecie. Rzadko rowniez brakuje
nam chromu czy manganu. Moze si¢ jednak
zdarzy¢ niedobor cynku (pierwsze objawy
to pogorszenie stanu skory i wtosow) i selenu
(nerwowo$¢, stany depresyjne).

Skad wzig¢ mineraty?

Nasz organizm to skomplikowany uktad.
Niezmiernie rzadko sie zdarza, ze brakuje nam
jednego konkretnego mineratu. Niedobory

Unikaj wapnia przed
snem

Pokarmy i suplementy zawierajace
wapn nie powinny by¢ spozywane

przed snem. Wtedy bowiem w naszych
nerkach dochodzi do koncentracji
moczu i wap, ktéry moze znalez¢ sie
w nerkach, zostanie zmagazynowany.
To w dalszej kolejnosci powoduje
powstawanie kamieni wapniowych.

najczesciej chodzg parami i aby im zapobiec,
nalezy zadbac o diete i odpowiednig suple-
mentacje. Preparaty wapniowe, magnezowe czy
inne przyjmowane bez konsultacji z lekarzem
moga nam tylko wyrzadzi¢ krzywde. Sama dieta
tez moze sig okaza¢ niewystarczajgca. Dzieje
sie tak przede wszystkim dlatego, ze jedna
sprawg jest dostarczenie minerafow do naszego
organizmu, drugg — wchtoniecie i wykorzystanie
ich przez nasz organizm, a trzecig dbatosc o to,
aby mineraty ,nie uciekaty”.

Dos¢ wybrednym pierwiastkiem jest wapn.
Nie w kazdym towarzystwie zostanie zaabsorbo-
wany i wykorzystany w procesach zachodzacych
w naszym ciele. Na zahamowanie wchianiania
wapnia ma wptyw spozywanie go razem z po-
karmami zawierajgcymi szczawiany (Szpinak,
botwinka, rabarbar, zielone czesci roslin). Wapn
wchodzi bowiem z nimi w reakcje, tworzgc
sole, ktore nie s wchtaniane przez organizm.
Na ostabienie absorpcji wapnia ma wptyw
niedobdr estrogendw, spozywanie alkoholu

w duzych ilo$ciach i palenie papierosow. Wapn
niechetnie idzie w parze z zelazem — starajmy

= Akuna

tajac o tym, aby jed-

sie wiec tak komponowac positki, aby te dwa
mineraty przyjmowac osobno. Niezbednym

i sktadnikiem umozliwiajacym wchtanianie
i wapnia jest natomiast witamina D. Wapn nie

wchtonie sie rowniez, gdy mamy nadmiar
magnezu (z kolei nadmiar wapnia zahamuje
wchfanianie magnezu). Wapn i magnez to an-
tagonisci, a najlepsza proporcjg, w ktorej oba
zostang wykorzystane przez organizm, jest 2:1
(magnez:wapn).

Magnez jest wypychany z organizmu przez
nadmiar alkoholu, kawy, konserwanty zawarte

i wzywnosci (fosforany) oraz nadmiar fosforu

w diecie. Wchtanianie magnezu utatwi towarzy-
stwo witaminy By

Jak juz wspominali$my, rzadko sie zdarzaja
niedobory fosforu — organizm sam kontroluje
jego poziom, poniewaz ten minerat warunkuje
dziatanie wapnia (tworzy z wapniem mineralne
rusztowanie koscca) i zarowno jego niedobor,

i jaki nadmiar sq szkodliwe.

Podobnie jak nalezy zadba¢ o wiasciwe pro-
porcje spozywania wapnia i magnezu, musimy
takze kontrolowac potas i sdd. Organizm
potrzebuje takie same ilosci obu pierwiastkow,
z tym, ze sodu kazdy z nas spozywa kilka, a na-
wet kilkanascie razy za duzo, a nadmiar sodu
wypycha potas z organizmu.

i Towszystko wydaje sig doS¢ skomplikowane.

