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Szanowni Paristwo

Zadna najlepsza mysl, zadna najwspanialsza idea nie przyniesie efektow,
jesli nie bedzie poparta dviataniem. Ale Zeby bylo dziatanie, musi byc¢
aktywnosé. Zeby byta aktywnosé, musi by ruch. A ruch to sport. Barbara
Prymakowska — bobaterka reportazu ,, Zycie — méj maraton” mowi, ze lu-
dzie, ktorzy uprawiajg sport, sq zawsze pogodni, usmiechnigci. Sq silniejst.
Latwiej im rozwigzywac codzienne problemy. Bo sport wyzwala w nas
sile, kaze wierzyc, e sig uda, uczy nas optymizmu. Ale i systematyczney
pracy, takze tej nad sobg. W zdrowym ciele, zdrowy duch — kazdy to wie.
Musiney pamigtac o tym, zwlaszcza my, ktorzy zajmujemy si¢ promocig
zdrowia. Nie tylko odpowiednia dieta, nie tylko profilaktyka, nie tylko
Alveo. Takze aktywnos¢ fizyczna, ruch. To jest dopiero przepis na zdrowe
Zycie. Ale zdrowe Zycie to tez Zycie spokojne, radosne i twdrcze. Do tego
niezbedne sq dobre relacje z ludimi. I systematyczna praca.
Kazdy chciathy 2y¢ w swiecie swoich marzen. Zamiast zmieniac wszystko
wokdl, proscief zaczgc zmiany od samego siebie. Efekty takiej pracy nad sobg
odczut bohater innego tekstu — Jacek Nowacki. Dzigki systematycznej, petnej
pasji pracy osiggngl sukces, spetnit swoje marzenia. Zrozumial, e w Akunie
nie najwazniejsze sq pienigdze, ale to, kim cdlowiek sie staje i jakie przemiany
w nim zachodzg. Efekty pracy nad sobg widac tez w postawach innych oséb,
ktore zechciaty nam o sobie opowiedziec. Bo wydante, ktdre ds trafia do rgk
Puristwa, to opowiesc o tym, ze kazdy moze zadbac o siebie i osiggngc sukces.
Naprawde — kazdy. Moze na poczgtek krotka ginmastyka, 15 minut dzienne...
Konsekwentne dziatanie przynosi efekty. Zawsze.
Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

l NOWY PAKIET DYSTRYBUCYJNY
Odswiezona szata graficzna. Praktyczny format.
Juz dostepny jest NOWY PAKIET DYSTRYBUCYJNY, czyli wszystko, co
powiniene$ wiedzie¢, aby rozpoczaé wspdtprace z firma Akuna. W nim:
informacje na temat firmy, wszystko o Alveo i Onyx Plus, praktyczne
porady dotyczace planu marketingowego oraz porady biznesowe
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44 MLM jako forgae
przedsiebio GZISE!

i najwazniejsze druki.




Alveo | Onyx Plus — idealne pofaczenie

Wszyscy zdajemy sobie sprawe
z tego, ze aby zachowat
zdrowie i dobrg kondycje,
trzeba jesé duzo owocow,
warzyw, ryb, zrezygnowat

z tlustych, smazonych

potraw, nalezy éwiczyé

I unika¢ zycia w stresie. A jaka
role petnig w naszym zyciu
mineraly, jak mogg nam je
utatwi¢ i czym moze grozi¢

ich niedobdr? — pytamy

dr. Jaromira Bertlika.
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Minerat

- Znaczay
2drowie

Mineraty odpowiadajg za prawidtowe
funkcjonowanie organizmu na réwni

z witaminami i innymi substancjami
odzywczymi. Nasz organizm nie potrafi
ich wytworzy¢, musimy wiec dostarczac
mu je wraz z pozywieniem. Z réznych
powoddw nie jestesmy w stanie za-
pewni¢ dostatecznej ich ilosci. Dlatego
wazne jest przyjmowanie suplementow,
ktére zawierajg tatwo przyswajalne dla
organizmu mineraty. O to, dlaczego po-
trzebujemy mineratéw i dlaczego Onyx
Plus jest doskonatym rozwigzaniem, aby
je dostarczy¢ do naszego organizmu,
zapytalismy dr. Jaromira Bertlika, do-
radce w dziedzinie zdrowego zywienia,
prowadzacego klinike medycyny natu-
ralnej i wyktadowce Instytutu Medycyny
Naturalnej w Toronto.

Dlaczego w nowoczesnym swiecie
tak wazne jest stosowanie suple-
mentdéw diety?

Odpowiedz jest taka sama dla wszyst-
kich, ale postuzymy sie tutaj przykta-
dem dzieci. Jesli wychowujecie lub
wychowywaliscie dziecko, wiecie jak
ciezko jest sktonic¢ je do prawidtowe-
go odzywiania. Za kazdym razem,
kiedy maluch wtacza telewizor, jest
bombardowany reklamami napojéw
stodzonych, cukierkéw i przekasek
(np. chipséw). Restauracje oferujgce
fast foody kuszg dzieci najnowszymi
zabawkami dotgczanymi do porgji
dzieciecych i miejscem, gdzie moga sie
bawic¢. Wydaje sie, ze nie ma ucieczki
od dzisiejszej fastfoodowej kultury.
Tymczasem wiasnie podczas intensyw-
nego wzrostu w okresie dziecinstwa
odpowiednia dieta jest najwazniejsza.
Z pewnoscig jestescie swiadomi tego,
ze mtody organizm potrzebuje biatka,

aby budowac miesnie i inne tkanki,
petnowartosciowych ttuszczy, aby
rosna¢ i weglowodanéw, ktére do-
starczajq energii. W procesie rozwoju,
ktéry zachodzi w mtodym organizmie,
niezbedne jest takze dostarczanie mu
witamin i mineratéw. To samo dotyczy
zresztg osob dorostych. Wiekszos¢
substancji odzywczych organizm po-
biera z jedzenia, ktére spozywamy, o ile
nasz przewdd pokarmowy funkcjonuje
prawidtowo.

DLACZEGO FAST FOOD
NAZYWANY JEST
+SMIECIOWYM JEDZENIEM™?
Dania fast food sa wysokokaloryczne,
zawierajg mnostwo cholesterolu, szko-
dliwych kwaséw i sodu. Sg gtéwnym
zrédtem ,ztego” ttuszczu (izomerdw
Jtrans” kwasoéw tfuszczowych). Niewiel-
ka nawet porcja dostarcza organizmowi
ogromnej ilosci kalorii z minimalng
zawartoscig substancji odzywczych,
dlatego szybko znowu odczuwamy
gtéd. Oszukany organizm domaga sie
bowiem , paliwa”. Dania sg tfuste. Fast
foody zawieraja w wiekszosci ttuszcze
nasycone, ktére przyczyniaja sie do
rozwoju choréb serca i uktadu krazenia.
.Zte ttuszcze” maja ponadto dziatanie
rakotwdrcze. Fast foodéw powinny bez-
wzglednie unika¢ kobiety w cigzy i matki
karmigce. Hamburger od czasu do
czasu nie zrobi nam wprawdzie krzyw-
dy, ale jesli jesteSmy rodzicami, takie
odstepstwa moga zaczaé przyzwyczajaé
nasze dzieci do ,Smieciowego jedzenia”,
ktore bardzo im smakuje. Dotézmy wiec
staran, aby dziecko zrozumiato, ze takie
przekaski nie sg niczym modnym, a pla-
ce zabaw s3 wszedzie — nie tylko przy
tego typu restauracjach.
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Kto powinien stosowac suplementy
diety?

Jak powiedziatem wczedniej, WSZYSCY
powinni uzupetnia¢ diete o suplementy.
Podstawowym powodem jest ochrona
zdrowia, stymulowanie energii i wytrzy-
matosci. Firmy produkujgce zywnos¢
oferujg czesto jedzenie o niskiej jakosci,
w ktérym brakuje waznych sktadnikéw
odzywczych, jest za to petne sztucznych
barwnikéw i toksyn. Nasz organizm
musi obecnie pracowac znacznie in-
tensywniej niz 50 lat temu, aby strawic
pokarmy, ktére dzisiaj spozywamy.

IDENTYCZNE Z NATURALNYM

Taki napis oznacza, ze produktowi,
ktéry kupujemy, nadano smak i za-
pach chemicznie, ale z zachowaniem
identycznego sktadu naturalnego. Nie
sg to wprawdzie zwigzki dla naszego
organizmu nieznane, poniewaz spo-
zywamy je takze w naturalnych pro-
duktach, ale ich stezenie bywa inne.
To moze powodowac alergie pokar-
mowe, zwtaszcza u dzieci. , Sztucznie
barwione i aromatyzowane” nie kryje
w sobie zadnych tajemnic. Znaczy to
doktadnie to, co znaczy — do produk-
tu dodano inne sktadniki niz wystepu-
jace naturalnie w tym, ktéry on udaje.
Zamiast dtugich i trudnych chemicz-
nych nazw, na opakowaniach stosuje
sie oznaczenia E. Benzoesan sodu,
najbardziej rozpowszechniony kon-
serwant, najprawdopodobniej majacy
dziatanie rakotwoércze i powodujgcy
chorobe wrzodows, ukrywa sie pod
numerem 211. Przecietny mieszkaniec
Unii Europejskiej zjada rocznie okotfo
2 kilogramy dodatkéw do zywnosci.
Liste dopuszczonych do spozywania

E oraz informacje, co sie za nimi ukry-
wa, mozna znalez¢ w rozporzadzeniu
Ministra Zdrowia z 27 grudnia 2000
roku w sprawie wykazu dopuszczal-
nych ilosci substancji dodatkowych

i innych substancji obcych dodawa-
nych do srodkéw spozywczych lub
uzywek, a takze zanieczyszczen, ktore
moga znajdowac sie w $rodkach spo-
zywczych lub uzywkach (http:/www.
abc.com.pl). Najlepiej oczywiscie
kupowac zywnos$¢ nieprzetworzong
zamiast gotowych produktéw czy
poiproduktow.

Dlaczego mamy problemy z przy-
swojeniem niezbednych sktadnikéw
pokarmowych?

Niemal kazdy doswiadcza obecnie
probleméw z uktadem pokarmowym,
spora liczba ludzi cierpi na przerézne
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stany zapalne i inne kfopoty trawien-
ne. 90% probleméw zdrowotnych
bierze swéj poczatek wtasnie w ukta-
dzie pokarmowym. Niedobdr bakterii
probiotycznych, naduzywanie lekdw,
stres, szybkie tempo zycia — to wszyst-
ko wptywa na zmiany w przewodzie
pokarmowym i reakcje chemiczne,
ktoére tam zachodzg — nie przebiegaja
prawidtowo.

BAKTERIE PROBIOTYCZNE

Sa to pozyteczne dla nas organizmy,
ktére dbajg o réwnowage organizmu

i systemu immunologicznego. W ukta-
dzie pokarmowym znajduje sie ich
okoto 100 bilionéw. Jesli rbwnowaga
miedzy “dobrymi” a “ztymi” bakteria-
mi zostaje zachwiana poprzez stres,
niewtfasciwe odzywianie czy leczenie
antybiotykowe, wptyw tych pierwszych
ostabia sie, co moze spowodowac

w konsekwencji powazne zagroze-

nia dla naszego zdrowia. Bakterie
probiotyczne sg odpowiedzialne za
wytwarzanie niekorzystnych dla bakterii
chorobotwérczych warunkéw, w kté-
rych te ostatnie nie moga sie rozwijac.
Pierwszymi symptomami zachwiania
réwnowagi sg problemy zotagdkowe

— m.in. biegunki i zaparcia.

Jesli chcemy dostarczyc¢ naszemu
organizmowi wszystkich substancji,
ktorych potrzebuje, to od czego
powinnismy zaczgc?

Nie ma prawidtowej odpowiedzi na
tak zadane pytanie. Od czego powin-
nismy zaczac... Nasz organizm dzien-
nie potrzebuje 91 waznych sktadni-
kéw odzywczych — 60 mineratéw, 16
witamin, 12 niezbednych aminokwa-
sOw i 3 niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (zwane witaming F). Jesli
mam co$ zasugerowad, to przede
wszystkim jestem pewien, ze musimy
zadba¢ o prawidfowe dziatanie na-
szego uktadu pokarmowego. Wtedy
organizm bedzie w stanie wchtania¢
niezbedne sktadniki pokarmowe

z zywnosci, ktérg mu dostarczamy.
Jesdli jednak mam powiedzie¢ od
czego zaczaé, to powiedziatbym

— od wody. Jesli miatbym wskaza¢ na
produkt z AKUNY, to pierwsze bytoby
z pewnoscig ALVEO. | na koniec,

jesli miatbym powiedzied, ktérego
mineratu potrzebujemy najbardziej,
to odpowiedZ brzmi: magnez. Czyli
Alveo + Onyx. Ten zestaw zaspokoi
nasze zapotrzebowanie na substan-
cje odzywcze, ktérych moze brakowac
W pozywieniu.

MINERALY

Zwiazki mineralne sg niezbednymi
sktadnikami decydujgcymi o zdrowiu,
prawidfowym rozwoju i sprawno-

$ci fizycznej. Nasz organizm nie ma
mozliwosci ich wytworzenia, nalezy
wiec dostarcza¢ mu je z zewnatrz.
Codzienny stres, wysitek fizyczny, picie
alkoholu czy kawy zmniejsza, a nawet
wyczerpuje zapasy mineratéw, ktére
tworzy nasz organizm i dlatego tak
wazne jest codziennie ich uzupetnia-
nie. Do najwazniejszych mineratéow
nalezy wapn, ktory jest budulcem kosci
i szkliwa. Wapn odpowiada réwniez za
przewodzenie impulséw nerwowych

i skurcze miesni. Bierze udziat w pro-
cesie regulacji krzepniecia krwi, rytmu
serca, cisnienia. Niedobdér wapnia
prowadzi do odczuwania zmeczenia,
migren, préchnicy, bezsennosci, choréb
serca, zaburzen zotagdkowo-jelitowych,
udaréw, nowotwordw, osteoporozy.
Kiedy brakuje nam wapnia, organizm
zaczyna pobierac go z kosci. Staja sie
one wtedy bardzo kruche. Wchtanianie
wapnia z pozywienia zalezy od tego,

w jakim sgsiedztwie go spozyjemy. Nasz
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organizm tatwiej go przyswoi z pokar-
mami zawierajgcymi biatko, laktoze czy
witamine D. Kolejny minerat na liscie
niezbednych skfadnikéw odzywczych,
zwany pierwiastkiem zycia, to magnez.
Jest on niezbedny dla dziatania ponad
300 enzyméw w organizmie, odpo-
wiada za metabolizm glukozy i bierze
udziat w produkgji biatek. Ma wptyw
na prawidtowe skurcze miesni, prawi-
dfowe funkcjonowanie uktadu krazenia
i uktadu nerwowego. Skutkami niedo-
boru magnezu sg zaburzenia wzrostu,
zaburzenia psychiczne, depresja, zabu-
rzenia pracy serca, nerwowos¢, bolesne
skurcze miesni, schorzenia uktadu
krgzenia, ktopoty z oddychaniem,
mrowienie, bezsennos¢. W sytuacjach
skrajnych moze dojs¢ do oczoplasu

i psychoz. Spozywanie alkoholu powo-
duje utrate magnezu. Jego wchtanianie
z pozywienia utrudnia natomiast nad-
mierne przyjmowanie witaminy D, wap-
nia, biatka oraz wiele lekéw. Dlatego
bardzo wazne jest zbilansowanie ilosci
przyjmowanego magnezu i wapnia.

WITAMINY

Sa organicznymi zwigzkami chemicz-
nymi, ktére odpowiadajg za regulacje
wszystkich proceséw zyciowych naszego
organizmu. Dzieki nim mozemy bronic¢
sie przed zagrozeniami z zewnatrz oraz
prawidtowo funkcjonowad.

AMINOKWASY

Niezbednymi (egzogennymi) nazywa sie
te aminokwasy, ktérych nasz organizm
nie potrafi sam wytworzy¢. Musimy wiec
dostarczac je z pozywieniem. Ich brak
powoduje zaburzenia, a moze dopro-
wadzi¢ do powaznych dolegliwosci.

Do niezbednych aminokwaséw naleza
fenyloalanina (wazny sktadnik w pro-
dukgji kolagenu — podstawowego biatka
dla organizmu), izuleucyna (wazna

w regulacji poziomu cukru, jej brak
powoduje zbyt niski poziom cukru we
krwi), leucyna (kontroluje poziom cukru
we krwi), lizyna (wazna przy budowie
biatek, jej brak powoduje rozdraznienie,
zmeczenie, anemie, wypadanie wto-
séw), metionina (wazna w leczeniu cho-
rob reumatycznych, wspomaga ukfad
trawienny, wzmacnia miesnie, pomocna
w zwalczaniu osteoporozy), treonina
(wazny sktadnik kolagenu i elastyny),
tryptofan (fagodzi stres, pomaga kon-
trolowac wage, wykorzystywana w pro-
dukgji serotoniny i melatoniny, ktérych
brak powoduje depresje i zaburzenia
umystowe), walina (pobudza, reguluje
metabolizm miesni, regeneruje tkanki).

NIENASYCONE KWASY
TLUSZCZOWE

Niezbedne nienasycone kwasy tfusz-
czowe to te, ktérych nasz organizm

nie wytwarza i musimy je dostarczac

z pozywieniem. Ich zrédtem sg ttoczone
na zimno oleje i wiekszos¢ orzechow.
Potrzebujemy ich, gdyz sg miedzy inny-
mi sktadnikiem budulcowym komorek

i obnizajg poziom cholesterolu we krwi.
Ich brak powoduje zahamowanie wzro-
stu, zmiany skérne i wypadanie wioséw,
zmiany alergiczne, gorszg prace miesnia
sercowego.

Jaka jest rola Alveo w polepszeniu
zdolnosci wchtaniania?

Alveo jest skomponowane z wielu

ziot, ktére majg wspaniate wiasciwosci
lecznicze. Pomagajg one produkowad
enzymy trawienne, ktére sg bardzo wazne
w procesie wchfaniania pozywienia. Ziofa
wykazujg dziatanie przeciwzapalne, po-
prawiaja funkcjonowanie watroby, stymu-
lujg produkgje zétci i pomagajg usuwacd
toksyczne substancje z jelit. Wspomagajg
rowniez rekonstrukcje bakterii probio-
tycznych w ukfadzie pokarmowym i majg
ogromny wplyw na wzmocnienie systemu
immunologicznego. Nalezy takze zwréci¢
uwage na to, ze kompozycja ziét pomaga
wytwarza¢ organizmowi immunoglobuli-
ny (inaczej: przeciwciata), biatka odpowie-
dzialne za odpornos¢ organizmu.

Mowi sie, ze Alveo dostarcza orga-
nizmowi substancji odzywczych - ja-
kich substancji i w jakich dawkach?
Zaczne od konca. Nie ma zaznaczonej
ilosci substancji odzywczych, poniewaz
Alveo nie jest preparatem majgcym je
dostarcza¢ do organizmu. Alveo zostato
stworzone po to, aby wspomaga¢ uktad
pokarmowy, wzmacnia¢ odpornosé

i dostarczac energii. Ale doskonale wie-
my, ze kazde z ziét dostarcza substancji
odzywczych. W Alveo to witaminy

i mineraty oraz niezbedne aminokwasy,
ktore sg podstawg struktur biatkowych.

Jak powinnismy dawkowac Alveo?
Zapobiegawczo 1 dawka odpowiada-
jaca 28 ml wystarczy. Niemniej jednak
wiekszos¢ ludzi powyzej 40. roku zycia
potrzebuje od 3 do 6 dawek, w zalezno-
$ci od tego, na jakie dolegliwosci cierpi.
Czyli, mozna powiedzie¢, ze Srednia

to 3 dawki dziennie. Osoby aktywnie
uprawiajace sport, aby doda¢ sobie
energii, tez moga przyjmowac 3 miarki
dziennie. Ci, ktérzy chorujg na przewle-
kty niezyt zotgdka, mogg wspomagac sie
6 miarkami Alveo.
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Wiele os6b zastanawia sie, czy
przyjmowanie Alveo wystarcza, czy
powinnismy stosowac cos jeszcze.
Czy Alveo powinno sie brac¢ razem
z preparatem Onyx?

Przyjmowanie Alveo z pewnoscig nie
wystarczy. Powinnismy zadbac jeszcze

o wiele innych aspektéw. Musimy zmienic
swoje zte nawyki, do ktérych nalezy miedzy
innymi objadanie sie, spozywanie tfustego

i smazonego jedzenia, picie alkoholu. Po-
winnismy zacza¢ ¢wiczy¢, pi¢ znacznie wie-
cej wody, wygospodarowac sobie czas na
odpoczynek i w koficu potrzebne sg nam
réwniez inne wazne substancje odzywcze,
mineraty i witaminy. Obecnie na rynku
pojawit sie Onyx Plus — preparat wielomi-
neratowy potaczony z ziotami. Onyx Plus
jest nam potrzebny takze po to, abysmy jak
najszybciej odzyskali rownowage naszego
organizmu i mogli cieszy¢ sie zdrowiem.

Jakich mozemy oczekiwac rezulta-
téw, przyjmujac Onyx Plus?
Powinnismy pi¢ Onyx Plus, by nasz organizm
lepiej funkcjonowat, szczegdlinie, gdy staje-
my sie starsi i tracimy na jakosci proceséw
zyciowych. Kazdy organizm jest jednak

inny i ktos$, kto pije Onyx Plus, odczuje
poprawe po trzech tygodniach, inny po
miesigcach lub latach. Jednak osoby zyjace
w stresie moga po krétkim czasie (od trzech
do szedciu tygodni) dostrzec ztagodzenie
napiecia. Sa ludzie, u ktérych zdiagnozowa-
no znaczne ubytki masy kostnej. Po rocznym
piciu preparatu Onyx odnotowano duzg
poprawe. Efektéw przyjmowania Onyx Plus
nie odczujemy bezposrednio, ale uniknie-
my konsekwendj, jakie moze powodowac
niedobdr mineratéw.

Czy Onyx Plus uzupefnia dziatanie
Alveo?

Wzajemnie sie wspieraja. Alveo oczyszcza
przewdd trawienny. Nastepuje lepsze
wchtanianie mineratéw zawartych w Onyx
Plus, szybciej docierajg do miejsca prze-
znaczenia: tkanek, kosci, miesni. Mine-
raly s niezbedne do prawidtowej pracy
hormonéw, a Alveo pomaga przenosic¢ je
do wszystkich organdéw, szczegdlnie do
mozgu i reguluje ich poziom w organizmie.

Czym jest Onyx Plus?

Onyx Plus jest suplementem z naturalnych
zidt, potagczonych z najwazniejszymi dla
naszego organizmu minerafami. Ziota sg
w tej kombinacji bardzo wazne, poniewaz
zwiekszajg przyswajanie przez organizm
mineratéw. Substancje s3 rozcienczone

w wodzie, soku jabtkowym i grapefruito-
wym. Preparat zawiera melase.

Onyx Plus dostarcza organizmowi wapnh
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(calcium lactate gluconicum) i magnez

w stosunku 1:2. Formute takg zastoso-
wano, aby wspierac jak najlepiej prace
miesni — ich skurcze i rozkurcze. Badania
wykazuja, ze magnez jest potrzebny

w wiekszych dawkach, aby zapobiega¢
drzeniu i skurczom miesni podczas dtuz-
szych okreséw aktywnosci fizycznej. Dziata
naturalnie uspokajajgco zaréwno na uktad
nerwowy jak i krwionosny. Bolesne skurcze
miesni moga by¢ spowodowane wysokim
poziomem molekut wapnia w miesniu.
Magnez dziatajagc w potaczeniu z innymi
mechanizmami komérkowymi usuwa
nadmiar wapnia z miesnia, przez co
pomaga mu wrdci¢ do stanu rozluznie-
nia. Onyx Plus poleca sie przy skurczach
miesni, bezsennosci, nerwowosci, stanach
napiecia nerwowego, napieciu przedmie-
sigczkowym, paradontozie, osteoartrety-
zmie, osteoporozie i wspomagajgco dla
miesni przy duzym wysitku fizycznym.

Jaka jest réznica miedzy preparata-
mi Onyx Plus i Onyx?

W Onyx Plus wapn i magnez s3 lepiej roz-
puszczone, dlatego w butelce nie ma osa-
du, jak dziato sie to w przypadku preparatu
Onyx. Mineraly s3 lepiej przyswajane przez
organizm, z wyzej wymienionych powo-
déw. Zastgpilismy tez midd melasa, aby
ci, u ktérych wystepuje nadwrazliwosc¢ na
midd, mogli przyjmowac preparat. Melasa
jest wartosciowg substancjg zawierajaca
wiele waznych mineratéw m.in. wapn,
magnez, miedz, zelazo. Zawiera tez sporo
witamin, zwfaszcza z grupy B.

MELASA
Melasa jest produktem ubocznym,
powstajacym podczas wytwarzania

cukru z burakéw cukrowych lub trzciny.
Poleca sie zastepowanie nig cukru dla
kobiet w cigzy, dzieci, sportowcéw, osdb
cierpigcych na schorzenia trzustki. Nie jest
poddana tylu procesom obrébki, co
cukier.

Jak powinno sie przyjmowac Onyx
Plus? Wczesniej méwilismy o tym,

Ze powinno sie zazywac preparat
popofudniami, zmieszany z wodq i
sokiem z cytryny, aby organizm lepiej
go przyswoit. Czy ta zasada nadal
jest aktualna?

Najlepiej przyjmowac Onyx Plus po potu-
dniu w szklance wody, pét godziny przed
positkiem. Nie ma potrzeby dodawania
soku z cytryny, poniewaz Onyx Plus zawiera
kwas cytrynowy, ktéry wspomaga wchta-
nianie mineratéw. Zwykle stosuje sie pét
miarki (15 ml) Onyx Plus, nie czesciej niz
dwa razy dziennie.

Czy mozna przedawkowac Onyx Plus?
Poniewaz Onyx Plus zawiera duzg dawke
magnezu, ktdéry wzmaga perystaltyke
jelit, zwiekszenie dawki ponad norme
moze spowodowac biegunke. Ci, ktorzy
cierpig na zaparcia, mogg jednak sobie
na to pozwoli¢, aby wspoméc prace jelit.

Czy sportowcy powinni stosowac
suplementy zawierajgce minerafy?
Jesli tak, to dlaczego?

Podczas aktywnosci fizycznej pocimy
sie. W pocie znajduje sie wiele waznych
mineratéw i wody. Przemiana materii
u 0s6b bardzo aktywnych jest szybsza.
Aby pokryc¢ te straty, trzeba stosowac
naturalne suplementy.

B Rozmawiata Hanna Zurawska
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Wszyscy dostrzegajg pozytywne zmiany

Okolice Preczowa (koto Bedzina) po-
trafig zaciekawi¢, a nawet zachwyci¢
swoim prostym i surowym pieknem.
Sedziwe deby wsrdd pél wyrastaja na tle
malowniczego pejzazu. Jego wschodnig
rubiez stanowi rzeka Czarna Przemsza.
Gdzies tam stoi dom typowej polskiej
rodziny, ktéra wybrata sobie ten zakatek
na ,swoje miejsce na ziemi” i jak to

z Polakami bywa, stoczyta nawet o nie-
go walke. Trudno wyobrazi¢ sobie, jak
potoczytaby sie historia, ktérg za chwile
opowiemy, gdyby pewnego wieczora
do rak jednej z naszych bohaterek nie
trafito pismo, z ktérego dowiedziata sie
o istnieniu firmy Akuna i jej produktu
Alveo.

Byta sobie rodzina

Ta rodzina to bardzo zywy organizm.
Tradycyjna, trzypokoleniowa. Anna i Ka-
rol Poznar, ich tréjka dzieci: Agnieszka,
Aleksandra i Adam oraz mama Anny,
Krystyna Wierzbowska. Rezolutne sa
zwiaszcza panie, chetnie przekrzykujace
sie i wpadajace sobie w stowo. Prym
wiedzie jednak gospodyni, Anna Poznar,
z niestychana pogoda rozprawiajaca czy
to o swoich licznych przypadtosciach
zdrowotnych, czy tez o kolejach losu
swojej rodziny.

— Oczywiscie, ze czuje sie w zyciu spet-
niona — zaczyna z usmiechem Anna.

— Mam przeciez troje wspaniatych
dzieci. Dwie corki, blizniaczki (26 lat),
zupetnie do siebie niepodobne. Na
festiwalu bliznigt w Szczecinie w 2000
roku wygraty nawet konkurs na najmniej
podobne blizniaki. Nasz syn Adam
skonczyt 15 lat.

Dzieci zdecydowanie udane. Nieco go-
rzej z marzeniami i planami zawodowy-
mi. Kiedy konczyta wydziat kulturoznaw-
stwa na Uniwersytecie Slaskim marzyta
sie jej praca w telewizji lub w jakiej$
znaczacej placdwee kulturalnej. Obiet-
nice wyktadowcédw co do wspaniatych

\ R\ .
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Ktopoty zdrowotne byty —
mozna by rzec — specjalnoscia
rodziny Poznardw. Rozmaite
schorzenia z uporem czepialy
sie jej cztonkdw, nigdy jednak
nie przeptoszyly z domu nad
Czarng Przemszg dwach
krdlujgcych tam wartosci.
Checi do zycia i| optymizmu.

perspektyw jakos nie chciaty sie spetniac,
a o0 swoje prawa szybko upomniato

sie zycie matzenskie i obowigzki matki.
Anna uzupetnita wiec wyksztatcenie

o dyplom wychowawcy przedszkolnego,
pedagoga w nauczaniu poczatkowym
oraz bibliotekoznawcy.

Testament babki ,zielarki”

Nad tg rodzing, niby swoiste memento,
unosi sie duch babki Anny, wspomi-
nanej przez nig i jej mame, Krystyne

z nutg nostalgii, ale i pogodnej irytacji
zarazem.

— Kiedy wspominam babcie, zawsze
widze jg parzaca jakies ziota — Smieje

sie Anna. — Byfa prawdziwg fanatyczka
ziotolecznictwa i w ogdle medycyny na-
turalnej. Cate Szczekociny, gdzie miesz-
kalismy, uzdrawiata swoimi specyfikami.
Serwowata nam mielong kozieradke, sok
z ziemniakow, tartg rzepe...

— Tarta rzepa miata nas ustrzec przed
chorobami woreczka zétciowego

— wtrgca $miejac sie Krystyna. — Na ztos¢
mojej mamie nie jadtysmy jej, wiec...
obie mamy wyciete woreczki, za$ moja
matka zmarta, majac ponad 90 lat i nig-
dy nie miata z tym ktopotéw.

— Mozna powiedzie¢, ze babcia sku-
tecznie zrazita nas do ziét — kontynuuje
Anna. — Moze byta zbyt gorliwa, a moze
my zbyt uparte — Smieje sie. — No, ale po-
zostawita co$ w rodzaju testamentu, do
ktérego sie stosujemy. Troche pézno to
zrozumielismy, ale lepiej pézno niz weale.
A kfopoty ze zdrowiem zaczety sie
wczesnie. Juz na poczatku matzenstwa
Anna miata wycinany guzek z piersi.

Z przerazeniem oczekiwata na wy-

niki badan histopatologicznych, od
ktérych miato zalezed, czy konieczne
bedzie usuniecie jej catej piersi. W 1993
roku przyszto ostre zapalenie trzustki,

a wkrotce potem zakazenie wirusami
ostrego zapalenia watroby, typu B i C,
wiec zndw pobyt w szpitalu w Bedzinie,
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a potem dtugotrwata i straszliwie ucigz-
liwa kuracja przy pomocy zastrzykéw

z interferonu.

— Zwalczytam chorobe, ale mdj orga-
nizm byt strasznie wyniszczony, a jej
skutki wcigz mnie nekaty — opowiada
Anna. — Schudtam, wazytam zaledwie
50 kilogramow i prawie wyszty mi wio-
sy. Nie mogtam jes¢, po kazdym positku
pojawiaty sie wymioty z zétcig. Meczyta
mnie zgaga i kilogramami tykatam leki.
O wypiciu niewielkiej choc¢by ilosci alko-
holu w ogdle nie mogto by¢ mowy.

— Uznalismy, ze to stan normalny

— wpada jej w stfowo cérka, Aleksandra,
studentka IV roku historii. — Ze to pozo-
statosci po chorobie, z ktérej mama cu-
dem sie wykaraskata i ze bedzie musiata
z tym juz zy¢. Problem w tym, ze mama
jest osobg pogodng, ekstrawertyczng,
chce zy¢ petnig zycia i nie raz zdarzyto
sie jej z rozpedu zjes¢ lub wypic cos
niedozwolonego. Skutki jednak natych-
miast dawaty zna¢ o sobie.

Zdrowie ...

— Moje spotkanie z ,Akung” to raczej
dzieto przypadku — opowiada Anna.

— Pod koniec grudnia 2005 roku kole-
zanka podrzucita mi Wydanie Specjalne
pisma ,Zdrowie i Sukces” i zwrdcita
uwage na artykut o rodzinie Juszczykdw,
a konkretnie o Wiktorze, ktéremu pre-
parat o nazwie Alveo pomdgt zwalczyc
chorobe wywotang wirusowym zapale-
niem watroby typu C. Poniewaz sama,
jak wspominatam, wcigz odczuwatam
skutki tej samej choroby, tekst bardzo
mnie zaciekawit.

Kontakt z rodzing Juszczykéw udato sie
nawigza¢ do$¢ szybko i juz w styczniu
pierwsza butelka Alveo trafita do rak...
Krystyny.

— Zostatam krolikiem doswiadczalnym

— $mieje sie starsza pani. — Nie byto wyj-
$cia, bo Alveo dostatam w prezencie.

A jak sie juz rzekto, byto na kim wypro-
bowywac preparat. Pierwszy dziatanie
Alveo odczut — dosfownie — na wtasnej
skorze tes¢ Anny, chory na zapalenie tej,
tak widocznej czesci ciata. Po jakims cza-
sie ciemnoczerwone wypryski i nacieki
po prostu znikly, mimo ze wczedniej
opieraty sie masciom i Srodkom farma-
kologicznym. Sasiadka tescidw, ktéra
réwniez zainteresowata sie ziotami

i zaczeta pi¢ Alveo, zadziwita wkrétce
swojego lekarza, bowiem z jej woreczka
zbtciowego... ulotnity sie kamienie.

— Podobnie jak cérka, jestem z zawodu
nauczycielka i 32 lata swego zawodo-
wego zycia spedzitam w szkole — opo-
wiada Krystyna. — Moje ktopoty ze zdro-

wiem zaczely sie juz na studiach, kiedy
doznatam ogdlnego zakazenia organi-
zmu. Od chorego zeba. Miesigc szpitala
i tony potykanych tabletek. ,,O watrobe
bedziemy martwic sie pozniej” — stysza-
tam, jak mowili lekarze. No i martwitam
sie, przez reszte zycia.

Zycie Krystyny, podobnie jak jej cérki,
uptywato na zmaganiu sie ze wzbierajgca
w przewodzie pokarmowym zétcig. Stata
dieta, bdle, wymioty. Potem usuniecie
pecherzyka zbtciowego i inne bolesne za-
biegi (jak np. sondy zotagdka). Kosztowne
leczenie farmakologiczne. | jeszcze przy-
szedf czas, kiedy trzeba byto zaniedbac
swoje zdrowie, bo ciezko zachorowat
maz (zmart w 2000 roku).

— Kiedy cérka opowiedziata mi o Alveo,
od razu przypomniata mi sie moja
mama. Miatam taki uraz do tego
rodzaju Srodkéw, ze z poczatku nawet
nie chciatam o tym stysze¢. Nawet nie
przeczytatam ulotki, ktérag mi przyniosta.
Ale kiedy juz sie przemogtam... Alveo
pije regularnie od maja, a od niedawna
tez Onyx. Z poczatku nie wygladato

to rézowo. Czutam sie gorzej, dolegli-
wosci nawet sie nasility. Odstawiatam
preparat, bratam go nieregularnie.
Dopiero przykfad innych skfonit mnie do
wznowienia przyjmowania Alveo, a po-
czatkowe zte reakcje organizmu okazaty
sie nieuchronnym skutkiem ubocznym
jego detoksykacji. Jednak warto byfo to
przetrwad, bo efekty dziatania preparatu
poprawity jakos¢ mojego zycia. Teraz
moge pi¢ kawe, jem potrawy smazone,
pieczone, z ogniska i z grilla. Nie mecze
sie podczas pracy w ogrédku, ktérg tak
lubie. Kiedys skoszenie potowy trawnika
byto ponad moje sity, teraz bez trudu
kosze caty i dziarskim krokiem, wcale
niezmeczona, ide do domu.

— Babci chyba najbardziej doskwierata ta
dieta, ktdéra nie pozwalata jej uczestni-
czy¢, tak w petni, w réznych imprezach
kota emerytéw. Przykro tak nie moc
skosztowac kietbasek z ogniska, kiedy
cie czestujg — wtrgca ze Smiechem Alek-
sandra, jedna z blizniaczek.

Sama tez, mimo miodego wieku, nie
mogta do niedawna pochwali¢ sie
zelaznym zdrowiem. Duzo chorowata
jako dziecko, miata wycinane migdatki

i wyrostek robaczkowy. Juz jako dorosta
kobieta zaczeta cierpie¢ na dolegliwosci
zwigzane z nieprawidtowg przemiang
materii i niewydolnoscig nerek. Podczas
upatéw puchta jej twarz i nadgarstki
(byto to spowodowane ztg gospodarkg
ptynami w organizmie). Do Alveo prze-
konata sie, obserwujac pozytywne skutki
picia tego preparatu.

ZDROWIE ; s///ces 9



10 ZDROWIE ; s5///ces

REPORTAZ Wszyscy dostrzegaja pozytywne zmiany

Agnieszka

Bahcia

Ola

—
e —
—

Nie lepiej przedstawiata sie sprawa jej
siostry, przebywajacej obecnie w Lon-
dynie, absolwentki Turystyki i Rekreacji
w Gornoslaskiej Wyzszej Szkole Handlo-
wej w Katowicach. Agnieszka zmagata
sie ze skutkami refluksu, czyli niedomy-
kalnosci zotadka. Choroba powoduje
cofanie sie tresci zotgdkowej do przetyku
i nadzeranie jego scianek przez kwasy
zotadkowe, co skutkuje puchnieciem
przetyku i trudnosciami z przetykaniem.
Schorzenie to leczy sie operacyjnie, a od
pacjenta wymaga sie przestrzegania
drakonskiej diety. Dziewczyna miata tez
od dziecinstwa ktopoty z zatokami, a juz
w Londynie nabawita sie dodatkowo
tamtejszej odmiany kilkudniowej alergii
(high fever), objawiajacej sie katarem,
drapaniem w gardle i fzawieniem.

— Zaczeto sie mato przyjemnie — wspo-
mina Agnieszka. — Z nosa zaczeta mi sie

wydobywac ropa w kolorze zielonym.
Takie zielone grudki, okropnos¢. Ale
teraz o ktopotach z zatokami zaczetam
stopniowo zapominac.

Niejako na marginesie dodajmy, ze zyta
z uporczywymi, codziennymi wiasciwie,
bélami gtowy, ktére usmierzata przy po-
mocy kilku tabletek przeciwbdlowych. Od
kiedy blizniaczki pijg Alveo, ich problemy
zdrowotne wiasciwie sie skonczyly.

—To nie moze by¢ przypadek, ze ten
preparat tak nam wszystkim pomaga

— entuzjazmuije sie Aleksandra. — Rézne
schorzenia, rézny wiek oséb stosujgcych.
A poza tym wszyscy, poza ustgpieniem
dolegliwosci, dostrzegajg w swoim orga-
nizmie pozytywne zmiany. Wiecej energii,
lepszy sen, wieksza sprawnosc fizyczna. Ja
na przyktad mam za sobg zabieg korekty
przegrody nosowej. Wada przegrody to
podobno, wbrew pozorom, powazny
problem. Dotkniety jest nim genetycznie
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znaczny procent populagji rasy
biatej. Lekarze twierdzg, ze to
powaznie utrudnia oddycha-
nie i tym samym dotlenienie
organizmu. Nie chciato mi sie
w to wierzy¢, ale nierozwigzany
problem wadliwej przegrody
nosowej to czasem 10 lat zycia
mniej. Normalna operacja,
przy petnej narkozie. Przed
operacjg przyjetam uderzenio-
wa dawke Alveo i Onyxu (pije
Onyx od lipca). | co? Zupetny
brak bélu gtowy i wymiotéw
po wybudzeniu z narkozy,
fenomenalne gojenie sie
rany, brak opuchlizny. To po-
twierdzit lekarz, ktéry mnie
prowadzit. Byt zdumiony
i bardzo chwalit Alveo.
Najbardziej sceptyczny (to podobno
regufa) byt z poczatku Karol. On i drugi
mezczyzna w rodzinie (15-letni syn
Adam) naleza do najzdrowszych jej
cztonkoéw, (chociaz chtopiec tez cierpi
na alergie). Karol sam przyznaje, ze
bodzcem, ktéry kazat mu zrewidowac
swoje poglady, byta smierc bliskiego
kolegi — réwiesnika.
—Jego zawat, ktéry okazat sie Smiertelny,
kazat mi inaczej spojrze¢ na moje zycie
i zdrowie — méwi Karol. — Ja, podobnie
jak on, przytytem, nie dbatem o diete
i kondycje. Mam nadcisnienie. Odkad
pije, za namowa zony, Alveo, skoki
ci$nienia podlegajg mniejszym wahaniom.
Wzigtem sie nie tylko za zmiane wiasne-
go trybu zycia, ale tez za propagowanie
zdrowego stylu zycia. | daje mi to duzo
satysfakgji.

...Ssukces?

Poprawa stanu zdrowia to w przypadku
rodziny Poznardéw tylko jedna strona ich
przygody z Akung. Druga byfa nie mnie;
ciekawa i dramatyczna.

Chinczycy twierdza, ze wszystkie nie-
szczescia biorg sie z pragnien. Anna na
pewno nie przyznataby im racji. Pragnie-
nia ja napedzaja i co wazniejsze, potrafi
ona zarazac¢ nimi otoczenie. Tak byto

z domem, ktéry sobie wymarzyta.

— Nie zwazajac na to, ze zdrowie wciaz sie
sypato, przeforsowatam swdj plan budowy
domu — opowiada przejeta. — Miatam juz
dos¢ mieszkania w bloku. Wychowatam
sie w Szczekocinach, nad Pilicg, w pieknym
otoczeniu. A tu 20 lat mieszkania w bloku
— po prostu dusitam sie. Pomyslelismy, ze
warto wykorzystac ulge budowlana, ktéra
wiasnie miata by¢ likwidowana. Maz znat
sie na rzeczy, jest przeciez konstrukto-

rem budowlanym, wiec fachowy nadzér
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mielismy tez z gtowy. Po pracy codziennie
jezdzitam szuka¢ odpowiedniej dziatki.
Wymarzone miejsce znalazto sie — w po-
blizu dwdch akwendw wodnych: Pogorii
3 i Pogorii 4 (sztucznych, stworzonych
w dawnych wyrobiskach kopalni piasku),
niedaleko rzeki Czarna Przemsza i w
wygodnej odlegtosci od trasy szybkiego
ruchu.

Zdrowie — jak sama stwierdzita — nadal
sie ,sypato”. Budowa trwata podczas
kuracji interferonowej (1999 r.). Przepro-
wadzke (2001 r.) organizowata Anna,
majac wysoka goraczke. Karol w tym
czasie przebywat gtéwnie poza domem
— tego wymagata jego praca.