Przy odpowiedniej diecie, bogatej w petno-

| ziarniste produkty, warzywa, owoce i ryby,

wzbogaconej o odpowiednig suplementacije nie
mamy sie jednak czego obawiac. Pamietajmy

0 tym, aby ogranicza¢ w codziennym jadto-
spisie zywnos¢ przetworzong (takze z puszek,

w ktorych jest bardzo duzo soli), unikac fast
foodow i nadmiernej ilosci cukru.

Kto potrzebuje wiecej?
Pewne nawyki trudno zmieni¢. Pamig-
tajmy wiec, ze w zalezno$ci od nich
oraz trybu zycia potrzebujemy rozne;
ilo$ci mineratow. Jesli spozywamy zbyt
wiele soli, biatka zwierzgcego i kawy (ponad
3 filizanki dziennie), musimy zadbaé
0 wigksza dawke wapnia. Minerat
gorzej sie wehtania takze wtedy,

gdy unikamy aktywnosci fizyczne;.
Magnez z kolei ucieka z organi-
Zmu z potem, moczem i na skutek stresu.
0 wigkszg ilo$¢ tego pierwiastka powinny
zadbac zaréwno osoby prowadzace ner-
wowy tryb zycia, jak i bardzo aktywne
fizycznie, a takze kobiety w cigzy
i ludzie starsi. Dodatkowa
dawke potasu (pamig-

noczesnie ograniczy¢
Spozywanie sodu)
powinni dostarcza¢ swo-
im organizmom ludzie
starsi (dwukrotnie
wiecej niz mfo-

Badanie poziomu
mineratow

Jednym ze sposobdéw na zbadanie
ilosci mineratéw w organizmie jest

analiza wiosa. Pozwala zmierzy¢
poziom 39 pierwiastkdw, w tym
toksycznych. Na podstawie takiego lub
innego badania na poziom mineratéw
mozna odkry¢ przyczyne wielu zabu-
rzen w naszym organizmie.

dzi), sportowcy, pracujacy fizycznie, poddani
stresom. Minerat ,ucieka” wraz z potem, nalezy
wiec przyjmowac go wiecej latem.

Zwigkszone zapotrzebowanie na chrom

rosnie z wiekiem. O chrom w diecie powinny
sie zatroszczy¢ rdwniez osoby, ktore cigzko pra-
cujg fizycznie oraz wielbiciele stodyczy. Cukier
powoduije, ze organizm pozbywa sie chromu

z moczem. Niektore choroby — zwtaszcza uktadu
krazenia — wptywaja na stabsze wchtanianie
chromu.

Generalna zasada jest mniej wigcej taka:
zwigkszonej ilosci mineratow potrzebuja
dzieci, kobiety w ciazy i ludzie starsi.

Hanna Zurawska

Owoce i warzywa zawierajg duze dawki witamin

i mineratow. Nie moze zabraknaC ich w naszej



Dobra organizacja

W poszukiwaniu
wolnego czasu

Jakie mamy prawo
| jakie dajemy sobie
prawo?