— Maz poza domem, ja chora, a dziecko
pod moja opieka, dom jeszcze w prosz-
ku, bo nie ocieplony — wspomina Anna.
— Ale bylismy szczesliwi, bo spetniaty
sie nasze marzenia. Mnie trzymaty przy
zyciu piosenki czeskiego barda Jaromira
Nohavicy... Jednak kryzys, ktory miat
nadejs¢, powalit nas na topatki. To jest,
raczej powalitby, gdyby nie...

W 2000 roku ujawnia sie powazna wada
biodra u Anny. Zapewne nie bez wptywu
byto tu dZwiganie ciezaréw na budowie.
Jedynym rozwigzaniem jest wszczepienie
endoprotezy stawu biodrowego. Nieste-
ty, lekarze Zle zszywaja miesnie i operacja
wymaga az dwoch poprawek: w 2003

i 2004 roku. Rezultat jest taki, ze komisja
ZUS w Sosnowcu kwalifikuje Anne do
pierwszej grupy inwalidzkiej (czasowo)

i uznaje jej niezdolnos¢ do pracy, a nawet
do samodzielnej egzystencji. Przyznana
jej renta wynosi raptem 700 zt. Karol
ulega mniej wiecej w tym samym czasie
wypadkowi — ma skomplikowane zta-
manie stawu kolanowego, co réwniez
ogranicza jego mozliwosci zawodowe.

| na dodatek, pozyczaja wiekszg sume
pieniedzy sgsiadom, ktdrzy réwniez
budujg dom. Ich otwartos¢ i szczera chec
niesienia pomocy niestety nie wycho-
dzg im na dobre. Sasiedzi okazujg sie
oszustami i znikajg wkrotce, oczywiscie
»Zapominajac” oddac pozyczong sume.
Do tego sptaty kredytu... Probleméw na-
warstwito sie zbyt duzo w jednym czasie.
Zbyt duzo, by ocali¢ marzenia.

— Doszto do tego, ze z bélem serca
postanowilismy sprzedac nasz dom
—wspomina Anna. — Od 6 lat wszystkie
wolne srodki szty na sptate kredytow

i wykanczanie domu. Od 10 lat nie byli-
$my na urlopie. Pienigdze i sposoby ich
zdobywania konczyly sie, wydatki rosty,
przyszedt moment, kiedy stanelismy
pod sciang. Zgtosit sie nawet chetny do
kupna, dawat dobra cene, ale na szcze-
$cie wstrzymalismy sie z decyzjg. Akuna

przyszta w odpowiednim momencie,
a wraz z nig nadzieja.

Nowy sposob na zycie

Dzi$ w propagowanie informacji o Alveo
zaangazowana jest praktycznie cafa
rodzina. | to nie tylko w celu uregulowa-
nia sytuacji materialnej. Praca dla Akuny
staje sie w coraz wiekszym stopniu
sposobem na zycie.

— Akuna i jej produkt pozwolity przetrwac
nam zime — moéwi Karol. — Przestalismy
zaciggac pozyczki, pracowalismy ciezko,
ale to przynosito coraz wyrazniejsze efek-
ty. Ato nas jeszcze bardziej motywowa-
to. Jak juz powiedziatem, ja znalaztem

w tym misje dla siebie — propagowanie
zdrowego stylu zycia.

Motorem catego przedsiewziecia jest
oczywiscie Anna. Jak zwykle, zaraza
wszystkich swoim zapatem i optymi-
zmem. Zdobyta juz pozycje Lidera Dywi-
zji. Pije Onyx i czuje sie coraz silniejsza.
Po spotkaniu z wycieczka z Kirgistanu,
ktérego byta pilotem, ma nadzieje, ze

z informacja o Alveo dotrzemy row-

niez do tego dalekiego kraju. W prace
zaangazowaty sie obie cérki. Aleksandra,
ktdra marzy o pracy naukowej na uczelni,
wierzy, ze Akuna zapewni jej niezalez-
nos¢ finansowa i komfort potrzebny

do prowadzenia badan. W tej chwili,
jako jedna z najzdolniejszych studentek
na roku, pobiera stypendium naukowe
w wysokosci 250zt.

Agnieszka, mimo ze dobrze powodzi sie
jej w Londynie, a nawet zaczeta propa-
gowac informacje o ziotach na tam-
tejszym gruncie, marzy o powrocie do
Polski i ufa, ze praca dla Akuny zapewni
jej takie perspektywy, ze dalszy pobyt za
granica nie bedzie konieczny.

Po pdt roku w grupie konsumenckiej
stworzonej przez rodzine Poznaréw

jest juz 95 osdb. W czerwcu tego roku
dochody catej rodziny podwoity sie

w poréwnaniu do grudnia ubiegtego
roku. Dzieki Akunie.

— Moja rodzina ma tradycje nauczycielskie
—mdwi pani Anna. — Panowat w niej za-
wsze duch postannictwa, zrozumienie, ze
nasza praca musi by¢ gorzej optacana, ze
powotanie, ze poswiecenie... Nadal jestem
petna podziwu dla takiej postawy, ale juz
nie uwazam, zeby powodzenia material-
nego nalezato sie wstydzic. | nie wierze,
by byto ono w sprzecznosci z zyczliwg

i otwartg postawa wobec innych ludzi.

W sprzecznosci z ideg pomagania innym.
My pomagamy innym i jednoczesnie
budujemy swoja przysztosc.

W Robert Purzycki
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na mfodosc

O dobrodziejstwach aktywnosci fizycznej, odkwaszeniu organizmu
| zwigzku sprawnosci fizycznej z kondycjg psychiczng mdwi

dr Witold Furgat, Sekretarz Zarzadu Gtéwnego Polskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowe;
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Dlaczego w naszym zyciu tak wazny
jest ruch?

Aktywnos¢ fizyczna zapobiega procesom
starzenia organizmu. Kiedy ,, przemijamy”,
zmieniajg sie wszystkie parametry fizjolo-
giczne. Zmienia sie warto$¢ tetna, masa
ciata, parametry morfologiczne zwigzane
z gospodarkg biochemiczng organizmu,
zuzywajg nam sie stawy i miesnie. Serce,
ktére jest gtéwnym motorem wszelkich
przemian w organizmie, jesli nie jest
poddawane regularnemu wysitkowi, nie
uczestniczy w procesie tzw. adaptadji po-
wysitkowej. Ruch potrzebny jest po to, by
organizm nadal uczestniczyt w przemia-
nach zwanych anabolicznymi (zwigzanych
ze wzrostem tkanek organizmu), zeby
jednoczednie nie dopusci¢ do przemian
katabolicznych (zwigzanych z rozkfadem

i zanikaniem materii organicznej).

W kazdym przedziale wiekowym, a szcze-
gdlnie miedzy 10 a 18 rokiem zycia

w okresie pokwitaniowym, kiedy wystepujg
procesy tworzenia, ujawniaja sie tak zwane
odrebnosci psychosomatyczne, ktére
nalezy respektowac. Niektdrzy trenerzy,
wykorzystujac je, bardzo czesto eksploatuja
mtodziez, zmuszajac jg do biegdw srednich
i dfugich w wieku przedpokwitaniowym,
tj. 11-13 lat, gdyz wdwczas ze wzgledu

na matg mase ciafa maksymalne pochta-
nianie tlenu w ml/kg osigga parametry
takie, jak u zawodnika wysokiego wyczynu
— 70 ml O,/kg. Tak nieprawidtowo eksplo-
atowany organizm mfodego czfowieka
ulega nadmiernemu zuzyciu. Ogromne
wiec znaczenie ma kontrola wszystkich
procesdw zachodzacych podczas wysitku
(nie przeszkadzajgcego jednak biologii),
poprzez badania medyczne i fizjologiczne
oraz przestrzeganie bezwzglednie zalecen

medycznych zwigzanych z poszczegdlnymi
dyscyplinami sportu. Rozpoczecie treningu
wyczynowego jest mozliwe wowczas, gdy
organizm jest przygotowany i nie bedzie
narazony na rézne kataklizmy zwigzane

z nadmiernym ruchem. Trening musi odby-
wac sie etapami. Celem jest, w zaleznosci
od dyscypliny, wypracowanie wytrzymato-
4ci, szybkosdi, sity, jak réwniez techniki.

Wydaje nam sie, ze najmniej rusza
sie grupa wiekowa naszych rodzi-
cow, czyli 50-60-latkéw, a obecnie
jest cafa grupa 30-40-latkéw, ktorzy
pracuja przy biurkach, a poruszaja
sie praktycznie tylko samochodem.
Co sie dzieje w ich organizmach
przy takim trybie zycia?

Nastepuje deprecjacja wszystkich proce-
sow fizjologicznych. Organizm praktycz-
nie nie ma mozliwosci czerpania z tych
rezerw, ktére sg potrzebne, aby mégt by¢
zdrowy. Na przykfad siedzimy przy kom-
puterze — po kilku godzinach fizycznej
bezczynnosci mamy problem z kregostu-
pem szyjnym, piersiowym, bolg nas barki,
pdzniej obserwujemy zaniki miesni, po
pewnym czasie pojawiaja sie problemy ze
wzrokiem. Jedli nie wkomponujemy tutaj
wysitku fizycznego, wystapi obnizenie
wydolnosci organizmu. Taka pozycja,
kiedy mamy klatke piersiowa schowang
w ramiona, kiedy nie ruszajg nam sie
konczyny dolne, powoduje zanik miesni
posladkowych, miesni brzucha. Nie me-
czymy sie fizycznie, nie poddajemy wy-
sitkowi uktadu krazenia i oddechowego,
nie podnosi nam sie tetno. Nie ma tego,
co w sporcie nazywamy interwatem czyli:
praca, wypoczynek, gotowos¢ do pracy,
znowu praca itd. Oprécz tego, jesli wiek-
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szo$¢ dnia spedzamy w pozycji siedzacej,
mamy problem nie tylko z odpornoscig
fizyczna, ale tez z psychosomatyczna.
Bezczynnos¢ wywiera negatywny wptyw
na funkcje cafosci organizmu, a przede
wszystkim na uktad krazenia, oddecho-
wy, endokrynologiczny i uktad ruchu.

A jaka jest zaleznos¢ pomiedzy do-
bra kondycjg psychiczng a ruchem?
Kondycja fizyczna i psychiczna sg ze
sobg nierozerwalnie zwigzane. Zmecze-
nie fizyczne ma odbicie w zmeczeniu
psychicznym. | odwrotnie. W odnowie
biologicznej zwracamy uwage na korela-
cje miedzy zmeczeniem, odpoczynkiem,
réznego rodzaju procesami intelektu-
alnymi, ktére zachodzg w organizmie

w trakcie zmeczenia fizycznego. Zle
wytrenowany, czyli praktycznie niewy-
dolny organizm oddziatuje na centralny
ukfad nerwowy. Kiedy jeste$Smy zmeczeni,
staramy sie uciec od kazdego wysitku.
Sprébujmy wyobrazic¢ sobie ten wysitek,
wkomponujmy go w okreslony prze-
dziat czasu. Regularny wysitek fizyczny
podniesie nasza sprawnos¢ psychiczng

i intelektualng. Zachodzace w naszym or-
ganizmie procesy restytucji powysitkowej,

SAkuna =

niemozno$¢ zamiany duzej ilosci kwasu
mlekowego na dwutlenek wegla i wode
daje zmeczenie fizyczne i psychiczne
oraz nieche¢ do wykonywania pracy.
Podnoszac swojg wydolno$¢ fizyczng, na
pewno bedziemy sprawniejsi psychicznie.

Co to znaczy prawidfowa aktyw-
nos¢ fizyczna?

Jak méwili moi przyjaciele, propagato-
rzy madrej aktywnosci fizycznej m.in.
nieodzatowany Tomek Hopfer, powin-
nismy ruszac sie przynajmniej trzy razy

w tygodniu ponad 30 minut. To wtasnie
po tym czasie tfuszcz zaczyna zamieniac
sie w mase miesniowg. W przypadku
dtuzszego treningu nalezatoby podnies¢
swoje tetno przynajmniej do wartosci tet-
na tlenowego, a to jest 70 proc. wartosci
tetna maksymalnego. Tetno maksymalne
jest adekwatne do wieku. Mozemy to
policzy¢, odejmujgc od 220 nasz wiek.
Siedemdziesigt procent tej wartosci to jest
wysokos¢ tetna, do ktdrej powinnismy
dazy¢ podczas kazdego wysitku. Jest to
tzw. tetno tlenowe. Po osiggnieciu tego
tetna wysitek jest racjonalny i daje wpis
pamieciowy w organizmie. Taki wysitek
powinnismy wykonywac co najmniej trzy

razy w tygodniu. Kazdy wysitek nalezy
poprzedzi¢ prawidtowa rozgrzewka, ktéra
sktada sie z dwdch czesci: ogdlnej (bieg,
rozcigganie) i specjalistycznej, podczas
ktérej przygotowujemy sie do konkretne-
go rodzaju ruchu, ktéry mamy wykonac.
Rozgrzewka jest potrzebna, by rozciggnad
miesnie i podnies¢ temperature ciata przy-
najmniej o jeden, dwa stopnie. Powinna
trwac minimum 15 minut. Przerwy mie-
dzy poszczegdlnymi wysitkami nigdy nie
powinny by¢ maksymalne, powinny trwac
tyle, aby nastepny wysitek zaczynac na
lekkim zmeczeniu. Cykl ten, inaczej zwany
interwatem: praca — przerwa — praca, jest
podstawowym warunkiem podniesienia
wydolnosci, a co za tym idzie w per-
spektywie uzyskania znaczacego wyniku
sportowego. Czesto ludzie, ktérzy poszli
raz do sifowni, na fitness, czy wykonali
inny wysitek sportowy, odczuwajag bdle
miesni i zrazajg sie do dalszych ¢wiczen.
Przychodza do mnie pacjenci, ktérzy po
bieganiu lub po pracy na dziatce twierdza,
bolg ich tzw. , korzonki”. Nic bardziej
mylnego. Ot, po prostu, podczas ciggtej,
nierzadko kilkugodzinnej pracy w wymu-
szonej pozycji miesnie ulegly zmeczeniu.
Wytworzony kwas mlekowy nie roztozyt
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sie do dwutlenku wegla i wody, gdyz nie
zachowalismy wspomnianego przeze
mnie interwatu. Zamiast wiec przychodzi¢
do lekarza, powinni pogimnastykowac
sie lub po prostu pobiegac na swiezym
powietrzu.

Jesli ktos przez wiele lat nie ¢wiczyt
i nagle stwierdza, ze ma bardzo zta3
forme, dobrze jest, zeby trafit do
specjalisty, ale jesli chce trenowa¢
sam, np. biegaé, jak powinien sie
do tego zabrac?

Bezwzglednie potrzebny jest kontakt

z profesjonalistg lekarzem lub trenerem.
Nalezy poszuka¢ poradni treningu zdro-
wotnego, gdzie lekarz zaleca badanie
krwi (bada poziom hemoglobiny i czer-
wonych krwinek) oraz ostucha serce.
Uprawianie réznych dyscyplin sportu
powinno by¢ poprzedzone ogladem le-
karskim. Kilkanascie dni temu przyszedt
do mnie pacjent z przebytg gruZlica,

o ktorej nie wiedziat. Dokuczaty mu
czeste dusznosci. Zdrowej powierzch-
ni w ptucach byto za mato na $redni
wysitek. Dyscyplina sportu, ktérg chciat
uprawiac, byfa dla niego niewskazana.
Wielu naszych pacjentéw ma takze
problemy kardiologiczne. Stad tez
bezwzglednie nalezy wykonac EKG,

a nierzadko monitorowac serce przy
pomocy badania ultrasonograficznego,

szczegélnie jesli mamy do czynienia

z cztowiekiem powyzej 35 roku zycia.
Niestety, nie wszyscy wiemy, jaki posia-
damy potencjat zdrowotny.

Na szczescie w Polsce coraz blizej nam
do traktowania zdrowia jako towaru.

Bo zdrowie musi by¢ towarem. Zdrowy
cztowiek ma mozliwo$¢ wykonywania
bardziej efektywnej pracy, innego wypo-
czynku i intensywniejszego uprawiania
sportu. Bedac niewydolni psychicznie

i fizycznie, nie potrafimy zapewni¢ sobie
spokojnej przysztosci.

Wracam jeszcze do pokolenia trzy-
dziestolatkow. Kiedy byli w liceum,
mieli swietne wyniki sportowe,
potem zaczeli kariere, mineto dzie-
siec lat i biorg sie za sport, czesto
ekstremalny, bo innego nie wypada
im uprawiac. Czy zajecie sie spor-
tem po tak dtugiej przerwie moze
by¢ dla nas niebezpieczne?

Kilka dni temu trafit do mnie wiasnie taki
byty, kiedys swietnie zapowiadajacy sie
sportowiec, ktory po zakonczeniu kariery
przez dziesie¢ lat nie robit nic i teraz
nagle zaczat trenowad. Przyszedt z ze-
rwanym sciegnem Achillesa. Jezeli nasz
organizm przez dziesie¢ lat przywykt do
braku ruchu i teraz gwattownie te pseu-
doréwnowage naruszamy, zmuszajac
miesnie, serce, ukfad oddechowy, kosci
do nadmiernej pracy, to natychmiast
wystepuje tzw. przecigzenie, czy forma
tzw. pseudoprzetrenowania. W Medical
Tribune ukazat sie moj artykut wtasnie na
temat przetrenowania. Wspominam tam,
ze konsekwencjg przetrenowania jest ob-
cigzenie nie tylko uktadu kostnego, serca,
ale réwniez zaburzona zostaje réwno-
waga hormonalna organizmu. Kolejnym
przyktadem sa narciarze, ktérzy bez
odpowiedniego przygotowania wchodzg
na stok. Konczy sie to czesto zerwa-
niem wiezadet w stawie kolanowym,
uszkodzeniem stawdw biodrowych,
uszkodzeniem kosci podudzia, kosci uda,
ztamanym podczas jazdy na snowboar-
dzie nadgarstkiem, kos¢mi przedramie-
nia. Pojawia sie tez negatywna reakcja
ze strony uktadu krazenia (dolegliwosci
bélowe serca, niepokdj, a przy niekon-
trolowanym intensywnym wysitku moze
dojé¢ do zawatu miesnia sercowego).
Nadwaga tych, przeciez mtodych, ludzi,
ktérzy w wieku lat 18 wazyli 70 kg, teraz
zas wazg 100 kg, powoduje zaburzenie
funkcjonowania stawdw biodrowych,
kolanowych, ot, po prostu, ten mtody
jeszcze organizm ,rozlatuje sie”. Upra-
wianie sportu na nowo nalezy rozpoczaé
z szacunkiem dla wtasnego organizmu.
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Od czego w takim razie takie osoby
powinny zaczgc?

Nalezy przygotowac organizm do wy-
sitku. Musza zachodzi¢ procesy adapta-
cyjne, ktére polegaja na dawkowaniu
ruchu, przy stosowaniu coraz wiekszych
obcigzen, z zachowaniem tych wszyst-
kich regut, o ktérych méwitem. Takie
przygotowanie powinno trwac od
miesigca do trzech. Nalezy tez wspo-
mnie¢ o tym, ze mamy mechanizmy
obronne. Na przyktad miesnie poprzecz-
nie prazkowane chronig funkcje miesnia
sercowego — szybciej meczg sie niz
miesien sercowy. Dlatego kiedy jestesmy
zmeczeni, odczuwamy dolegliwosci
bdlowe — wtedy organizm grozi nam
palcem: ,,Uwazaj na swoje serce”. To
jest podstawa adaptacji zwigzanej

z wysitkiem. Minimum miesigc powinno
trwacd stopniowanie obcigzen treningo-
wych, z zachowaniem zasad zdrowego
zywienia, stosowaniem odzywek (np.
Alveo), ktére podnoszg wydolnos¢ or-
ganizmu w sposob dozwolony, nie tak,
jak np. sterydy, ktérych stosowanie grozi
zawatem i zaburzeniami hormonalnymi.
Dobrym rozruchem przed rozpocze-
ciem treningdw mogg by¢ spacery nad
morzem, jazda na rowerze, ptywanie,
poranna gimnastyka. Kiedy stwierdzimy,
ze jestesmy sprawniejsi, bardziej gibcy,
ze nie dostajemy juz zadyszki po 100 m,
mozemy stopniowo zwiekszad inten-
sywnos¢ ruchu. Pamietajmy o przerwach
— gdy idziemy na plaze, po szybkim
marszu odpocznijmy chwile, zwolnijmy.
Jadac na rowerze, po pieciu minutach
szybkiej jazdy zmniejszmy obcigzenie

i zrelaksujmy sie podczas wolnej jazdy,
czyli zndw: praca — przerwa — praca.

Jak pod tym wzgledem wypada
Alveo, czy prowadziliscie parnstwo
jakies badania, sprawdzajace
obecnos¢ srodkéw dopingujacych
w preparacie?

Tak, przebadalismy Alveo pod tym
katem w czerwcu. Nie wykryto zadnych
substancji zabronionych w sporcie. Sam
preparat Alveo dziata stymulujgco na
uktad hormonalny. Jedli nawet znajdujg
sie tam fitosterydy, badanie wykazato,
ze nie maja negatywnego wptywu na
organizm. Przebadano skfad preparatu
i okazato sie, ze Alveo mozna polecac
sportowcom. Preparat ma dziatanie
rewitalizujgce, mineralizujgce. W jego
sktad wchodzg zyciodajne witaminy B1,
B2, B6, pozwalajace, zeby w organi-
zmie po intensywnym wysitku naste-
powat efektywny proces regeneracji
powysitkowe;j.

= Akuna

Jak dziata Alveo na osoby, ktore
maja dobrg kondycje fizyczng?
Dosy¢ czesto styszymy, ze kiedy jestesmy
wytrenowani, Alveo ma na nasz orga-
nizm wptyw dobroczynny. Kiedy dazymy
do tego, zeby mie¢ wydolny uktad kra-
zenia, uktad oddechowy, silne miesnie

i stawy, czyli uzyskac wyzszy poziom wy-
trenowania, fitosktadniki znajdujace sie
Alveo dziatajg pozytywnie na nasz orga-
nizm. W procesie wysitkowym specyfik
ten pozwala utrwali¢ uzyskang kondycje
fizyczna, jak réwniez przyczynia sie do
poprawienia parametréow wysitkowych,
intensywniejszego myslenia i szybszej
restytucji powysitkowej. Sktadniki Alveo
sg réwniez naturalnymi przeciwutlenia-
czami i stosowanie ich nie pozwala na
nadmierne zakwaszanie organizmu, czy-
li stosowanie Alveo powoduje utrzyma-
nie homeostazy, dazac do dobrostanu,
jakim jest pH zasadowe.

A jak Alveo moze wptynac na orga-
nizm sportowcow, ktorzy uprawiajg
sport wyczynowo?

Takie badania jeszcze nie zostaty zrobio-
ne, ale bazujac na wiedzy o preparacie

i jego dziataniu, sprobuje odpowiedzied
na to pytanie. Otrzymujemy sygnaty od
sportowcdw, ze Alveo pomaga likwido-
wacd objawy zmeczenia i wyczerpania,
ze ogdlnie poprawia kondycje fizyczna,
mamy doniesienia, ze w trakcie za-
burzen sprawnosci fizycznej, kontuzji
sportowcy szybciej odzyskujg wysoka
forme, organizm szybciej regeneruje
sie. W preparacie zawarte sg przeciez
naturalne sktadniki — kazdy z osobna
przyspiesza procesy restytucji powysit-
kowej, czyli odnawia organizm. Alveo
wplywa réwniez na nadmierny stres. Od
dawna pracujemy nad obnizeniem pre-
sji, ktéra sportowcy odczuwajg podczas

rywalizacji sportowej, szukamy pomocy
u psychologdw. A to wtasnie Alveo
likwiduje stany napiecia nerwowego

i psychicznego.

Jak Alveo wpfywa na odpornosc
naszego organizmu?

Z przeprowadzonych badan wynika, ze
Alveo poprawia sprawnosc¢ biologiczng
organizmu, ma dziatanie immunostymu-
lacyjne. Sktadniki Alveo sg silnymi natu-
ralnymi przeciwutleniaczami. Praktycznie
wiec majg pozytywny wptyw na wolne
rodniki w naszym organizmie.

Jakich zasad powinnismy przestrze-
gac, uprawiajgc sport?

Bezwzglednie musimy zwréci¢ uwage
na to, co dzieje sie z naszym organi-
zmem w trakcie wysitku. Wysitek musi
by¢ kontrolowany. Musimy zna¢ swoj
organizm i by¢ w stosunku do niego
pokornymi. Nadmierne meczenie sie,
nieustepujace dolegliwosci bdlowe
miesni, kosci, stawdw, zastabniecia po
wysitku, ogdlny dyskomfort psychiczny

i fizyczny to ostrzezenie.

Kontrolujmy sie w coraz czesciej tworzo-
nych poradniach treningu zdrowotnego,
u specjalistbw medycyny sportowej.
Ruszajmy sie rozsadnie, podtrzymuj-

my 0gdlng sprawnos¢ organizmu, nie
dopusémy, abysmy stali sie mfodymi
starcami, ktérzy nie wytrzymaja presji
zwigzanej z walkg o stanowisko pracy,

0 egzystencje.

Stosujmy witasciwg diete i suplemen-
tacje, wypoczywajmy. Wszystkie formy
relaksacji przygotowuja nas do efektyw-
niejszego wysitku.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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Dzieki Alveo wrécita do dawnej pasji, dzieki pasji odnalazia sama siebie

Wod

Mowi, ze to, co osiggneta
kiedys, te wszystkie sukcesy,
medale, nauczyto jg, ze
cokolwiek by sie dziato, nawet
gdy zycie porzadnie da jgj

w kosg, trzeba odhic sie i przec
do przodu. Historia o tym,

jak Mirostawa Zubrzycka ze
Skarzyska Kamiennej odzyskata
zdrowie dzieki ptywaniu. | jak
Alveo pomogto jej do ptywania
powrdcic.
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Woda jest jak przyjaciel. tagodzi, koi
smutki, utuli. Wystucha cie, jej mozesz
powiedzie¢, co cie boli. Woda wygtadza
i wtedy stajesz sie mniej chropawy. Nie
tylko na skérze. Woda oczyszcza, zmy-
wa z ciebie wszystko, co zte, co nie daje
ci zy¢. Nasze babcie mawiaty, ze przed
snem nalezy zmy¢ z siebie wszystkie
problemy minionego dnia, wszystkie
troski i czystym na ciele i duszy potozy¢
sie do tézka.

— Kiedy$ woda byta moim sprzymie-
rzeficem, pdzniej o niej zapomniatam

i moje zycie stato sie smutne. Szukatam
jakiego$ sposobu, cudownego lekar-
stwa, zeby wszystko wrdcito do normy,
a wystarczyto sie zamoczy¢, zanurzy¢,
oczysci¢... — méwi Mirostawa. — Bo
przeciez ja jestem Wodnik.

Zycie bez wody

Niechetnie podsumowuje tamten trudny
czas. Rozwad, diugi, kredyty, ktére
sptaca do dzi$. Z trudem wigzata koniec
z koncem. Dotek finansowy i psychiczny.
Na granicy depresji. Do tego bezsen-
nos¢. Do pracy przychodzita nieprzytom-
na ze zmeczenia. Ten czas pochtonat
wszystkie dobre mysli i zapasy energii,
ktére nazbierata przez ostatnie lata.
Czuta sie zle. Wiedziata, ze musi zacza¢
wszystko od nowa, nie wiedziata tylko,
skad wzigé na to sity.

— Bytam strzepkiem nerwéw — wspomina
Mirostawa. — Nic dziwnego, ze odnowi-
ty sie problemy z nadcisnieniem, ktére
dreczyty mnie przed rozwodem. Do tego
pracoholizm, ktéremu ulegtam, chcac jak
najszybciej wyjs¢ z dtugdéw. Dusitam sie
po prostu. To byto trzy lata temu.

Wtedy spotkata doktora Wojciecha
Urbaczke. To on zaproponowat jej, by
siegneta po Alveo.

— Znatam wczesdniej takie preparaty,
zdarzato sie nawet, ze je zazywatam
przez jakis czas, ale nie czutam sie po
nich najlepiej, zawsze odbijato mi sie
ziotami, a efektow leczenia i tak nie
byto. Dlatego tez nie bardzo wierzy-
tam w Alveo. Ale ze szukatam jakiegos
ratunku, to i sprébowatam. Akurat
zblizaty sie zawody lekarzy w ptywaniu.
Bardzo chciatam wzig¢ w nich udziat,

problem byt jeden, nie miatam za grosz
kondycji. Bo nie byta juz rybg w wodzie.
Ani Wodnikiem. Ledwo dawata rade
przeptyna¢ 50 metréw.

Jak oswoic przestrzen?

Ptywanie kochata od zawsze. Na basen
biegata jako kilkulatka. To byt trudny
czas, bo cate dziecinstwo pomagata
mamie opiekowac sie mtodszym ro-
dzenstwem, roboty miata tyle, ze basen
byt jej jedyng radoscig. Byt marzeniem,
rajem!

Najszczesliwsze chwile w jej zyciu to

te, gdy przemierzata kilometry wody

na basenie, w jeziorze, w morzu. Te
wszystkie ptywackie maratony, w kté-
rych brata udziat! Na szes¢! Na siedem
kilometréw! llez to razy przescigata
faworytéw!

— Morze to byta dla mnie prawdziwa
lekcja zycia i pokory — wspomina. - Choc
morza zawsze sie batam, tej otchtani
bez dna. Napawato mnie przerazeniem.
Wyruszalismy wszyscy w kolorowych
czepkach, nasmarowani jakimis smara-
mi, niby razem, a kazdy bardzo samotny
w tym wyscigu. Tylko tédka majaczyta
gdzie$ na horyzoncie. Dookota byta
ogromna, tajemnicza przestrzer wody.
To nie byto przyjemne. Morze uczy, jak
pokonywac lek, jak zmagac sie z niezna-
nym, jak oswoi¢ przestrzen. Ptyngc mu-
sisz by¢ swiadomy tego, ze tak napraw-
de jestes w tym ptywaniu bardzo sam

i mozesz liczy¢ tylko na siebie. Pamietam
maraton na Jeziorze Zywieckim, jaka
bytam zawzieta w tym, zeby dobrna¢ do
celu. Moje kolezanki daty za wygrana.

Z zimna. Ja wytrwatam do konca.
.Cztowiek potrzebuje jednak drugiego
cztowieka — myslata sobie ptynac, nie
raz. — A ja boje sie otchtani, bo otchtan
to pustka. A do zycia potrzebne jest
oparcie, towarzystwo, czyjas bliskos¢,
tylko ze to oparcie mozna znalez¢ jedy-
nie w sobie.”

Modwi, ze to, co osiggneta kiedys,

te wszystkie sukcesy, medale, ztote,
srebrne, brazowe, to nauczylo jg, ze
cokolwiek by sie dziato, nawet gdy zycie
porzadnie da jej w kos¢, trzeba odbi¢ sie
i prze¢ do przodu.

= Akuna



Cenniejsze niz ztoto

Po latach przyszedt czas na powrdét do
ptywania. Kondycje udato sie podrepe-
rowac dzieki Alveo, ktére zaczeta pi¢
w sierpniu ubiegtego roku. Dwie miarki
dziennie przez dobrych kilka miesiecy
pozwolity organizmowi stanaé na nogi.
Poprawito sie krgzenie, ustabilizowato
sie cisnienie, zaczeta wreszcie sypiac
zdrowym snem. We wrze$niu zgtosita
sie na zawody lekarzy w Zakopanem.
Rezultaty? Szes¢ srebrnych medali.

— Czutam sie lekka, spokojniejsza, rado-
$niejsza, powrdt do ptywania dodat mi

Wie, ze za duzo pracuje. Jako stoma-
tolog stoi czasem bez odpoczynku po
dziesie¢ godzin dziennie. Musi by¢ sku-
piona, uwazna, perfekcyjna. To meczy.
Ale wie tez, ze nie ma nic bardziej cen-
nego niz zdrowie i postanowita bardziej
zadbac o siebie.

Czuje, ze regularne picie Alveo podniosto
odpornos¢ organizmu. Zniknety obrze-

ki ndg, ktore tak utrudniaty jej zycie,
zwiaszcza funkcjonowanie w pracy.
Alveo pije tez jej syn Jacek. Oboje tatwiej
przechodzg przeziebienia, nie ma juz
potrzeby przyjmowania antybiotykow.

— Kiedys ¢wiczytam joge — wspomina.

— Teraz czasem wracam do niej, ale
chaotycznie. W moim zyciu znéw kré-
luje woda. Ptywanie daje mi miekkos¢,
woda fagodzi, obmywa, chtodzi. To inna
energia, inny naped. Ja wychodze do
Swiata! Cate moje zycie jest tu i teraz.

| ono bardzo mi sie podoba. Ciesze sie,
ze osiggnetam niezaleznos¢, ze w tej
samotnosci znalaztam oparcie sama

w sobie. Teraz zyje petnig. Na uswiado-
mienie sobie tego potrzebowatam paru
lat. Paru lat, zeby zebrac sie w sobie po
tych przejsciach. Sama ze sobg pobytam

wiary w siebie — Smieje sie Mirostawa.

— Mtodsze zawodniczki przechodzg juz
do mojej grupy. A ja rzeczywiscie, jakby
mi lat ubyto, jestem jakas lekka i nie czuje
zmeczenia. Wszystkim méwie, ze zycie
zaczyna sie po piecdziesiatce...

W ubiegtym roku zdobyta swoje pierw-
sze po latach zfoto.

Ochota na zycie

W lipcu postanowita pojecha¢ na urlop.
To miat by¢ pierwszy urlop w jej zyciu od
trzech lat. Bardzo chciata, by sie udat.
Wrdcita z kolejnym bagazem dobrych
mysli.
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—Z czego jestem dumna? — zastanawia
sie. — Jestem dumna ze swojego zycia.
Nie tylko z sukcesdéw sportowych, takze
z tego, kim jestem, co mam, co udato
mi sie osiagna¢, jak wygladam. Wszyscy
mi mdwig, ze wiasciwie mogtabym

sie nie przyznawac do wieku, bo nie
wygladam na 50 lat. Jest jeszcze cos,
ja nigdy nie czutam sie kobietg tak
bardzo, jak teraz. Bo kobiecos¢ to tyle
naraz! | rodzina, i seks, i praca, i zdro-
wie! Kobietg jest sie zawsze i nigdy nie
mozna o tym zapomniec.

Ma wrazenie, ze im wiecej sportu w jej
zyciu, tym wieksza ma do zycia chec.

na tyle dtugo, ze zdazytam sie ze sobg
zaprzyjazni¢. Teraz moge sprébowac
poszuka¢ innych ludzi. A ludzi lubie, od
ludzi sie ucze.

Staram sie by¢ dobrym obserwatorem

i wszystkiego, co los postawi na mojej
drodze, z pokorg doswiadczy¢. Wreszcie
chciatabym poznac swiat. Tak, teraz bedzie
poczatek mojego nowego zwiedzania
Swiata... Juz wiem, ze nie utone.

B Zofia Rymszewicz
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Na efekty zawsze trzeba troche poczekaé. Nie wolno sie
zniechecaé. Jesli na poczatku idzie cigzko, da¢ sobie szanse,
nie rezygnowac, nie zatamywac sie. Nagroda za konsekwencje
I wytrzymatosé w koAcu przyjdzie. Dobra kondycja i radosé.
Alveo, jak i sport, sprawia, ze czuje sie silniejsza — mowi
kilkakrotna mistrzyni Polski w pdtmaratonie weterandw i na
dystansie 10 km Barbara Prymakowska.

Jaka dyscypline sportu pani uprawia?
Wiasciwie nie ma sportu, ktérego bym
nie uprawiafa. Bo ja kocham sport. Po
prostu. | w moich ustach to nie jest
banat ani slogan. Ja tak czuje. Cate moje
zycie toczy sie wokét sportu. Co prawda,
bedac studentka, nie lubitam lekkiej
atletyki, nie znositam jej nawet, ale za
to uwielbiatam narciarstwo zjazdowe,
tyzwy, tenis, ptywanie, jazde na rowerze,
cho¢ wtedy nie byto to az tak modne...

A bieganie?

Przygoda z bieganiem zaczefa sie u mnie
okoto 50 roku zycia, co w sumie jest
ewenementem, poniewaz to taki wiek,
kiedy kobietom raczej siada kondycja,
czas klimakterium, mato ktéra ma ochote
i sife uprawia¢ sport. U mnie byfo inaczej.
Pamietam, byty wakacje, pogoda marna
na ptywanie, wiec zaczetam truchtac.
Rekreacyjnie. Na poczatku byto ciezko,
ale postanowitam biega¢ codziennie i tak
sie przyzwyczaitam, ze kiedy ktéregos
dnia nie przebiegtam chociaz krétkiego
dystansu, czutam sie, jakbym nie umyta
zebow. Za kazdym razem poprzeczke
stawiatam sobie wyzej. Po dwadch latach,
gdy biegatam juz na 10 km, kolega
Zdzistaw Sowizdzrat — maratonczyk po-
wiedziat: ,,Przygotuj sie do zawoddw, bo
catkiem dobrze sobie radzisz”. Smiatam
sie: , Takie starocie jak ja nie startujg

w zawodach!” Zmobilizowat mnie maz,
zebym jednak sprobowata. To on, gdy

ja przygotowywatam sie do zawodow,
wykonywat za mnie obowigzki matki,
zony i babci. W koncu zawidzt mnie

na Mistrzostwa Ziemi Brzeskiej, gdzie
wystartowatam na dystansie 10 km. Nie
byto dla mnie kategorii wiekowej. Musia-
tam startowac w grupie 35-latkéw. Na
mete przybiegtam trzecia.

Zrobitam zupetnie przyzwoity czas, 49
minut.

Wtedy pomyslatam, zeby regularnie
startowa¢ w zawodach. Te pierwsze,
powazne, na 10 km to byty Mistrzo-
stwa Polski Weteranéw, osiem lat temu.

= Akuna

Wygratam! Jestem aktualng mistrzynig
Polski. Nikt nie miat lepszego czasu na
tym dystansie. Potem byty jeszcze , piet-
nastki”, pétmaratony i mistrzostwa Pol-
ski w pdtmaratonie weterandw. W tym
roku wygratam je po raz szésty.

Kto panig namowit do maratonu?
To byto pie¢ lat temu. Kolega Pawet
Mozdzierz — maratonczyk, ktéry mogtby
by¢ moim synem. Akurat odbywata sie
pierwsza edycja krakowskiego marato-
nu. Batam sie tego dystansu. To 42 km

i 195 m. Przebiec te droge jest ogrom-
nym wyczynem i trzeba sie do tego do-
brze przygotowac. Zdecydowatam sie,
rozpisatam sobie caty cykl treningowy,

a 8 maja 2001 roku na rynku przed ko-
$ciotem Mariackim wystartowalismy. No,
gdyby mi kto$ powiedziat, kiedy jeszcze
bytam studentka, ze po tylu latach, spod
tego kosciota wyrusze na ten bieg...

Znow wspieraf paniq maz?

Mato tego, on mi towarzyszyt. Na rowe-
rze. Kto wie, gdyby nie jego obecnos¢,
czy przetrwatabym kryzys, ktéry dopada
maratonczykéw na 36 kilometrze...
Wtedy przychodzi ogromne zmeczenie

i zwatpienie, czy uda sie skonczy¢ bieg.
Wysoka temperatura, spora wilgotnos¢.
Tak, gdyby nie on, zesztabym z trasy.

Ale udato sie?

Ukonczytam bieg. Jednak przyrzektam
sobie wtedy, ze juz nigdy nie wezme
udziatu w maratonie. To za duzy wy-
sitek. Zle sie czutam. Ale mowi sie, ze
kto raz wystartuje w maratonie, bedzie
pokonywat ten dystans, poki mu sit
starczy. Sprawdzito sie. Kilka miesiecy
pdzniej zndw wystartowatam. W Po-
znaniu. Ale wtedy wiedziatam juz, jak
roztozyc sity, jak biec, cieszytam sie na
to zmaganie. Poszto mi dobrze, choc
biegtam w deszczu. Mimo to ukonczy-
tam bieg w zdrowiu. Potem byty kolejne
maratony. W ciggu pieciu lat przebie-
gtam wszystkie najbardziej prestizowe
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maratony w kraju. Wzietam tez udziat
w pieknym maratonie w Berlinie. To
najwieksze w Europie swieto zmagania
sie z samym sobg, a zmagato sie 35
tys. ludzi... Dobrze wypadtam, na 109
kobiet 60-letnich bytam jedyna Polka

i przybiegtam dziewigta! W czasie 4,08
godz. W tym roku biegtam XXX paryski
maraton! W kategorii powyzej 50 roku

zycia, na 137 kobiet zajetam 32 miejsce.

Nie tak dobrze, jak w Berlinie. Ale
w kraju nie mam przeciwniczki! Kobiety
w moim wieku biegajg duzo wolniej.

LA AN 1720 0 Sport to nie tylko zdrowie, to tez szkota charakteru

Dlaczego wtasciwie ludzie porywaja
sie na tak mordercze dystanse?
Maraton to wielkie przedsiewziecie. Naj-
dfuzszy bieg wytrzymatosciowy. Tu nie
chodzi tylko o zwyciestwo, wazne jest
juz samo ukonczenie biegu. Kazdy zdro-
wy cztowiek i zaznaczam, w kazdym
wieku, jesli nie ma zadnych probleméw
wydolnosciowych, probleméw z waga
oraz kostno-stawowych, jest w stanie
ukonczy¢ bieg. To daje ogromng satys-
fakcje. | rados¢! Wszystko boli, a ludzie
biegna, bo to jest frajda. Zmeczenie
ogromne, ale przekroczenie linii mety

to jest dopiero wyczyn! Bo to réwno-
czesnie pokonanie wiasnych stabosci, to
wygranie z samym sobg.

O czym pani mysli, gdy biegnie te
cztery godziny?

Czasem biegam z radyjkiem, ze stuchaw-
kami na uszach. Ale nie zawsze. To czas
na rézne przemyslenia, takze na modli-
twe, to tez mozliwos¢ wytupania wszyst-
kich streséw. Bieganie jest najprostszg for-
ma ruchu i najtansza... Mnie, co prawda,
najbardziej cieszy narciarstwo. Zjazdowe,
biegowe, na nartach pokonuje dystanse
30 km. W tym roku w Jakuszycach bede
startowad w najbardziej prestizowych
mistrzostwach w kraju, na dystansie 50
km. Ogromng frajde sprawia mi tez jazda
na fyzworolkach. Juz dwukrotnie wziefam
udziat w maratonie w Poznaniu. Na fyz-
worolkach wiasnie, w kategorii wiekowej
40-latek, bytam raz druga, raz czwarta.

Mowi sie: sport to zdrowie...

Nie tylko. To tez poznawanie Swiata,

to przebywanie z ludzmi, to wymiana
doswiadczen, to pokonywanie wtasnych
stabosci, to szkota charakteru. Dlatego
polecam uprawianie jakiegokolwiek
sportu, nawet szybkie marsze sg dobre.

Co trzeba zrobic, zeby sie nie pod-
dad, gdy juz nie dajemy rady, gdy
wszystko boli z wysitku?

Na pewno sie nie zniechecad. Jesli na
poczatku idzie ciezko, da¢ sobie szanse,
nie rezygnowac, nie zatamywac sie, tyl-
ko systematycznie ¢wiczy¢. Po pewnym
czasie przyjdzie i efekt, i rados¢.

Ale czasem, jak w maratonie, dopa-
da nas kryzys...