Zgodnie z Kodeksem Pracy nasz czas
pracy nie moze przekracza¢ 8 godzin
na dobe i przecietnie 40 godzin w pie-
ciodniowym tygodniu pracy. Ponadto
pracownikowi przystuguje w kazdej
dobie prawo do co najmniej 11 godzin
nieprzerwanego odpoczynku oraz
do co najmniej 35 godzin nieprze-
rwanego odpoczynku w tygodniu,
obejmujacego co najmniej 11 godzin
nieprzerwanego odpoczynku dobowe-
go. Wyjatkami sa zawody, w ktorych
wystepuje konieczno$¢ pracy na zmia-
ny czy dyzurowanie, ale i w takim
przypadku pracownik ma zagwaran-
towany ustawg odpoczynek. Wszyscy
zdajemy sobie sprawe, ze niekiedy
trzeba zosta¢ w pracy dtuzej. Wtedy
liczba godzin nie moze przekroczy¢
dla poszczegélnego pracownika 150
godzin w roku kalendarzowym, a za
prace nadliczbowg przystuguja dodatki
zagwarantowane ustawq. Osoby pra-
cujace na wtasna reke musza oczywi-
$cie zadbac o siebie same i najczesciej
pracujg znacznie wiecej niz 8 godzin
na dobe, a dodatkowo poswiecajg
pracy weekendy oraz urlop. Powody sg
rézne — zwykle méwimy, ze nie mamy
wyjscia, ale lubimy swoja prace. Nie-
zaleznie od emocji, jakie budzi wiasna
dziafalnos¢, nalezy pamietac, ze odpo-
czynek jest niezbedny, aby prawidtowo
funkcjonowac, a nadmiar godzin
spedzonych w pracy to czas skradziony
naszym najblizszym. Pamietajmy, jakie
s wskazania PIP i postarajmy sie takie
wypracowac dla siebie.

Dane: Panstwowa Inspekcja Pracy,

Kodeks Pracy, 2009
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Wsrdd rzeczy, ktorych nam najbardziej brakuje w zyciu,
na pierwsze miejsce wysuwajq sie pienigdze | czas.
Rzadko mamy i jedno, I drugie. Jesli zarabiamy sporo
pieniedzy — pracujgc na wysokim stanowisku lub
prowadzac wtasng dziatalnos¢ — rzadko pozwalamy
sobie na odpoczynek, jesli nie mamy pieniedzy —
twierdzimy, ze nie stac¢ nas na relaks. Tymczasem

| wazna jest umiejetnos¢ odpowiedniego zbalansowania

czasu pracy | takiego odpoczynku, ktéry korzystnie
dziata w aspekcie fizycznym i psychicznym.

Badania GUS z 2006 roku (Turystyka i wypo-
czynek) wykazaty, ze Polacy zdecydowanie
wybieraja bierny wypoczynek. 27% z nas

w wolnym czasie oglada telewizje, stucha radia

lub muzyki, 13,6% wypoczywa biernie (naj-
prawdopodobniej zasilajgc grono ogladajgce
telewizje), 12,6% spotyka sig ze znajomymi,
a12% czyta. Kino, teatr, muzeum, koncert czy
inne wydarzenia kulturalne wybiera tylko pieciu
na stu Polakow. Wypoczynek czynny preferuje
trzech na stu dorostych. Wraz ze wzrostem
wyksztafcenia spada odsetek 0sob ogladaja-
cych telewizje, a rosnie liczba czytajacych,
uprawiajgcych sport i poswigcajacych sie
swojemu hobby lub pogtebiajgcych wiedze.
Podobne wyniki otrzymato CBOS (,,Co Polacy
robig w czasie wolnym?” 2006). Zgodnie z nimi
ponad pofowa ankietowanych w czasie wolnym
oglada telewizje albo filmy z kaset lub ptyt
DVD. Ksigzki i prase czyta w wolnym czasie
37% Polakéw, a 21% nie robi... nic.

Czy mamy wolny czas?

Co trzeci Polak stwierdza, ze w ciggu ostatnich
pigciu lat zmniejszyta sie iloS¢ wolnego czasu,
ktorym dysponuje. Przeciwnego zdania jest

co czwarty badany, a co 6sma osoba mowi,

ze W 0gole nie ma czasu dla siebie. A jesli
mamy wolny czas, to ile? Mniej niz dziesie¢
godzin tygodniowo (wigczajac weekendy) ma
dla siebie co szosty Polak i tyle samo (16%)
wygospodarowuje od jedenastu do dwudziestu
godzin tygodniowo (takze wigczajac weekendy).
Co czwarty Polak (23%) przyznaje, ze

w dni powszednie nie ma w ogdle czasu dla
siebie. Jedna trzecia z nas soboty i niedziele
czgsto poswigca pracy. Wsrdd aktywnych zawo-
dowo zdecydowanie najwigcej 0sob, ktdre nie
majg wszystkich sobot i niedziel wolnych, jest
wsrod pracujacych na wiasny rachunek (83%).
Na brak czasu wolnego w dni powszednie
narzeka prawie pofowa badanych, pracujgcych
na wiasny rachunek (47%). A co bySmy robili,

Nauczmy sig organizowac czas z kartkg i diugopisem. Moze znajdziemy wolng chwile na wypoczynek.