Wtedy trzeba pomysle¢ o czyms przyjem-
nym. Moze pomdc tez muzyka, czasem
jej stucham w stuchawkach. Na przyktad
wigczam piosenki, ktére bardzo lubie,
wtedy przychodzi odprezenie i sity. Trzeba
sobie wmawia¢: , To minie, nie przejmuj
sie, przebiegniesz jeszcze jeden kilometr,
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a potem drugi, kolejny...” Trzeba obra¢
sobie cel. Na przyktad dobiegne do tego
drzewa, a jak juz dobiegne, to od razu
lepiej. Wytyczac sobie mate cele i realizo-
wac je, gteboko oddychajgc. Po pewnym
czasie kryzys mija. Bo kryzys idzie od
gtowy. Najpierw przychodzi zmeczenie
psychiczne, potem fizyczne.

Dlaczego tak sie dzieje?

Tak reaguje moézg. Przychodzg mysli:

A po co mam biec? Po co mam sie

tak meczy¢? Na co mi to?” Ale kazdy
sportowiec nauczyt sie myslec inaczej; ze
to, co robi, to jest wyzwanie. Tak bardzo
nam potrzebna adrenalina.

Ponoc osoby, ktére systematycznie
uprawiajg sport, odnoszg wieksze
sukcesy w zyciu zawodowym. To
takie szkolenie charakteru?

Ludzie, ktérzy ¢wicza, sa pogodni, s3
usmiechnieci. tatwiej im rozwigzywac
codzienne problemy. Sport wyzwala

w nas site i jednoczesnie uczy pokory,
kaze wierzy¢, ze sie uda, uczy nas opty-
mizmu. Ja jestem optymistkg z urodze-
nia i dla mnie nie ma ztych dni, trzeba
tylko umiec czerpad rados¢. Musimy
nauczyc sie cieszy¢ chwila, musimy

tez nauczyc sie kocha¢ swojg prace.
Wykonywac przez 30 lat co$, czego nie
cierpimy, jest dramatem i przyczyna na
pewno wielu choréb. Dlatego wybieraj-
my prace, ktora nas cieszy, a nie taka,
ktéra daje jedynie dobre pienigdze.

Pani lubita swojg prace w szkole?
Bardzo. Najbardziej wtedy, gdy udawato
mi sie przekona¢ dzieci do uprawiania
sportu. Napawato mnie dumg, gdy
osiggaty sukcesy i gdy one byty dumne,
ze majg pania, ktdéra tez uprawia sport

i jest w tym dobra.

Ale pracuje tez pani ze starszymi.
Przede wszystkim uswiadamiam im
rézne sprawy. Ludziom sie wydaje, ze
zyjemy w takich czasach, kiedy wszystko
mozna kupi¢. Jednak zdrowia nie kupi
sie za zadne pienigdze. A zdrowie, jesli
je utracimy, trudno odbudowad. Dlatego
ci, ktérzy wychowuja dzieci, powinni
dobrze je odzywia¢, dba¢, by zazywaty
ruchu; posytanie na nauke jezykdéw nie
wystarczy. Rozwdj intelektualny powi-
nien sta¢ na rowni z troskg o rozwdj
fizyczny. Jedli zaszczepimy mitos¢ do
sportu w jednym pokoleniu, bedzie to
przechodzito na kolejne. Wraz z me-
zem, ktéry w narciarstwie jest prawdzi-
wym mistrzem, uczyliémy nasze dzieci
mitosci do sportu od matego. Nasze
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cérki, cho¢ jedna studiowata medycyne,
druga architekture, sg dobre w wielu
dyscyplinach. Jezdza na nartach, dobrze
ptywaja, graja w tenisa, jezdza konno.
Sport kochajg tez wnuki. Siedemna-
stoletni Jakub, jedenastoletni Bartek.
Narty, tyzwy, swietnie ptywaja. Sport

to ich pasja. Corki pokonywaty Kaspro-
wy w wieku pieciu lat, dzi$, mozna
powiedziec po ich $ladach, idzie nasza
piecioletnia wnuczka Sara na swoich
matych nézkach.

Poza tym, jedli mtodziez uprawia sport,
nie ma czasu na narkotyki, alkohol, nie
ciggna papierosy.

Przychodza do mnie po pomoc kobiety
z nadwaga. Doceniam ten krok. Bo one
pozbyly sie tabu, ze jak mam sporg
nadwage, to juz nic nie da sie zrobic.
Odstawiajg ,,cudowne” wyszczuplajgce
preparaty, nie wydajg na lekarzy, chca
¢wiczy¢. | stusznie. Ruch jest podstawa.
Kto sie nie rusza, ten nie zyje. Jednak

z nadwaga nie mozna biegad. Bo to jak
bieganie z workiem na plecach. Zaczng
nas bolec stawy, wszystko bedzie szwan-
kowa¢, uktad oddechowy, wydalniczy.
Trzeba zrzuci¢ ten balast, ale nie moga
to by¢ gtoddwki. Jedynie odpowiednia
dieta, dopiero poézniej ruch.

Od czego zaczgc?

To zalezy, ile mamy lat. Na kazdy wiek do-
bra jest gimnastyka. Na poczatku na pew-
no bolg miesnie. Ale nie mozna odpuscic,
trzeba regularnie ¢wiczy¢ i bol zniknie.
Najwazniejsza jest systematycznos¢.

Brak ruchu to choroba?

Na pewno. Kiedy ruszamy sie, lepiej
funkcjonuje caty nasz organizm. Dotle-
niamy sie, sprawniej pracuje nasz uktad
pokarmowy, wydalniczy, hormonalny.

| psychika. Zycie niesie ze sobg stresy,
zmartwienia. Trzeba mie¢ na nie sposéb.
Moze poranny bieg? Albo basen?
Rower? To dobry poczatek dnia. Nasz
modzg odpoczywa, odptywajg zte mysli.
Czasem w nawale pracy trzeba wyjs¢,
odswiezy¢ psychike. Powrdt z nart to na
pewno lepsze wyniki krwi. Tak dziata na
moj organizm ruch, krystaliczne, gorskie
powietrze, psychika nie obcigzona
czarnymi myslami. Jakby kto$ podtgczyt
akumulator. Trzeba sobie czesto ten
akumulator podtaczaé. To wzmaga pozy-
tywny stosunek do zycia. Ludzie, ktérzy
zachorowali na nowotwar, a wczedniej
uprawiali sport, zwykle mezniej zma-
gaj3a sie ze swojg chorobg. Walczg, nie
rezygnuja tak szybko. To tylko taki ich 36
kilometr w maratonie zycia. Jak sie upra,
to go przetrwaja.

Od poftora roku pije pani Alveo...
Te ziota sprawity, ze czuje sie silnigjsza.
Nawet gdy przebiegatam maraton,

po wypiciu dawki Alveo moje tetno
duzo szybciej wracato do normy. Lepiej
funkcjonowaty nerki. Méj organizm
oczyszczat sie. Mimo ze prawidtowo sie
odzywiam, unikam ciemnego miesa,
bazuje na rybach, jem duzo owocéw

i warzyw, pije sporo wody, ale mam

63 lata. Organizm nie pracuje juz tak,
jak kiedys. Cos tam zawsze szwankuje.
Uktad kostno-stawowy juz nie jest tak
sprawny. Musze bardziej dba¢ o siebie.

Co mozna doradzi¢ komus, kto chce
uprawiac sport. Od czego powinien
zaczgc?

Jesli w miejscu, gdzie mieszkamy, sg klu-
by fitnessu, warto poradzic sie instruk-
tora, jakg forme ruchu sobie wybra¢.
Kazdy rodzaj ruchu jest dobry. Chocby
kurs tafica! W przyjemny sposéb mozna
szybko zgubi¢ kalorie.

lle czasu w tygodniu powinnismy
poswiecac na ruch?

Co najmniej 15 minut dziennie. Wystar-
czy poranna gimnastyka. Albo prébo-
wac szybko chodzi¢, nie biega¢, ale
truchtac. Moze by¢ tez rower albo tenis.
No i ptywanie. Kazdy powinien nauczy¢
sie ptywac. Z tego mozna czerpac
rados¢!

Ostatni sukces?

20 lipca na XV Mistrzostwach Europy
Weteranéw w lekkiej atletyce w Po-
znaniu w biegu na dystansie 10 km

w kategorii wiekowej 60-65 lat zajetam
7 miejsce i bytam jedyna reprezentantka
kraju w tej kategorii wiekowe;j.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Barbara Prymakowska
— absolwentka krakowskigj
AWF. Pracowata jako
nauczyciel wychowania
fizycznego przez 36

lat. Od 20 lat prowadzi
zajecia z gimnastyki
wyszczuplajacej dla kobiet

i na sali, i w wodzie. Mieszka
w Tarnowie.
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Gimnastyka dla kazdego

15 minut
— na dobry
poczatek

Sport to zdrowie. Sport to sita charakteru. Sport to rados¢ zycia. Aby to poczué, trzeba

jednak éwiczy¢. Zacznijmy matymi kroczkami, ale systematycznie — radzi Barbara Prymakowska
instruktorka aerobiku. — Nasz organizm to doceni. Odptaci nam dobrym samopoczuciem

| sprawnym ciatem. Na poczatek proponuje gimnastyke. Kilka prostych ¢wiczen, ktdre uaktywnig
nasz organizm.

Na rozgrzewke

1a Stojac w rozkroku uginamy
kolana. Réwnoczesnie opuszczamy ra-
miona, krzyzujac je, bierzemy gteboki
wdech.

1b Prostujemy nogi, unoszac ramio-
na do goéry i wykonujemy gteboki
wydech.

Powtarzamy 16 razy.

Wzmacniamy miesnie ud, ramion oraz
regulujemy oddech. Jest to swietne
¢wiczenie, ktére umozliwi koordynacje
pracy ramion, nég i oddechu. A wia-
domo, ze gteboki i ptynny oddech, to
spokdj nie tylko ciata, ale i ducha. To
dobry sposéb na rozluznienie organi-
zmu i relaks.

Ramiona i kregostup

2a Stajemy w rozkroku. Wyciggamy
ramiona, proste w tokciach, do przo-
du, ze splecionymi palcami i wyko-
nujemy skrety tutowia w lewo, nie
odrywajac stop od podtoza.

2b Nastepnie robimy to samo, skre-
cajac tutéw w prawo.

Powtarzamy 8 razy.
W ten sposob napinamy miesnie obre-
czy barkowe;j.
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Posladki i uda

3a Stajemy w rozkroku. Wyciggamy
wyprostowane ramiona do przodu.
3b Uginamy lewa noge i staramy sie
przyciagnad piete jak najblizej poslad-
ka z réwnoczesnym ugieciem ramion
w fokciach.

Cwiczenie powtarzamy raz na jedna,
raz na drugg noge. Osiem powtérzen
na jedna noge.

Wzmacniamy miesnie ramion, ndg

i posladkow. Jest to dobra zaprawa
przed jazda na tyzwach, rolkach oraz
przed wyjsciem na stok. Modeluje
miesnie ramion, posladkéw i ud.

Miesnie skosne brzucha

4a Stajemy w rozkroku. Lewa noga
ugieta, uniesiona w gore. Lewa dton
na biodrze. Prawe ramie ugiete w fok-
ciu, dfon na wysokosci ucha.

4b Wykonujemy zamach, starajac sie
dociggnac lewe kolano do prawego
tokcia.

Cwiczenie powtarzamy raz na jedna, raz
na drugg noge ( 8 razy na jedna noge).

Ksztattuje miesnie skosne brzucha,
wzmacnia miesnie podtrzymujace
kregostup w odcinku piersiowym

i ledzwiowo-krzyzowym.

Kregostup

5a Lezymy, nogi ugiete. Unosimy gto-
we, topatki i wyciggamy ramiona do
przodu, liczymy do o$miu — wydech.
Opuszczamy gtowe — wdech. (16 razy)
Wzmacniamy miesien prosty brzucha.
5b Lezymy obejmujac ramionami ko-
lana i staramy sie dociagna¢ do nich
nos. (16 razy)

Rozcigganie miesni grzbietu.

Rozcigganie

6a Stojac w rozkroku, unosimy ra-
miona do géry — wydech.

6b Nastepnie opuszczamy tutow
wraz z ramionami w doét, mocno sie
naciggajac — wdech.

Powtarzamy 8 razy.

Rozciggamy miesnie i uspokajamy od-
dech. Po kazdym wysitku powinnismy
rozciggng¢ miesnie i wyciszy¢ organizm,
to zapobiega powstawaniu kontuzji.
Pamietajmy, ze sprawny organizm
jest rowniez odporniejszy na stres.
Dlatego polecam codzienne uprawia-
nie sportu. Gimnastyka to wspaniaty
sposéb, by zaczad.

B Barbara Prymakowska
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Na zdrowie — lawenda

.
—
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Juz w starozytnosci trafita z Pers;ji

W rejon Morza Srédziemnego i stamtad
ruszyta na podboj pdtnocnej Europy.
Jest pétkrzewem z rodziny wargowych
(Labiatae) o wysokosci od 20 do 60cm.
Caty kwiatostan pokryty jest wyrazny-
mi wtoskami. W czasie kwitnienia, od
czerwca do poczatku wrzesnia, pola
lawendy wygladaja jak niebiesko-fioleto-
we dywany, ktére z daleka wabig nas ku
sobie przepieknym zapachem.

Dzisiaj, szczegdlnie we Francji, lawen-
da jest uprawiana na skale przemy-
stowq. Wykorzystuje sie jg nie tylko

w przemysle zielarsko-farmaceutycz-
nym, ale przede wszystkim w prze-
mysle kosmetycznym. Lawendowe
mydetka, ptyny do kapieli, szampony,
dezodoranty, perfumy, wody toaleto-
we znajdziemy na pétkach w kazdym
domu. Serdecznie zachecam do zna-
lezienia miejsca dla tej pieknej rosliny
w naszych przydomowych ogrédkach,
tym bardziej, ze ma bardzo mate wy-
magania glebowe i jest bardzo tatwa
w uprawie. Lawenda lubi miejsca
odstoniete, stoneczne, o przepusz-
czalnej, piaszczystej glebie. tatwo sie
ja rozsadza, doskonale sprawdza sie
jako roslina na zywopftoty.

Bogactwo kwiatow

Do celéw leczniczych zbieramy w okre-
sie lipca i sierpnia kwiatostany, ktére
dopiero zaczynajg rozkwita¢. Rozwiniete
powinny by¢ najwyzej dwa dolne okétki
kwiatéw. Suszymy w przewiewnym,
zacienionym miejscu, w temperaturze
do 35°C. Nastepnie nalezy je delikatnie
pokruszy¢, odrzucajac szyputki. Otrzy-
many surowiec to kwiat lawendy (Flos
Lavendulae). Przechowywa¢ go nalezy
w suchych miejscach i bardzo szczelnych
opakowaniach, bez dostepu Swiatta.
Kwiaty lawendy zawieraja okoto 3%
olejku eterycznego, ktérego gtownym
sktadnikiem jest linalol oraz jego estry
(swdj zapach lawenda zawdziecza
octanowi linalilu), garbniki, tréjterpeny,
pochodne kumaryn, antocyjany, kwasy
organiczne, fitosterole i sole mineralne.

el

To bogactwo stanowi o wyjgtkowo sze-
rokim zastosowaniu lawendy. Surowcem
leczniczym sg suszone kwiaty oraz,
destylowany parg wodng, olejek lawen-
dowy (Oleum Lawendulae). W wielu
wypadkach mozemy ich uzywac zamien-
nie, pamietajac, iz dziatanie olejku jest

o wiele silniejsze.

Na zdrowie

Przetwory z lawendy pobudzajg wydzie-
lanie kwasu zotgdkowego, zwiekszajac
taknienie, pobudzaja watrobe do produ-
kowania zofci, zwiekszaja jej przeptyw
przez drogi zétciowe, usprawniajac, dzieki
temu, trawienie i przyswajanie pokar-
mow. Dziatajg moczopednie i napotnie,
rozkurczowo na miesnie gtadkie drég
z6tciowych, moczowych i jelit. Likwidujg
dzieki temu bdle brzucha, kolke jelitowa,
zaparcia i wzdecia, przywracajac prawi-
dfowa perystaltyke jelit, zwiekszajac do-
ptyw z6tci do dwunastnicy i wptywajac na
regularniejsze oddawanie moczu i stolca.
Olejek lawendowy wptywa bezposrednio
na osrodkowy uktad nerwowy, ostabia
spontaniczng aktywnos¢ ruchowa ludzi

i zwierzat, zmniejsza stan napiecia nerwo-
wego, likwiduje stany niepokoju, utatwia
zasypianie, jest wspaniatym adaptoge-
nem. Stosowany zewnetrznie obniza
wrazliwos¢ nerwdw czuciowych, dzieki
temu dziata przeciwbdlowo i przeciwswig-
dowo. Niszczy bardzo wiele szczepdw
bakterii chorobotwdrczych, w tym réw-
niez tych opornych na dziatanie antybioty-
kow. Olejek lawendowy w stezeniu 4,5%
zabija bakterie tyfusu, 5% gronkowca

i dyfterytu, 0,2% bakterie gruZlicy. Opary
olejku lawendowego niszczg w przeciggu
12 godzin pneumokoki i paciorkowce.
Gdy boli nas gtowa, jesteSmy poirytowa-
ni, dokuczajg nam zawroty gtowy czy
mamy ktopoty z nieswiezym oddechem

— pomoze herbatka lawendowa. Lawen-
dowa poduszeczka utatwi zasypianie, 5
kropli olejku lawendowego dodanego do
wieczornej kapieli dziecka zapewni mu
zdrowy, spokojny sen, a bukieciki lawendy
wilozone do szafy i szuflad ochronig nasze
ubrania przed zakusami moli.

= Akuna



Dla wielu z nas zapach lawendy to wspomnienia z dziecinstwa, to stare domy naszych Bab¢ i Cio,
potezne szafy i zatopione w pétmroku strychy, ktdre w dzieciecych zabawach byly zaczarowana
kraing wyobrazni. Bukiety lawendy wiszgce na strychu, pouktadane na dnie szaf i w szufladach
starych komdd nadawaty swoim zapachem tym wnetrzom niepowtarzalny klimat. W tych domach,
zatopionych w zapachu lawendy, cichty wasnie i spory, dzieci przestawaty rozrabia¢, a zmeczeni

| zapracowani rodzice znajdowali czas, aby wzigé je na kolana, przytuli¢ i przeczytaé na dobranoc
bajke ze starej, wyciggnietej z pokrytej lawendowym kurzem pétki, ksigzki zapamigtanej jeszcze

z wiasnego dziecinstwa. Lawenda to naprawde magiczna roslina.
0 dobroczynnym dziataniu lawendy opowiada zielarka Grazyna Utratna.

Sposéb na niejadka

20g kwiatéw lawendy

10g owocdw kolendry

5g owocdw anyzu

Ziofa wymieszac i wsypac do 1 litra czer-
wonego wina, macerowac przez dwa ty-
godnie czesto potrzasajac butelka, prze-
cedzi¢. Pi¢ 2-3 razy dziennie po matym
kieliszku na 30 minut przed jedzeniem,
jako $rodek wspomagajacy trawienie

i pobudzajacy taknienie. Natomiast to
samo winko pite po jedzeniu zadziata
rozkurczowo, zo6tcio-, moczo- i wiatro-
pednie, likwidujac wzdecia. Dla dzieci
1-3 krople, a dla dorostych 5-6 kropli
olejku lawendowego podanego na cu-
krze 30 minut przed jedzeniem poprawi
apetyt, trawienie i usunie mdfosci.

Na skotatane nerwy

50g kwiatow lawendy

50g lisci miety pieprzowej

50g lisci rozmarynu

50g lisci melisy

Czubata tyzke doktadnie wymieszanych
ziot zala¢ w termosie dwoma szklankami
wrzatku, zakreci¢, pozostawi¢ na 15
minut, przecedzi¢ i wla¢ ponownie do
termosu. Pi¢ dwa razy dziennie przed
jedzeniem po jednej szklance.

Kapiel na spokojny sen

50g kwiatow lawendy

509 kwiatow macierzanki

50g kwiatow lipy

Zala¢ catos¢ ziét 3 litrami wrzacej wody,
parzy¢ pod przykryciem przez 15 minut.
Przecedzi¢ do wanny wypetnionej w 1/3
wodg. Pozostate po odcedzeniu ziota
przetozy¢ do ptéciennego woreczka

i wiozy¢ do wanny. Kapiel powinna
trwac okoto 20-25 minut.

= Akuna

Napar na nerwice serca

50g kwiatéw lawendy

50g lisci melisy

50g lisci miety pieprzowej

50g kwiatéw tarniny

Zala¢ 1 tyzke ziot 1 szklanka wrzatku,
parzy¢ pod przykryciem przez 20 minut.
Przecedzi¢, pi¢ przed jedzeniem po 1/2
szklanki rano i wieczorem.

Mas¢ lawendowa

na suchg egzeme

Duza gars¢ kwiatow lawendy wsypac do
1/2 litra oliwy z oliwek. Naczynie z oliwg
i lawenda podgrzewa¢ delikatnie w ka-
pieli wodnej przez 2 godziny, nastepnie
macerowac przez 12 godzin. Przece-
dzi¢ przez ptoétno. Smarowac kilka razy
dziennie zmieniong chorobowo skére.

Na ukaszenia owaddw
Zmieszac rowne czesci 40% alkoholu,
olejku lawendowego i mietowego.
Powstata mikstura ukoi swedzenie i zli-
kwiduje odczyn zapalny skéry w miejscu
ukaszenia.

Lawendowy olejek
Na oparzenia stoneczne
Gdy zbyt dtugo przebywam

moze dojs¢ do poparzeh r

 stoncu,

Wszystkie skfadniki do
sza¢, dodajac je do siebie w podanej

kolejnosci. Nastepnie przelac powstaty

olejek do ciemnej buteleczki. Smarowac

delikatnie poparzone miejsca. Gdy oIejek -

zostanie wchtoniety przez skore, zableg
nalezy powtérzyc.

Woda toaletowa

Do stoiczka wla¢ 2/3 szklanki 40%
alkoholu, podgrzanego w kapieli
wodnej do 35°C, wsypac 1 1/2 szklanki
kwiatow lawendy i 1 szklanke ptatkéw
rézy. Macerowac przez 7 dni, kilkakrot-
nie w ciggu dnia potrzasajac stoikiem.
Przecedzi¢. Przechowywac w butelce

z ciemnego szkfa.

Mydetko lawendowe

Rozpusci¢ w rondelku ustawionym na
parze 20dag utartego biatego mydta.
Gdy mydto sie rozpusci, dodawac, caty
czas ucierajac, 1 1/2 szklanki mocnego
naparu z lawendy. Nastepnie odstawi¢
z ognia i troche schtodzi¢. Dodac¢ 1/3
szklanki ptatkéw owsianych i 10 kropli
olejku lawendowego. Bardzo doktadnie
wymieszad. Przela¢ do posmarowanych
tluszczem foremek i wysuszy¢, wyjgc

z foremek i zawing¢ w pfatki ligniny. Po-
zostawi¢ na 30 dni w suchym miejscu.
Lawendowe mydetko ma wiasciwosci
gojace i tagodzace. Doskonale nadaje sie
do pielegnacji skéry z tragdzikiem.

B Opracowat Andrzej Przybysz

Na pytania dotyczgce naturalnych metod
leczenia odpowiadam we wtorki i $rody
w godzinach 20-22 pod numerami
telefondw (022) 423 36 65

i 506 855 175 oraz na stronie

internetowej www.aptekanatury.com

ZDROWIE ; 5///ces 25



Konfitury, soki, marynaty

lata

Nic tak nie wzbudza za'&'h'vvytu gosci, jak
herbata podana z konfiturg domowe;j
roboty. Te konfitury... Z wisni, czarnych
porzeczek, malin, z rézy... Kawatek lata
na srebrnej fyzeczce.
Szczyt luksusu, dobrego smaku, maksi-
mum pysznosci. Lato juz pomatu konczy
sie. Najwyzszy czas zamknac je w stoiku,
choc czes¢, a pdzniej, gdy nadejda chfod=
ne, ponure dni, wyjmowac po kawatku.
Konfitury, soki, kompoty, ale i marynaty.
Przepisy ha te wszystkie delicje:gospo-
dynie przekazuja czasem z pokolenia na
pokolenie. Wnuczki prébuja odnalez¢
w swoich konfiturach smak tych, ktére
robita babcia. Odzywajg wspomnienia.
Taka spizarnia pokolen. To jak album
ze zdjeciami. ,Konfitury babci Zosi”,
.Nalewka dziadka Teofila”...
— Dzieki przetworom ze spizarni
odzywaja wspomnlenla mowi mi-
i, organizatorka przyjec,
OROWIEC z Gdariska.

— Poza tym nie wszystko moz'ﬁ'é' kupic¢
- w sklepie. Nigdzie nie sprzedaja galaretki

z biatych porzeczek z mieta. A maryno-
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Kawatek

wane rajskie jabtuszka, ktére podaje do
migsa? Cos takiego mozna wyczarowac
tylko w domu. Kazdej gospodyni chciata-
bym zwréci¢ uwage na dobrodziejstwo
ptynace z posiadania w kuchni octu e
jabfowego, ktéry powinien zastapic¢ ocet Al
spirytusowy. Czeszki wrzucaja do wiel- Y
kiego, szklanego balenu obierki z jabtek, ¥
by pozniej zrobi¢ ocet. Ocet owocowy,
zwlaszcza jabtkowy, jest bardzo zdrowy.
Przed wiekami uwazano, ze ma wiasci-
wosci odchudzajace. Nawet Byron pit
wode z dodatkiem tego octu, by wybieli¢
sobie cere. Czy osiggnat pozadany efekt,
tego nie wiem, wiem natomiast, ze ocet
jabtkowy poprawia prace przewodu
pokarmowego, utatwia przyswajanie
tluszczu. Zabija ciezkos¢ oliyvy, dlatego
polecam dodawac O safatek.
Wspaniata zabawa na :

tez przygotowy\lanle nalewek Pigwowa
z kwiatkami nagietka, orzechowa, mie-
towa, z bLaiycﬁ'J porzeczek... Na jesienne
! cholie polecam zwtaszcza malino-
wa. Przywotuje zapach letniego ogrodu.




Do duzego stoja lub gasiora wsypuj
skérki i drobno pokrojone gorszej jako-
$ci, ale zdrowe, jabtka. Zalej to przego-
towang wodga z cukrem, a jeszcze lepigj
z miodem, w proporcjach — na 11 wody
2-3 tyzki cukru lub miodu. Owoce
muszg by¢ catkowicie przykryte ptynem.
Przykryj stéj kilkakrotnie ztozong gaza

i postaw w cieptym miejscu, na kilkana-
scie dni. Gdy fermentacja ustanie, ocet
zlej, przefiltruj przez wate i rozlej do
butelek. Dla bezpieczenstwa pasteryzuj
przez 20 minut w temp. 80 stopni. Prze-
chowywany w zimnym pomieszczeniu
nabiera mocy.

Pikle indyjskie

250g zielonej fasolki szparagowe;j

1 maty kalafior

300g mtodej marchewki

15 malutenkich ogéreczkédw

2509 bezpestkowych winogron
kawatek dyni

3 zabki czosnku

10 malutkich cebulek

150g soli

11 octu jabtkowego

11 wody

przyprawy: 1/2 tyzeczki czarnego
pieprzu w ziarnach, 1tyzeczka gorczycy,
1/2 tyzeczki gozdzikéw, 1/2 pokruszonej
gatki muszkatotowej, 1 papryczka chili,
1/2 laski cynamonu, 2 listki laurowe, 1/2
tyzeczki mielonej kurkumy, 1/2 tyzeczki
cukru

Warzywa umyj. Ogorki i cebulki zostaw
w catosci, reszte pokrdj na mniejsze
kawatki. Poobrywaj winogrona. Sktad-
niki utéz w stojach, rozdzielajgc réwno
czosnek. Z wody, octu, soli i przypraw
przygotuj zalewe, gotujac na matym
ogniu pod przykryciem przez 15 minut.
Gorgcym ptynem zalej warzywa w sto-

jach, dobrze zamknij i pasteryzuj ok. 40‘

minut.

Powidta z orzechami

1kg $liwek wegierek

1kg jabtek

1 kg gruszek

1/2 kg tuskanych orzechéw wtoskich

1 kg cukru

2 tyzeczki cynamonu

Jabtka i gruszki umyj i pokréj na kawatki
/bez obierania/, ze sliwek usun pestki.
Orzechy przebierz i podsmaz na suchej
patelni. Wszystkie sktadniki wymieszaj,
dodaj 1/2 szklanki wody, wt6z do garn-
ka z grubym dnem lub brytfanny i wsun
do goracego piekarnika na 2-3 godziny.
Drugiego dnia powtérz podgrzewa-
nie. Trzeciego dnia powidta wymieszaj

z cukrem i cynamonem, dalej smaz
przynajmniej przez 1 godzine. Po tym
czasie powidfa powinny mie¢ wtasciwa
gestos¢. Ewentualnie mozna przedtuzyc
gotowanie o jeszcze 1 dzien. Te powidta
ze wzgledu na zawartos¢ orzechéw,
przetozone do wyparzonych stoikdéw
radze pasteryzowac przez 15 minut.

Nalewka malinowa

11 malin

1/2 kg cukru

1/2 litra dobrej czystej wodki

Maliny wsyp do stoja, dodaj cukier

i postaw w cieptym miejscu na 2-3 dni.
Codziennie potrzasaj stojem, az cukier
sie rozpusci. Dolej wédke i schowaj

w ciemne miegjsce na 2 miesigce. Po tym
czasie zlej ptyn do butelki, zamknij i za-
pomnij na jeszcze 1 miesigc. Pozostate
maliny zalej syropem z wody i cukru,
przydadzg sie do deserdw.

Galaretka z biatych porzeczek
z mieta

1,5 kg biatych porzeczek

1 kg cukru

garsc swiezej miety

sok z 1 limonki

Porzeczki umyj, obierz z szyputek i zasyp
na noc cukrem. Nazajutrz podgrzej, wy-
6z na sito i odcisnij sok. Miete posiekaj.
Zagotuj sok, dodaj miete i sok z limonki.
Trzymaj jeszcze chwile na ogniu, zdejmij
piane i goraca galaretke wlewaj do
matych wyparzonych stoiczkéw. Na-
tychmiast zamykaj i odstawiaj do goéry
dnem. Gdy troche ostygna, przewr6é
stoiki, zeby galaretka nie zostata przy
wieczkach. Przed schowaniem do kre-
densu sprawdz zamkniecie. Gdy wieczko
jest wkleste, mozna chowad. Zamiast
miety mozna dodac roztarte z cukrem

i cytryng ptatki dzikiej rézy.

B Opracowata Beata Maj
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Jesli postawimy sobie daleki cel, takze w zyciu, to ma to sens, a jesli widzimy przed sobg tylko kretg
droge i maske samochodu, to trudno gdzies dojechaé. O bezpiecznej jezdzie samochodem, zdrowiu,
szczesciu, pasji zycia méwi Zbigniew tacisz z Gliwic — wiasciciel firmy Lanette, ktéra prowadzi
szkolenia w zakresie doskonalenia techniki jazdy, pod nazwg ,Akademia Bezpiecznej Jazdy”.

Wszystko zaczeto sie od marzen...
Tak, najpierw byty marzenia. O rajdach,
o samochodach. Te marzenia przekazat
mi chyba w genach ojciec. On tez, od
mtodosci, byt fanem motoryzacji. Uczyt
mnie jezdzi¢ samochodem tak wcze-
$nie, ze juz nie pamietam, co byfo naj-
pierw: pierwszy krok czy pierwsza jaz-
da. Nie pamietam momentu, w ktérym
nauczytem sie jezdzi¢ samochodem,
natomiast pamietam, kiedy zaczatem
marzy¢ o sportach samochodowych.
Jako mtody chtopak do malutkiego
rowerka wktadatem sobie kawatek
tekturki, ktéra naprezona sznurkiem
powodowata, ze rower chodzit gtosno,
jak rajdéwka. Czesto bawitem sie, trzy-
majac przed sobg jakie$ tam talerze,
udajac, ze to kierownica. W gtowie
miatem zakodowane jedno — chce sie
scigac. W koncu zaczatem jezdzic¢ na
motocyklu w gliwickim auto-motoklu-
bie. Tam mnie naméwiono, bym wziat
udziat w rajdach motocyklowych. Od
tego wszystko sie zaczeto. Jezdzitem

w systemach rajdéw obserwowanych,
wywodzacych sie z Anglii, takich, ktére
promuja technike jazdy. Niekonieczne
jest, by jechad szybko, ale by jechac
umiejetnie. Potrafi sie balansowac
motocyklem, wykorzystywac jego mase,
moc, liczy sie technika operowania
sprzegtem, gazem.

Kiedy zdobyftes prawo jazdy?
Miatem szesnascie lat. Jeszcze go nie
zdazytem odebra¢, gdy przydarzyta

sie ta dramatyczna sytuacja... Razem

z ojcem wracalismy z wakacji w Deb-
kach. Byfo to doktadnie w dniu moich
urodzin, 23 sierpnia. Tuz przed wyjaz-
dem znad morza ojciec podarowat mi
ksigzke ,Szybkos¢ bezpieczna” Sobiesta-
wa Zasady. Tego dnia, w potowie drogi
do domu, tata dostat zawatu serca za
kierownicg samochodu i ja — widzac
jego dramatyczny stan — nie majac jesz-
cze prawa jazdy, siadtem za kierownice
i zawioztem ojca do szpitala, ratujgc mu
zycie. Siedziatem godzinami przy jego
tézku. Forma rozrywki dla ojca, ktdry
odzyskiwat zdrowie, byto czytanie mu
na gtos tego pierwszego elementarza
bezpiecznej jazdy samochodem. Pan
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Szczescie

Zasada zawart tam wszystkie madrosci,
ktore staty sie dla mnie wskazdwkami,
towarzyszacymi mi cate moje zycie.

Poznates go osobiscie?

To byto moje wielkie marzenie. Moi ko-
ledzy, ktérzy grali w pitke, chcieli pewnie
spotkac Bonka, ja chciatem pogadac

z Zasada. Spetnity sie te marzenia. Ale
duzo pdzniej. Bo Sobiestaw Zasada jest
w tej chwili szefem Polskiego Stowa-
rzyszenia Motorowego, a moja firma
jest jedng z tych, ktére dla pana Zasady
dziatajg. Warto byto czekad.

Powréémy do marzen o rajdach
samochodowych...

Najpierw byty to rajdy bardzo amator-
skie. Takimi samochodami jak syrenka,
~maluch”, takie rajdy dookota smiet-
nika czy trzepaka. Kiedy moja sytuacja
finansowa i rodzinna sie ustabilizowata,
a miatem wtedy dwadziescia pare lat,
przyszedt czas na dodatkowe atrakcje
w zyciu — rajdy profesjonalne.

Czym sie rézni rajd od wyscigu?
Rajdy to impreza motoryzacyjna, ktéra
odbywa sie po normalnych drogach,
czesto podczas trwania ruchu ulicznego,
ale niektdre elementy rajdu, tak zwane
odcinki specjalne, sg dla ruchu uliczne-
go zamkniete. Na tych odcinkach sie
scigamy, nie widzimy konkurentéw, wiec
jest to troche wyscig z samym soba.

W samochodzie jest kierowca i pilot.
Musza tworzy¢ zgrany zespot.

Wyscigi rozgrywane sg na torach
zamknietych, gtadkie nawierzch-

nie asfaltowe, kierowca jezdzi sam,
przejezdzajac tor setki lub tysigce razy,
zna kazdy zakret — czasem walczy sie
o utamki sekund. Dwanascie samo-
chodoéw startuje w tym samym czasie,
kto szybciej dojedzie, ten wygrywa.
Wedtug mnie, zdecydowanie mnigj tu
romantyzmu.

= Akuna

2a kierownica

A ty jestes romantykiem?

Troche pewnie przesadze, jesli powiem,
ze tak. Lepiej bytoby, gdyby kto$ mnie
tak ocenit. Ale rajdy samochodowe
maja w sobie sporo z romantyzmu.

Ten romantyzm to spotkania z ludzmi,
ktérzy tez kochaja ten sport. Jezdzimy
po terenie, w gdrach, w lasach, spotyka-
my sie na tonie przyrody. Wsrdd jezior.
To budowanie wzajemnego zaufania,
zwiaszcza miedzy kierowca a pilotem.
Takie zaufanie jest niezbedne. Tworzg
sie przyjaznie na dfugie lata. Nie da sie
jechac na smierc i zycie, gdy sie siebie
nie lubi. Musi by¢ sto procent zaufania.
Wspdlne jedzenie, spanie, uczenie sie
siebie nawzajem — rajdy to szkota zycia.
Podobato mi sie to. Moja kariera skon-
czyta sie poprzez dramatyczny wypadek
na jednym z rajdéw w Holandii.

Co sie stato?

Miatem powazny uraz reki. Przez wiele
lat bytem wykluczony ze sportu. Byt to
okres ustrojowych przemian w Polsce.
Ci, ktérzy mogli startowa¢, zdobywali
sponsoréw na swoje starty — szli do
przodu, ja szukatem sponsoréw na od-
budowe swojego zdrowia. Czutem, ze
zaczyna ucieka¢ moja szansa i w sumie
ta szansa mi uciekfa. Jeszcze kilka lat
startowatem w Mistrzostwach Polski, ale
czutem, ze musze ten sport traktowac
bardziej amatorsko.

Wtedy narodzit sie pomyst Akade-
mii Bezpiecznej Jazdy?

Dorastaty moje cérki, podrézowaty juz
nie tylko z tatusiem, ale i z kolegami,
ktérych umiejetnosci motoryzacyjne byty
— mozna rzec — umiarkowane. Zaczatem
ich uczy¢. To wtedy doszedtem do wnio-
sku, ze jest strasznie duzo do zrobienia
w dziedzinie umiejetnosci prowadzenia
samochodoéw, ze ludzie nie majg wiedzy
na ten temat. Postanowitem nad tym
popracowac.

Zakonczytes kariere rajdoweca...
Skonczytem jg na stynnym Pucharze Alfa
Romeo, gdzie scigatem sie samochodem
moich marzen. Ale wtedy postanowi-
tem zakonczy¢ kariere sportowa, nie
rozstajac sie jednak z motoryzacja, ktérg
tak bardzo pokochatem. Dzieki pomocy
Sobiestawa Zasady, ktory docenit moje
umiejetnosci techniczne, zostatem
wyedukowany na nauczyciela bezpiecz-
nej jazdy. Powstato stowarzyszenie,
ktére ma za zadanie wyksztatci¢ bytych
kierowcdw rajdowych, by uczyli innych
prawidtowej jazdy. Catg grupa wyjez-
dzalismy na szkolenia, miedzy innymi do
Austrii. Zdawalismy mndstwo egzami-
néw, uczylismy sie méwi¢ o motoryzadji
tym samym jezykiem. O hamowaniu,

o kreceniu kierownica... Stato sie to
moim zawodem.

Wszyscy rajdowcy to mocne oso-
bowosci. tatwo ludzi, ktérzy maja
rézne osobowosci, tak przeszko-
li¢, zeby chcieli te wiedze pozniej
przekazywac innym i stosowac jg
w praktyce?

Najwazniejsza jest btyskotliwosc i szyb-
kos¢ podejmowania decyzji w drama-
tycznych warunkach. To jest konieczne.
| rajdowcy to maja. Na pewno ci, ktérzy
nie uprawiali tego sportu wytacznie dla
szpanu, kariery medialnej czy zdoby-
cia duzej kasy, a jedynie z mitosci do
samochodéw. To ludzie, ktérzy maja

w sobie przystowiowg krople benzyny.
Te szkolenia, ktére prowadzimy, to tak
naprawde kwestia nazywania rzeczy
po imieniu. Wiekszos¢ 0séb wie i czuje
doktadnie, jak sie prowadzi samochdd,
tylko nie kazdy potrafi o tym opo-
wiedzie¢. Gdybysmy zapytali ich, czy
wiedzg, dlaczego jezdza poslizgami
albo jak wychodza z tych poslizgéw, to
maja kfopoty z opowiedzeniem o tym.
Sztuka jest opowiedzied, jak sie wpada
w poslizg, dlaczego, sztukg jest nauczyé
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innych, jak z poslizgu wyjs¢ albo jak go
unikna¢. Tej sztuki nas uczono w szko-
tach europejskich.

Na ile wazna jest tu intuicja?

Pewne rzeczy, ktére robitem podczas
rajdu, robitem wtasnie intuicyjnie,
moze miatem talent, moze podgla-
datem innych. Osobg, ktéra swietnie
jest przygotowana do uczenia innych,
jest moj syn. Zaszczepitem mu mi-

tos¢ do sportu rajdowego i startowat
w rajdach. Ale studiuje w AWF-ie i ma
duzg wiedze z zakresu fizjologii i zasad
fizyki ruchu. Te wszystkie rzeczy razem
wziete sprawiajg, ze jego sposdb mysle-
nia jeszcze rozszerza wiedze, ktdéra
osiggamy na szkoleniach. Swietnie sie
uzupetniamy. W czasie jazdy trzymamy
rece na kierownicy zgiete, nie wypro-
stowane Dlaczego? Ja uzasadniam to
tak: ,Bokser, kiedy zadaje cios, ma rece
zgiete”. Syn mi to potrafi przetozy¢ na
zasady fizyki ruchu. Ale to przekazywa-
nie wiedzy stato sie dla nas pasja, tak
duzg, jak kiedys $ciganie sie na torze.
Kaskow nie powiesitem na gwozdziu,
tylko w tym kasku dalej pracuje. Stad
moja rados¢, ze moge pasje przekazac
innym. Tu nie chodzi o wiedze, ktéra
miataby spowodowad, ze wszyscy beda
rajdowcami. Zalezy mi po prostu, zeby
mniej ludzi zabijato sie na drogach.

Jak jezdza kierowcy na polskich
drogach?

Stan wiedzy i szacunku dla prawa
jest u nas mizerny. Wsréd kierowcdw
samochoddéw osobowych, szczegdl-
nie jednak wsrod kierowcow tirdw.
Niewiedza tych ludzi jest porazajaco
negatywna. Chca ustanawiac swoje
prawo na drogach. Tysigce wypad-
kéw w ciggu roku, na kazde sto ginie
11-12 oséb, na Zachodzie Europy

— 2-3. Jezdzimy za szybko, mamy
beznadziejne drogi i zte samochody.
Nie szanujemy prawa. Jest fatalnie.
Budzi sie jednak w spoteczenstwie

Swiadomos¢ ogromnego zagrozenia.
Stad znane z mediéw osoby promu-
ja akcje bezpiecznej jazdy: ,Zwolnij,
szkoda zycia”, ,Jezdzisz szybciej niz
myslisz”, ,Stop wariatom drogowym”.
To Swietna sprawa!

Wariat drogowy siedzi w kazdym

Z nas?

Zastanéwmy sie, jaka trwoge w kraju
wywotata ptasia grypa, jak sie jej bo-
imy. A ile 0s6b umarto na ptasig grype
w Polsce? Nikt. A jesli wiemy, ile oséb
ginie codziennie na drogach, to to
jest dopiero podstawa do niepokoju.
Ciesze sie, ze wspodtpracuje z Akuna,
bo widze w was przestrzen dla roz-
powszechniania dobrych wiadomosci.
Kiedy na waszej stronie internetowe;j
pojawia sie hasto ,Bezpieczna jazda

z Akung”, to wiem, ze to Swietna
sprawa, potgczenie firmy, ktéra stynie
ze zdrowego stylu zycia i bezpiecznej
jazdy.