= Akuna



gdyby$my mieli wiecej czasu? 39% po prostu
by odpoczywato, a 5% spafo. Polakom brakuje
tez czasu na obowigzki domowe (13%), kon-
takty z przyjaciotmi (13%), kontakty z rodzing
(13%) i zajmowanie sie dziecmi (8%). Chcieli-
bysmy takze mie¢ czas na wycieczki, zwiedza-
nie Swiata, kino, restauracjg, hobby. Tylko okoto
5% 0s6b narzekajacych na brak czasu

w dni powszednie chciatoby uprawia¢ sport lub
uczy¢ sie. (Dane: ,,Co Polacy robig w czasie
wolnym?” CBOS 2006 r.)

Zaplanuj sobie zycie

Dla przypomnienia: brak wolnego czasu

i mozliwosci odpoczywania zardwno w dni
powszednie, jak i podczas weekendu deklaruje
co 6smy Polak. Wielu z nas potrafi wygospoda-
rowa¢ w tygodniu zaledwie kilkanascie godzin,
wigczajac w to weekendy, a wigkszo$¢ czasu
wolnego spedza biernie. Z badan wytania sie
ponury obrazek zapracowanego spoteczen-
stwa, ktore z trudem wygospodarowuje czas

na nicnierobienie, a co dopiero na aktywno$¢
pozazawodowg.

W jaki sposob mozna zmieni¢ ten stan rzeczy?
Podstawowy problem nie lezy w obiektywnym
braku czasu, ale najczesciej w braku umiejet-
nosci organizacyjnych. Czas ucieka i przeptywa
nam przez palce. Nie koncentrujemy sie

na powierzonych nam zadaniach, nie planuje-
my, nie zagospodarowujemy przestrzeni wokot
siebie i w efekcie tracimy czas. Na samym
szukaniu kluczy do mieszkania, samochodu
czy biura mozemy ,zgubi¢” nawet kilka godzin
miesiecznie. Pierwsza rzecza, o ktorg musimy
zadbac, rozpoczynajgc poszukiwanie wol-
nego czasu, jest jednak... dieta. Prawidtowo
odzywiony organizm bedzie funkcjonowat bez
zarzutu, uktad odporno$ciowy zwalczy drobne
przeciwnosci losu, a mozg bedzie pracowat

na petnych obrotach. Nastepnie warto zapoznac
sie z programami osobistej efektywnosci lub
samemu — z kartkg i dfugopisem — nauczy¢ sie
organizowac sobie czas w ujeciu rocznym —
planowanie urlopow i waznych wydarzen typu
urodziny bliskich czy swoje wtasne, miesiecz-
nym — planowanie weekenddw, pracy, spotkan
ze znajomymi i rodzing, podobnie z planami
tygodniowymi i dziennymi.

Jak odpoczywac?

Podczas wykonywania pracy meczymy organy,
ktdre wykorzystujemy w celach zarobkowych.
(Czas wolny powinien wiec umozliwi¢ im
wypoczynek. Starajmy sie wybra¢ aktywnosc,
ktora nie ma wiele wspoinego z tym, co robimy
zawodowo. Przyktadowo: nie jest najlepszym
pomystem, aby kurier rowerowy po pracy jechat
na rowerowg wycieczke, a 0soba pracujgca

8 godzin przy komputerze siadata przy nim

po powrocie do domu. Do wyboru mamy catg
mase aktywnosci, ktore z pewnoscig przystuzg
sie i naszej formie fizycznej, i psychicznej.