Jako kierowca rajdowy dzis scigasz
sie z czasem, zeby jak najwiecej
0sob przeszkolic...

W szkoleniach odzegnuje sie od rodo-
wodu rajdowego, bo on nie kojarzy
sie z bezpieczng jazdg, raczej z ryzy-
kiem. Ale troche przez fakt, iz jestem
kierowca rajdowym, chce dowies¢, ze
tyle razy w tak trudnych sytuacjach na
drodze bytem i wcigz jestem na tym
Swiecie, a to znaczy, ze dawatem sobie
z trudnymi sytuacjami rade. Jednak
trzeba sobie uswiadomié, ze udziat

w wyscigach czy rajdach odbywat sie
zawsze na zamknietej trasie. Kiedy je-
stem uzytkownikiem normalnej drogi,
kiedy jade z zong, z dzie¢mi, chce,
zeby stworzy¢ mi szanse spokojne-

go dojechania do domu. Czesto, by
uzmystowi¢ ludziom zagrozenie na
trasie, postugujemy sie drastycznymi
obrazami wypadkdw, jak laryngolog,
ktéry — chcac zniecheci¢ chorego do
palenia papieroséw — pokazuje mu

= Akuna
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operacje nowotworu krtani. To terapia
szokowa. Czasem dziafa.

Jestes szczesliwym cztowiekiem?

To moje szczescie bierze sie stad, ze
miafem po drodze troche nieszczescia.
Ale tez byto mnéstwo takich momentoéw,
gdy wrecz krzyczatem, ze jestem szczesli-
wy. Gdy kapatem sie w jeziorze w $rodku
lasu. Albo gdy wysoko w gérach jezdzi-
tem na nartach. Moje szczescie to udana
rodzina, szczescie to miec te samg zone
przez tyle lat, szczescie to dzieci, ktére
sie ksztatcg. Ze razem spedzamy wakacje
i swieta. Najchetniej wybudowatbym
dom, w ktérym wszyscy mieszkalibysmy
razem. Moje dzieci $miejg sie ze mnie, ze
jestem taki staroswiecki, ale to szanuja.
Mam ich troje: dwie corki i syna, i troje
wnuczat, czwarte w drodze.

e T

Mowites, ze kiedy jedziesz jako
rajdowiec, musisz patrze¢ daleko do
przodu.

Nie mozna koncentrowac uwagi na
tym, co przed maska. Jesli postawimy
sobie daleki cel, takze w zyciu, to ma to
sens, a jesli widzimy przed soba tylko
kretg droge, to trudno gdzies$ doje-
chad...

Ale i tak liczy sie tylko zdrowie?
Jest najcenniejsze. Zawsze, kiedy mysle
0 czyms, co sie ma wydarzy¢, mowie,
ze trzeba miec¢ duzo szczescia, ze — je-
$li tego bardzo pragniemy — B6g nam
pomoze. Ale szczedcie i sukcesy nie
istnieja, gdy nie ma zdrowia. Dlatego
trzeba zdrowo sie odzywiac, uprawiac
sport, chocby bieganie, tenis, rower,
narty.
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Zaczafes tez pic Alveo.

Od dwdch miesiecy. To wspaniaty prepa-
rat dla tych, ktérzy cenig sobie zdrowy
styl zycia, profilaktyke. Cierpiatem na
zaburzenia zotagdkowe, odkad pije ziota
moge wiecej zje$¢ cebuli i czosnku. Moja
zona pozbyta sie uczulenia na stonce.
Pomatu przygladamy sie dziataniu tego
preparatu. Zainteresowata nas réwniez
wspotpraca z Akung. To biznes oparty na
relacjach miedzy ludzmi, uczciwy. Chce-
my temu poswieci¢ cze$¢ swojego czasu.
Dzi$ czuje sie znakomicie. Mysle sobie,
ze moi réwiesnicy bardzo czesto sq juz
psychicznymi i fizycznymi starcami. Ja,
przez moéj optymizm i ruch, czuje sie
wcigz miody.

B Rozmawiata Zofia Rymszewicz
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Akademia Bezpiecznej Jazdy to wspa-
niaty pomyst nie tylko dla zawodowych
kierowcow, ale dla wszystkich, zwtasz-
cza dla tych, ktérzy duzo jezdzg. Akuna

w trosce o swoich partneréw biznesowych
zorganizowata trening outdoorowy, ktéry
miat za zadanie sprawi¢, zeby jego uczest-
nicy poprawili technike i bezpieczenstwo
jazdy. Trening miat miejsce w Gliwicach.
Pierwsza czes¢ to byt rajd. W kazdej

z kilku zatdg jechaty dwie osoby: kierowca
i pilot. Do dyspozycji mieli szczegotowy
plan trasy (itiner). Nalezato jg pokona¢

w okreslonym czasie, stosujac sie do
przepisdw ruchu drogowego. Trasa miata
kilka odcinkéw specjalnych, czyli fragmen-
ty drogi wytaczonej z normalnego ruchu.
Tam trzeba byto jecha¢ na czas. To byt dla
wszystkich na pewno dzien peten emogji.
Dla uczestnikow, nie tylko sprawdzenie
swoich umiejetnosci, ale takze dobra
zabawa. Mozna byto troche poszarzowac,
pokaza¢ mozliwosci samochodu i popisac
sie refleksem na odcinkach specjalnych.
Ten dzien to takze dla wszystkich nauka
umiejetnosci wejscia w tzw. poslizg kon-
trolowany. Duzg atrakcjg byto pokonanie
trasy z kierowcg rajdowym (CO-Drive),
Zbigniewem taciszem, ktéry wyznat, ze
predkos¢, jaka rozwinat w czasie tej jazdy,
to byfo ledwie 60 procent jego mozliwosci
na trasie rajdu. Mimo ze to byto , tylko”
60 procent, wiele 0séb wychodzito z sa-
mochodu na miekkich nogach...

Drugi dzien zaczat sie od wykfadu na
temat umiejetnosci prawidtowej jazdy

i bezpieczenistwa na drodze. Bijace na

alarm dane statystyczne na temat wy-
padkéw drogowych, ofiar, przerazajgce
zdjecia, ktdre obrazowo pokazywaty, jakie
btedy popetniajg kierowcy i jak fatalne
moga by¢ tych btedéw skutki.... Po tym
wykfadzie wszyscy wyruszyli na autodrom
wyposazony w ptyty poslizgowe, gdzie
mozna byto uswiadomic sobie chocby

to, jak prawidtowo powinno sie trzymac
kierownice, jaka pozycje trzeba przyja¢
prowadzac samochdd, jak powinien by¢
ustawiony fotel kierowcy. Takze to, jak
wazne jest zapinanie pasow bezpieczen-
stwa. Wszyscy zobaczylismy, jak wiele
btedéw popetniamy, jak uboga jest nasza
wiedza na ten temat i jakie, tak napraw-
de, mamy szczescie, ze jeszcze zyjemy.
Wracajac z treningu outdoorowego, nikt
na pewno nie jechat szybciej, niz nakazy-
waty znaki, nikt nie miat Zle ustawionego
fotela, ani aparatu fotograficznego,
butelki czy innych przedmiotdw na tylnym
siedzeniu samochodu. Wyjechalismy petni
pokory, w poczuciu, ze jeszcze wiele musi-
my sie nauczy¢.

W trosce o bezpieczenstwo nas
wszystkich juz w nastepnym numerze
kwartalnika ,Zdrowie i Sukces” — nowy
cykl, przygotowywany we wspdtpracy

z instruktorem doskonalenia techni-

ki jazdy Akademii Bezpiecznej Jazdy
LANETTE: poradnik bezpiecznej jazdy,
czyli praktyczne porady dla tych, ktorzy
prowadzg samochadd.

W Andrzej Przybysz
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REPORTAZ Nl aby nasz syn miat lepsze zycie

Ktoregos dnia
Zo0na powiedziata:

Jestes
na dobrej drodze
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Listopad 2004 to byt trudny czas

w moim zyciu. Zaczeto sie robi¢ krucho
z pieniedzmi, szukatem dodatkowego
zajecia. | wtedy poznatem Matgosie
Borowik. To ona powiedziata mi o fir-
mie z branzy wellness zajmujacej sie
sprzedazg suplementéw zywnosci. Na
poczatku przerazitem sie, bo produkty
byty bardzo drogie. Nie wiedziatem,

0 czym ona w ogdle do mnie méwi!
Nic z tego nie rozumiatem. Wiedziatem
natomiast, ze do czegos takiego ja sie
w ogéle nie nadaje, ze to nie dla mnie.
Ale ona, widzac pewnie moje przera-
zenie, data mi materiaty i powiedziata,
bym sobie o tym wszystkim przeczytat
w domu. Przeczytatem, po czym stwier-
dzitem, ze jednak trzeba spréobowac.
Ten moj strach to nie byta kwestia tego,
czy sobie poradze. Nigdy nie batem sie
pracy, tak mnie tata wychowat. Jestem
przyzwyczajony do kazdej, ale gtéwnie
fizycznej. Jednak zdecydowatem sie.
Podpisatem umowe , lecz nie odniostem
tam wiekszych rezultatéw. W styczniu
2005 roku trafitem na szkolenie do
Biatej Podlaskiej. Zaprosita mnie na

nie Matgosia Borowik, ktéra zosta-

ta moim sponsorem — pojechalismy
razem z panem Romanem Dudzinskim.
Prowadzit je J6zef Palejczyk. Gdy zaczat
mowic¢ o zdrowiu, od razu pomyslatem
0 mamie; ma nadcisnienie, leczy sie od
kilkunastu lat, bezskutecznie. PdZniegj
pomyslatem o zonie, ktéra ma tradzik
— meczy sie z nim od podstawowki,

a na wyleczenie nie miat pomystu zaden
lekarz.

*k*

Pamietam, gdy Jézef Palejczyk powie-
dziat o aspektach finansowych zwigza-
nych z Alveo. Bardzo mnie to zasko-
czyto. Zdziwitem sie, ze raz pozyskana
znizka jest stata albo ze raz uzyskana
pozycja w Akunie jest stafa. Pomyslatem
— jakie to tatwe, moze dam rade, moze
sprobuje. A kiedy ustyszatem o samo-
chodzie, o tym, ze bede moégt w prosty
sposéb go mie¢, to juz bytem zatatwio-
ny na amen. Juz wiedziatem, ze musze
to wszystko sobie dobrze przemyslec.
Bo ten samochdd to byto moje marzenie
od zawsze. Ford focus... Niedoscignio-
ny ideat samochodu. Kiedys myslatem,
ze musiatby zdarzy¢ sie cud, by to byt
kiedys méj wéz. No i cud sie zdarzyt.

* k%

27 stycznia 2005 roku podpisatem
umowe z Akunga. Tak sie zapalitem do tej
roboty, ze 2 lutego zostatem Liderem.
lle ja bteddéw popetnitem po drodze,

= Akuna

moéwigc ludziom o tym preparacie! Bo
troche szedtem na zywiot. Ja, prosty
chtopak, bez wyksztatcenia. Méwitem
po prostu, ze to $wietna rzecz i mozna
zarobi¢ duze pienigdze. A potem usty-
szatem, co wygtosit na szkoleniu Ryszard
Cybulski i za gtowe sie ztapatem... Céz,
cztowiek uczy sie na wtasnych btedach.

***x

Po tym szkoleniu w moim dziataniu
musiatem pamietac o zasadzie osoby
trzeciej. W czym rzecz? Nikt z mojej ro-
dziny ani znajomych nie potraktowatby
na serio tego, co ja mam do powiedze-
nia na temat zdrowia czy pieniedzy. Ja
o zdrowiu? Ten tobuz, $lusarz, opera-
tor wtryskarki, ten, co nawet matury
nie ma?! By uzyska¢ wiarygodnos¢,
zaprasza sie na takg rozmowe sponsora,
kogos nieznajomego.

Na poczatku myslatem tylko

0 tym, zeby jak najszybcig
zarohié pienigdze. Teraz, gdy
mysle o Akunie, wiem, ze to
nie pienigdze sg najwazniejsze.
O cierpliwosci, spetnionych
marzeniach, wytrwatosci,
mitosci do rodziny i szacunku
do pracy mdwi Jacek Nowacki
z Radzynia Podlaskiego. Ma
29 lat, w Akunie od stycznia
2005 roku. Od maja 2006
Dyrektor Sieci Begionalnej,
Swiezo upieczony maturzysta.
Szczesliwy ojciec.

*k*

Te moje poczatki byty bolesne. Dtugi
czas efekty mojej dziatalnosci w Aku-
nie byty jeszcze mizerne, a pieniedzy
brakowato. Pracowatem wtedy na etacie
u mojego kolegi, w zaktadzie tworzyw
sztucznych, a popotudniami zajmowa-
tem sie Akung. Ale jako$ nie szto tak, jak
sobie to wyobrazatem. Nie wiedziatem,
co robi¢. Nie wiedziatem, w ktéra strone
i$¢. Wszystko to strasznie nieudacznie
mi wychodzito. Nie miatem doswiadcze-
nia, odbijatem sie od $ciany do Sciany.
Nie wiedziatem, skad wzig¢ tych ludzi,

ktérzy chcieliby ze mnag wspotpracowad.
No, a w kwietniu wreszcie znalaztem!
Trafita mi sie prawdziwa perta. Ta perta
nazywa sie Wiesia Koszotko. To dzieki
niej wytrwatem.

Niedawno podziekowatem jej, ze sie
pojawita w moim zyciu.

*k*

Co zona myslata na temat Akuny?
Wspierata mnie, ale ani nie namawiata,
ani nie odciggata od tego.

*k*

W maju 2005 ostatni raz wyjechatem do
Niemiec, zeby zarobi¢ i posptacaé nasze
zobowigzania finansowe. Praca ciezka,
przy szparagach. Stoisz na polu, czy
stonice, czy deszcz. Wstajesz 5-6 rano

i zasuwasz po 12-14 godzin, krotka
przerwa i dalej. Najbardziej batem sie
burzy. Kiedys jeden ze zbieraczy zginat
uderzony piorunem. Bo wykopujac
szparagi z ziemi, w jednej rece trzymasz
metalowa fopatke, w drugiej néz. Gdy
pioruny walg, mozna taki sciggng¢ na
siebie. Bardzo tesknitem za domem.

*k*k

Teraz w moim zyciu trwa prawdziwa re-
wolucja. Moja rodzina do dzi$ nie moze
uwierzy¢ w to, co sie stato. Mdj tata
—$lusarz, mama — sprzataczka w tutej-
szej szkole, jedyny zywiciel rodziny, bo
tata stracit prace, jak rozwigzali zakfad.
Jest jeszcze tréjka braci. Najmtodszy
haruje na budowach w Warszawie,
pozostata dwdjka wyjechata do Niemiec.
Siostra jest kasjerka w sklepie. W domu,
od matego, nauczono nas szacunku do
pracy. W wakacje jezdzilismy na wie$ do
babci pomagac wujkom przy zniwach.
Odkad pamietam, ciezko pracowalismy,
ale butéw czasem nie byto za co kupic.

*k*

Bedac matym chtopcem, marzytem.
Wiedziatem, ze cho¢bym nie wiem jak
harowat, to te marzenia, o domu, samo-
chodzie, lepszym zyciu, moga sie spetnic
tylko, gdy wygram w totolotka. Tylko
wtedy nasze dziecko, jedli przyjdzie na
$wiat, bedzie miato lepsze zycie. Bardzo
chciatem, zeby nie musiato pracowac
tak ciezko jak ja.

Gdy w listopadzie 2005 roku stracitem
prace na etacie, miatem do wyboru:
wyjechac z bra¢mi do Niemiec, zrobi¢
prawo jazdy i jezdzi¢ na tirach albo na
powaznie zajac sie Akung. Wezedniej
Akuna byta jedynie zajeciem dodatko-
wym. Te wyjazdy do Niemiec... Pierwszy
raz w 2003 roku pojechalismy razem
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z zong, wtedy jeszcze narzeczong.
Chcielismy zarobi¢ na nasz $lub. Takze
na komputer, bo zona chciata zapisac
sie do szkoty informatycznej. Harowali-
smy jak woty, a potem okazato sie, ze na
nic nam ten komputer, bo do tej szkoty,
zeby sie dostac, trzeba byto mie¢ ma-
ture. A my oboje po szkotach zawodo-
wych. W szkole Zle nas poinformowano.
Cata ta robota nie miata sensu. | to wta-
$nie wtedy, kiedy stracitem prace, a zona
byta w cigzy, podjatem najwazniejszg
decyzje w swoim zyciu — wigze przy-
sztos¢ swojg i swojej rodziny z Akuna.

*k*

Pan Roman Dudzinski (gérna linia spon-
sorowania), dzi$ na pozycji Dyrektora
Sieci Krajowej, pozyczat mi mnéstwo
ksigzek, ktére pozwolity mi dowiedzie¢
sie wiecej o MLM . Obserwowatem go

— jego nieugieta postawa, jego zycie,
to, ze mu sie udato, to mnie wzmocnito.
Moéwit:

— Badz cierpliwy.

tatwo powiedzie¢, myslatem, tu na
chleb brakuje, a on méwi mi ,Badz cier-
pliwy”. W duchu odpowiadatem mu:

— Cztowieku, ty masz pienigdze na chleb
i méwisz mi, temu, ktéry ich nie ma
.Badz cierpliwy”?

No, ale bytem. Ktéregos dnia zona
powiedziata:

— Jeste$ na dobrej drodze.

Dobrze, ze to powiedziata.

*k*

Moja decyzja okazafa sie super. Cho¢
wtedy wydawato mi sie szalefnstwem,
ze sie na to porywam. Kwalifikacji nie
mam, pomystu na te Akune nie mam,
zona w ciastkarni zarabia 700 zt. A tu
dziecko zaraz przyjdzie na swiat. Bytem
zatamany. Nie wiedziatem, co robic. Nic
nie szfo tak, jak sobie wyobrazatem.

* k%

Na poczatku myslatem tylko o tym,

zeby jak najszybciej zarobi¢ pienigdze.
Teraz, gdy mysle o Akunie, wiem, ze to
nie pienigdze sg najwazniejsze. Wazne
jest to, kim cztowiek sie staje. Jakie
przemiany w nim zachodza. Ja czutem
te zmiany w sobie z dnia na dzien.
Obserwowatem, jak stawatem sie innym
cztowiekiem. Moje pierwsze prezenta-
cje. Bytem potwornie niesmiaty i strasz-
nie sie wstydzitem. Trema, zeby w ogdle
wyjs¢ do ludzi, a co dopiero, zeby
prowadzi¢ szkolenia. Zeby ktoé mi po-
wiedziat péttora roku wczesniej na tym
szparagowym polu, ze co$ takiego sie
wydarzy... Ale wtedy, w tamtym czasie,
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tuz przed urodzeniem dziecka czutem,
ze Akuna to szansa, ktérg podsunat mi
los. Cztowiek boi sie zmian. Dla mnie,
prostego chtopaka, praca w Akunie to
byta prawdziwa rewolucja. Kiedy méwi-
tem o Alveo w domu, rodzina patrzyta
z niedowierzaniem, koledzy sie $miali...
Znikad wsparcia. Skad ja miatem tyle
sity, nie wiem.

* k%

To byt najpiekniejszy maj mojego zycia.
Zdatem mature, urodzit mi sie syn i zo-
statfem Dyrektorem Sieci Regionalnej.

*k*

Mysle sobie czasem, ze jesli mi sie udato
w Akunie, jesli taki gtab jak ja cos osia-
gnat, to naprawde moze to osiggnad
kazdy. Do samego produktu przekona-
tem sie juz dawno. Zwiaszcza, ze zona
pita Alveo, bedac w cigzy i caty ten

okres przechodzita lekko, i bez zadnych
komplikacji. Smiatem sie, bo nawet jak
na kobiete w cigzy nie miata zadnych
zachcianek kulinarnych. Szybko tez do-
szta do formy po porodzie, a nasz synek,
karmiony piersia, przybiera btyskawicz-
nie na wadze. Z dnia na dzien Danusi
poprawia sie tez cera. Wiem, ze Alveo
to samo zdrowie. Ale Alveo nie wystar-
czy. Trzeba zmieni¢ styl zycia. Zdrowo sie
odzywiac, pi¢ duzo wody, dba¢ o siebie.

* k%

Kiedy ja sie dowiedziatem, ile zarabia
Jozef Palejczyk, to sie w ogdle zdziwi-
tem, ze on chce ze mng gadac. A jak sie
dowiedziatem, ze on chce mi pomoc,
zebym zarobit tyle, co on, to juz zdebia-
tem zupetnie. Ale tak jest w Akunie. Tu
nie ma zawisci. Tu kazdy moze osiggnac
sukces i na dodatek wszyscy ci w tym
pomogg. Zeby wszyscy pracodawcy

byli tacy jak w Akunie, to bytby raj na
ziemi. Warto przyj$¢ do Akuny chocby
po to, by spotkac sie z ludzmi, ktérzy tu
pracuja.

*k*

Pamietam, gdy kiedy$ myslatem o tym,
by pracowac jako przedstawiciel
handlowy, ale nigdy nie chciatem by¢
zatrudniony w sprzedazy bezposred-
niej. Wszyscy mi méwili, ze bede
musiat robi¢ klientowi wode z mézgu.
Przestrzegali mnie, ze to samo bedzie
w Akunie. Dzi$ mam satysfakcjonujaca
prace i gwarancje przysztosci dla mojej
rodziny. Kiedy$ nauke miatem za nic.
Przez wszystkie lata mojej edukacji
przeczytatem ledwie jedng ksigzke.
Teraz czytam jedna za drugg. Chce

= Akuna

ksztatcic sie, by by¢ coraz lepszym

w tym, co robie. Jestem pewny, ze jesli
bede miat jakies problemy, to sa osoby,
ktore zawsze mi pomogg. Wazne jest
tylko, zeby cztowiek chciat cos zmienic
W swoim zyciu.