= Akuna

i w2006 roku wynika, ze w wyjazdach
i turystycznych uczestniczy niewiele

wyjazdami krajowymi, a 22% wyjazdami
i zagranicznymi. W 2006 roku 21% osob

wyksztatceniem, mieszkajace w duzych mia-
i stach, co z pewnoscig wigze sig z lepszym niz

Polak na urlopie
Z danych zebranych przez GUS

ponad potowa Polakow. Na naszg
che¢ podrozowania wptywajg gtownie
czynniki materialne (65% naj-
zamozniejszych pozwala
sobie na wakacyjne =
wyjazdy). Czesciej wy-
jezdzaja rodziny z dziecmi
(63,7%) niz rodziny bezdziet-
ne (44,8%) czy single (46,4%).
Najchetniej wybieramy dtugo-
terminowe wyjazdy krajowe
(32,5%), nastepnie krajowe
wyjazdy krotkoterminowe
(29%), wyjazdy zagranicz-

ne sg zdecydowanie mnigj
popularne (9,5%). Najczesciej jezdzimy
na wakacje raz w roku (74,3% wyjezdzajacych),
na trzy i wiecej wyjazdow pozwala sobie jedynie
8,3% rodzin. Gtowng przyczyng niewyjezdza-
nia jest brak pieniedzy (53%). 5,6% Polakow
nie wyjezdza, poniewaz zajmuje sie wtasng
dziatalno$cig gospodarcza, tyle samo wskazuje
jako przyczyng stan zdrowia. Stosunkowo sporo
Polakow nie wyjezdza, poniewaz... ich to nie
interesuje. 14% nie jest zainteresowana

uczestniczyto w krajowych podrozach
krotkotrwatych, 23,2% w krajowych po-
drézach dtugotrwatych (wakacyjnych),
a5,7% w trwajgcych co najmnigj

2 dni podrozach zagranicznych, nie
wyjechata nigdzie okoto potowa Pola-
kow. NajczeSciej wyjezdzajg osoby z wyzszym

w innych grupach stanem domowego budzetu.

Hanna Zurawska

Kazdy z nas lubi inaczej spedzac wolny czas.
Wazne, by zamiast siedzenia przed telewizorem
wybrac aktywna forme wypoczynku.

Czy poswiecamy czas przyjaciotom?

41% Polakéw przynajmniej raz w tygodniu spotyka sie ze znajomymi, 42% wybiera
sie na wizyte do przyjaciot. Raz lub dwa w ciggu roku odwiedza swoich kolegow tylko
11% pytanych, a 6% nie robi tego wcale. Gosci spoza rodziny przyjmuje co najmniej raz
w tygodniu lub nawet czesciej 48% osab, a raz lub pare razy w miesigcu — 40%. Spora-
dycznie odwiedzani (raz lub dwa w ciggu roku) stanowia 9% pytanych. Tylko 3% os6b
przyznafo, ze mimo iz majg znajomych i przyjaciét — chocby niewielu — to w zasadzie
w ogdle nie zdarza sie, by wpadali oni z wizytg. Powodem, dla ktérego znajomi i przy-
jaciele odwiedzajg nas bardzo rzadko lub wrecz wcale, jest przede wszystkim brak czasu
i nadmiar obowigzkéw (34%). Wéréd przytaczanych argumentéw na kolejnych pozycjach
znalazly sie: brak potrzeby odwiedzania i zapraszania (15%), brak znajomych (14%) oraz
brak odpowiednich warunkéw mieszkaniowych i finansowych (12%).
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Twnja firma

Zdrowy Biznes — wszystko, co warto wiedziec, aby
rozpoczac efektywng wspotprace z Akung. Magazyn
dla 0sob, ktore chcg traktowac prace w nasze|
firmie jako zawod.
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