*x*

Pamietam, gdy urodzit sie méj synek.
Ja na sali pisatem mature, zona na
poroddwece. Wtasciwie to poszedtem
zdawac ten egzamin dla $wietego
spokoju. Bo to zona marzyta o matu-
rze, a ja chodzitem z nig na zajecia do
liceum dla dorostych, zeby jej nie byto
smutno. A pdZzniej ona w cigzy, a ja
przygotowuje sie do egzaminéw. Nie
wierzytem, ze mi sie uda. Ale sie uda-
to. Pamietam te noc, gdy zona wrdcita
z dzieckiem ze szpitala. Siedziatem
przy moim synku cafg noc, spat tak
cichutko, batem sie, ze nie oddycha.
Patrzytem na niego i czutem, ze spo-
tkato mnie wielkie szczescie i ze teraz
wszystko sie utozy. Obiecatem sobie,
ze zawsze bede miat czas dla mojego
dziecka. Wiem, ze Akuna pomoze

mi dotrzyma¢ obietnicy. Akuna daje
mi tez wolnos¢ wyboru. Chciatbym
przekona¢ do tej pracy moich braci.
Zeby nie musieli juz jezdzi¢ do Niemiec
i harowac tak ciezko.

*k*x

Marzenia? O marzeniach méwitem
podczas nominacji na szkoleniu Akuny
w Warszawie. Na sali ponad tysigc oséb.
Gdy dowiedziatem sie, ze musze wyjs¢

na scene, czutem, ze nogi mam jak

z waty. Wtedy ktos$ podsunat mi mikro-
fon i zapytat:

— Dlaczego Akuna?

Wiasciwie nie styszatem tego, co méwitem,
taki bytem zdenerwowany i stremowany,
ale pdzniej ktos mi opowiedziat, ze wyzna-
tem na tej scenie, iz dzieki Akunie spetnity
sie moje dwa marzenia: mam prace, ktéra
daje mi satysfakcje, a dzieki tej pracy moge
pomdc innym. Jesli tego potrzebuja, jesli
tylko chcg, zebym im pomadgt.

*k*

Pamietam, gdy bylismy jeszcze na-
rzeczonymi, duzo spacerowalismy.
Myslatem wtedy o naszym wtasnym
domu, ktéry sam wybuduje. Bedzie tam
ogréd z niezliczong ilodcig kwiatéw. A ja
w tym ogrodzie bede bawit sie z na-
szymi dzie¢mi. Wiem, ze to wszystko
spetni sie niebawem. Dzi$ mysle o moim
bracie, ktéry w kwietniu bedzie sie zenit.
Zeby nie musiat wyjezdzac do Niemiec.
Szkoda zycia na rozstania z rodzing.

* k%

M@j cel? Chciatbym na gali w styczniu
2007 roku stana¢ na podium wraz z zo-
na. Danusia jako Dyrektor Sieci Regio-
nalnej, a ja... To sie zobaczy. Chciatbym,
zeby moja zona po urlopie wychowaw-
czym nie wracafa juz do dawnej pracy.
Zeby wiecej czasu poswiecita sobie.
Bardzo jg kocham.

B Wystuchata Zofia Rymszewicz
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Antoni Cieslak

Janusz Gabryniewski

Nowe czasopismo Akuny — ,Zdrowy
Biznes" zaprezentowata Katarzyna
Piotrowska
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Lipcowe warsztaty Akuny w Wisle

Jan Brykczynski

Marek Wawrzenczyk

Wiedze wyko

Za nami kolejne warsztaty Akuny.
Pierwszy lipcowy weekend. Do
pieknego Hotelu Gotebiewski w Wisle
zjechali wszyscy, ktérzy zajmujg sie
Akung zawodowo. Na to niezwykte
spotkanie zaproszono Dyrektoréw Sie-
ci Regionalnej, Krajowej i Miedzynaro-
dowej. Przybyli takze Vice Presidenci.
Tym razem warsztaty byty skierowane
do osob, ktére chcg pogtebié swoja
wiedze na temat MLM i systemu pracy
w Akunie, chcg wiedzie¢, jak dobrze

i skutecznie pracowac.

Menedzerowie firmy, ci, ktérzy majg
najwieksze doswiadczenie w pracy

w Akunie, od wielu miesiecy pracowali
nad programem wyktadéw. | tak, Krzysz-
tof Opala ttumaczyt, jak wazna jest wiara
w siebie. Pawet Borecki méwit o tym, co
znaczy przedsiebiorczos¢. Jan Brykczyn-
ski przedstawit MLM jako forme przed-
siebiorczosci. Ryszard Cybulski wyjasnit,
dlaczego warto pracowac z Akuna.
Catos¢ podsumowat Janusz Gabryniew-
ski, przedstawiajac, jak wazne jest to, by
byc¢ aktywnym i catg praktyczng wiedze
wykorzysta¢ w dziataniu. W mys| zasady,
ze lepiej pracowac madrze niz ciezko.

Zdrowo zyj

Pierwszy dzien wykfadéw stuzyt uswia-
domieniu uczestnikom warsztatow, co
wptywa na to, ze cztowiek jest w tej
firmie i co moze go w tej pracy zainspi-
rowac. Kazdy mogt uzupetni¢ wiadomo-
sci, wymienic doswiadczenia. Zwfaszcza,
ze spotkali sie tu ludzie z cafej Polski,

a kazdy chetnie dzielit sie swojg wiedza.
Dzien drugi to kolejne wyktady. Pierw-
sza czes¢ dotyczyta narzedzi, jakimi po-
winnismy postugiwac sie, by osiggnac

sukces w Akunie. Mowa tu o Internecie,
ustugach sieci korporacyjnej Era, takze
o promogji Auto, czasopismach Akuny.
Wyjasniaf to Antoni Cieslak.

Firma Akuna na tym spotkaniu zapre-
zentowata nowe czasopismo “Zdrowy
Biznes". To wydawnictwo w catosci
poswiecone jest zagadnieniom zwig-
zanym z pracg. Wywiady z najbardziej
doswiadczonymi menedzerami, pora-
dy specjalistéw, ciekawe reportaze.
Na koniec Marek Wawrzenczyk po-
wiedziat o tym, co znaczy zdrowy styl
zycia i jak zachowac dobrg kondycje
organizmu na dtugie lata.

Z wszystkich tych prelekgcji wynika jed-
no — jesli chcesz zmienic¢ cos w swoim
zyciu, jesli chcesz osiggna¢ sukces, jesli
masz jakie$ wymagania w stosunku do
innych, powinienes najpierw zacza¢ od
siebie. Chcesz mowi¢ ludziom, jak majg
zdrowo zy¢, sam zyj zdrowo.

tzy i gratulacje

W spotkaniu uczestniczyli tez goscie
specjalni — Prezes Akuny Niemcy Bogdan
Pytlik oraz szefowa niemieckiego biura
Anna Mazurkiewicz. Zostali oni serdecz-
nie powitani przez Tomasza Kwolka,
prezesa polskiej Akuny oraz Leokadie i Ja-
nusza Gabryniewskich, polskich Vice Pre-
sidentéw. Publicznos¢ réwniez serdecznie
powitafa gosci. Sporo 0séb rozbudowuje
swoje struktury w Niemczech i z naszymi
gos¢mi pracuje na co dzien.

Wieczorem odbyfo sie uroczyste
wreczenie nominacji na pozycje me-
nedzerskie. Emocje, tzy wzruszenia.
Gratulacjom nie byfo konca.

B Andrzej Przybysz
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Fragmenty wyktadu Krzysztofa Opali

Jesli uwierzymy w to, ze zadne zewngetrzne ograniczenia nie sg w stanie nas powstrzymac
w dazeniu do celu, mozemy zdoby¢ kazdy szczyt. Jedyng przeszkodg moze by¢ dla nas brak wiary
w siebie. To w rzeczywistosci bardzo dobra informacja, bo oznacza, ze kazdy z nas sam decyduje

0 swoim losie.
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Czym jest wiara w siebie? Dlaczego nam
jej brakuje? Co sprawia, ze watpimy

w swoje mozliwosci lub poddajemy sie
bez walki i rezygnujemy z dazenia do
celu?

Najwiekszy wptyw na budowanie naszej
wiary w siebie ma rodzina i sposéb,

w jaki jeste$smy wychowywani. Rodzi-
ce czesto nieswiadomie ,podcinaja
skrzydta” swoim dzieciom, powtarzajac
im: ,Nie réb tego, to nie ma sensu.

Nie dasz rady”. Nie méwig tego w ztej
wierze, po prostu sami zostali wycho-
wani w przekonaniu, ze lepiej robic to,
co reszta niz wyrézniac sie i iS¢ wtasng
droga. | chociaz przemawia przez nich
troska, bo chcieliby ustrzec swoje dzieci
przed porazka, ich stowa moga miec
ogromng, destrukcyjng moc. Moga
spowodowad, ze przestaniemy wierzy¢
w siebie i swoje umiejetnosci. Zaczniemy
zastanawiac sie, czy naprawde mamy
szanse cokolwiek w zyciu osiggna¢,

czy to tylko nasze ztudzenie. W ten
sposdb rodzice zamiast budowad nasze
poczucie wartosci, pomagac w rozwi-
janiu talentéw i pokonywaniu proble-
mow, ostabiajg naszg wiare w siebie.
Zamiast tego powinni utwierdzac nas
w przeswiadczeniu, ze sami decydujemy
0 naszym losie. Ttumaczy¢, ze to my
kreujemy przyszto$¢ naszymi stowami,
myslami i czynami. | dlatego powin-
nismy myslec¢ pozytywnie, rozwijac sie

i ciggle prébowac nowych rzeczy.

Szkota
Kolejnym czynnikiem, ktéry moze mieé
wptyw na brak wiary w siebie, jest

sposob stosowania kar w szkofach. Po-
wszechnie przyjeta praktyka jest karanie
dzieci za btedy. Polega to na tym, ze
nieprzygotowanemu uczniowi nauczy-
ciel od razu stawia jedynke. Nie pyta

0 przyczyne tego, ze uczen nie umie, nie
rozwigzuje z nim problemu, ale od razu
wymierza kare. Po pewnym czasie uczen
przyzwyczaja sie do tego, ze jest karany
za popetnianie btedéw. To oznacza, ze
predzej czy pdzniej, z obawy przed ko-
lejnym btedem i kolejng karg, przestanie
prébowac i szukaé nowych rozwigzan.
W ogdle przestanie dziatac¢. Tymczasem
cztowiek rozwija sie witasnie poprzez
btedy, ktére popetnia i wycigganie z nich
whnioskow. Szkota, stosujac taki system
kar, powoduje, ze boimy sie wszelkich
potknie¢. A jedli nie bedziemy btadzili,
niczego sie nie nauczymy.

Media i otoczenie

Moze trudno w to uwierzy¢, ale media
réwniez obnizajg naszag wiare w siebie.
W jaki sposéb? Poprzez negatywne in-
formacje, ktérymi nas zasypuja. Bardzo
trudno dzis znalez¢ gazete, ktéra opisu-
je tylko szczesliwych, spetnionych ludzi

i pozytywne wydarzenia. Takie tematy
po prostu gorzej sie sprzedajg. Ze-
wszad docierajg do nas zfe, sensacyjne

i okrutne wiadomosci. A to powoduje,
ze nasz obraz $wiata i ludzi jest nega-
tywny. W takiej sytuacji bardzo trudno
nam zdobyc sie na pozytywne myslenie,
takze o sobie. Aby temu przeciwdziata¢,
zamiast oglada¢ kolejny negatywny
program telewizyjny, mozemy poczytac
ksigzke, ktéra pomoze nam obudzi¢
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wiare w siebie i umocni¢ poczucie
wtasnej wartosci. Dobrze tez wptynie

na nas przebywanie wsrod szczesliwych
i spetnionych ludzi. Oni wierzg w siebie

i s3 pozytywnie nastawieni do Swiata.
W pierwszej kolejnosci dostrzegajg w in-
nych zalety, umiejetnosci i ich potencjat
tworczy. Zaréwno w zyciu prywatnym,
jak i w biznesie zawsze stosuja zasade
win-win (wygrany—wygrany), zwracajg
uwage na to, aby obie strony odniosty jed-
nakowe korzysci. Od takich ludzi powinni-
$my czerpa¢, od nich sie uczy¢. Juz samo
otaczanie sie ludZzmi sukcesu pozwoli nam
uwierzy¢ w to, ze my tez mozemy w zyciu
wiele osiggnad. A kiedy w to uwierzymy,
dobre rzeczy po prostu beda sie dziaty. Tak
wielka jest potega naszego umystu. Naszg
Swiadomos¢ mozemy poréwnac do kapi-
tana na statku, ktory wydaje rozkazy. Pod-
czas gdy podswiadomos$¢ to marynarz,
ktéry te rozkazy przyjmuje i wykonuje bez
zadnej analizy. Poniewaz podswiadomos¢
jest bezkrytyczna, musimy zwréci¢ uwage
na to, jakie ,rozkazy jej wydajemy”. Jesli
beda one pozytywne, wszystko w naszym
zyciu bedzie sie dobrze uktadato.

Pewien zamozny Amerykanin udat sie
do Tybetu, aby sprébowac innego zycia.
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Przez dwa miesigce podpatrywat zycie
tybetanskich mnichéw. Byt zafascy-
nowany tym, w jaki sposéb uczg sie
idealnego panowania nad swoim ciatem
i umystem, dlatego poprosit mistrza, aby
go tego nauczyt. Oczywiscie byt gotéw
zapfaci¢ kazda cene. Mistrz nie wziat od
niego pieniedzy, ale zgodzit sie udzielic
mu lekgji. Zaprowadzit Amerykanina
wysoko w géry, nad strumien. Tam
kazat mu sie rozebrac i potozy¢ nago

w strumieniu. Gdy ten wykonat polece-
nie, mistrz chwycit go mocno za gtowe
i przytrzymat pod wodg tak dtugo, az
mezczyzna zaczat sie dusié. Szarpat sie,
wyrywat, ale uchwyt byt bardzo silny.

W ostatniej chwili, w gescie desperacji,
uwolnit sie. Przerazony i wsciekty zapytat
mnicha, dlaczego tak go potraktowat.
Ten odpowiedziat: ,Jesli mocno uwie-
rzysz w to, ze mozesz wszystko zyskac,
ze mozesz 0siggna¢ najwyzsze cele

i bedziesz tego pragnat tak, jak przed
chwilg pragnates uratowac swoje zycie,
to nie ma na ziemi takiej sity, ktéra ci

w tym przeszkodzi”.

Jesli uwierzymy w to, ze zadne ze-
wnetrzne ograniczenia nie s W stanie
nas powstrzymac¢ w dazeniu do celu,
mozemy zdoby¢ kazdy szczyt. Jedyng
przeszkoda moze by¢ dla nas brak wiary
w siebie. To w rzeczywistosci bardzo
dobra informacja, bo oznacza, ze kazdy
z nas sam decyduje o swoim losie. Tylko
my mamy na niego wptyw, nikt wiecej.
Kiedy zdamy sobie z tego sprawe, od
sukcesu bedzie nas dzielit juz tylko krok.
Tym krokiem bedzie zbudowanie wiary
w siebie.

Zacznijmy od akceptacji samego siebie.
Musimy pokochac siebie ze wszystkimi
wadami i stabosciami oraz wybaczy¢
sobie te rzeczy, ktére zrobilismy Zle,
ktorych nie umiemy. Nie ma ludzi
idealnych, wszyscy mamy wady i zalety.
Bardzo wazne jest, abysmy skupili sie na
tych pozytywnych cechach. Dzieki temu
dojdziemy do momentu, gdy bedziemy
patrzec na siebie przychylnym okiem.
Jednym ze sposobdw, aby to osiggnag,
moze byc¢ afirmacja. Wystarczy, ze
codziennie rano, przed lustrem powie-
my sobie kilka mitych stéw, zauwazymy
swoje zalety i mocne strony. Taki trening
juz po kilku dniach przyniesie bardzo
dobre efekty.

Kolejnym etapem powinno by¢ za-
uwazanie naszych matych sukceséw

i docenianie siebie. Czesto tak bardzo
skupiamy sie na dazeniu do wielkich
osiggniec, ze nie widzimy tych matych,

codziennych. Zapominamy, ze sukcesem
jest umiejetnos¢ rozmawiania z dzie¢mi
albo ugotowanie pysznego obiadu.
Kiedy zaczniemy chwali¢ siebie za te
najmniejsze dokonania, zobaczymy, jak
wiele talentéw i zdolnosci posiadamy. To
podbuduje nasza pewnos¢ siebie.
Nastepnie musimy podja¢ dziatanie i by¢
konsekwentnym w realizowaniu celu.
Systematycznos¢ i samodyscyplina bar-
dzo ugruntujg pozytywne postrzeganie
nas samych.

Jedli chcemy osiggna¢ sukces, mamy obo-
wigzek dbania o wtasng wiare w siebie.
To jest podstawa wszelkich podstaw. Im
bardziej w siebie wierzymy, tym wiek-
szych rzeczy mozemy w zyciu dokonac.
Staniemy sie ludzmi spokojnymi i zrow-
nowazonymi. Wiara w siebie da nam we-
wnetrzng site, dzieki ktérej bardzo trudno
bedzie nas zdenerwowac, a przez to
ostabi¢. Ludzie, ktérym brakuje pewnosci
siebie, gdy nie majg argumentéw w dys-
kusji, krzycza, uzywaja niezrozumiatych
stéw, sg agresywni. Przez to czujg sie
lepsi. My, majac wiare w siebie, bedzie-
my znali swoja wartos¢ i swoje mocne
strony. Dzieki temu bedziemy traktowali
naszych partneréw i wspoétpracownikow
z nalezytym szacunkiem oraz uczciwoscia
i tego samego bedziemy wymagali od
innych. To sprawi, ze kazdy sukces bedzie
w zasiegu naszych rak.

Kiedy zaczynatem wspédtprace z Akung,
moja zona, Jola moéwita, ze to nie jest
praca dla niej, ze nie poradzi sobie.
Bardzo wierzyta w mdj sukces, ale
sobie nie dawata szans. Ja postanowi-
tem jg wspierac i poméc jej zbudowac
wiare w siebie. Na poczatku méwitem:
.Wiesz, ja tak duzo jezdze po kraju

i czesto jestem zmeczony, moze mogta-
bys jezdzi¢ ze mna? Twoja pomoc bar-
dzo mi sie przyda”. Potem dodawatem:
. To nie wypada, zebys siedziafa w sa-
mochodzie, podczas gdy ja jestem na
spotkaniu. WejdZ ze mng. Twoja obec-
nos¢ na tych spotkaniach jest dla mnie
duzym wsparciem”. Nastepnie prositem
Jole, aby pomogta mi z materiatami, bo
juz nie miatem czasu sie nimi zajg¢. Jaki
byt efekt moich zabiegéw? Moja zona
uwierzyta w siebie i rozpoczeta wspot-
prace z Akung. To zaowocowato. Dzi$
oboje mozemy poszczycic sie najwyzsza
pozycja marketingowa w firmie — jaka
jest Vice President...

B Opracowata Katarzyna Mazur
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Fragmenty wyktadu Pawta Boreckiego

Przedsiebiorczosci
mozna sie nauczye¢...

Rozumienie stowa ,,przedsiebiorczosé” weryfikowatem wiele razy w zyciu. W szkole myslatem, ze
jestem przedsiehiorczy, kiedy udato mi sie zwolni¢ z lekeji. Zaraz po studiach przedsiebiorczosé
rozumiatem jako mozliwos¢ ,zatatwienia” tych rzeczy, ktérych nie mozna byto normalnie kupic¢
w sklepie. Dzis mdwigc o przedsigbiorczosci mam na mysli okreslone cechy i zachowania, ktore
sprawiajg, ze bierzemy zycie w swoje rece i realizujemy swoje zamierzenia.
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Niezaleznie od tego, jak pojmujemy
przedsiebiorczos¢, ma ona swoj pocza-
tek w pragnieniu. Ludzie czesto méwig,

ze chcg cos$ zmienic¢ w swoim zyciu, ale
poprzestaja tylko na samym madwieniu. Za
tymi stowami nie idg okreslone czyny. Dla-
czego? Bo w ich dotychczasowym zyciu nic
wyraznie im nie przeszkadza. Nie uwiera
na tyle, aby rozpocza¢ proces zmian. Dzieje
sie tak w mysl zasady, ze najwiekszym
wrogiem wspaniatego zycia jest stosunko-
wo wygodne zycie. Zadowala nas to, co
mamy, wiec na tym poprzestajemy. To tak,
jak w stynnej anegdocie o psie, ktéry siedzi
na gwozdziu, ale nie schodzi z niego, bo
bdl jest do wytrzymania...

Cztowiek przedsiebiorczy ma
wizje

Widzi obraz swojego zycia i uktada

go tak, jak puzzle. Ale jest to mozliwe
tylko wtedy, gdy wie, jak ten obraz ma
wygladac. Pamietam opowies¢ o rzez-

biarzu, ktory z kawatka granitu stworzyt
wspaniate dziefo. Ludzie pytali go, jak to
sie stafo, ze przy pomocy mfotka i dtuta
udato mu sie ozywic skate.

— To tylko moje narzedzia — odpart rzez-
biarz. — Ja po prostu odtupatem to, co
nie pasowato do mojego obrazu.

Bez mocno zarysowanej wizji naszego
zycia nie uda nam sie nic osiggna¢, do
niczego nie dojdziemy. Tak byto z Alicja
w Krainie Czaréw. Spotkata na rozdrozu
Pana Gasienice i zapytata go, w ktérag
strone ma pojs¢. Ktérg droge wybraé?
— A dokad chcesz dojs¢? — spytat.

— Nie wiem — przyznata.

Na to Pan Ggasienica odpart:

— To obojetnie, ktdérg droge wybierzesz.

Cztowiek przedsiebiorczy

jest nastawiony na wtasciwe
rezultaty

Najwazniejsze prawo na swiecie to
prawo przyczyny i skutku. Przyczyny to
nasze czynnosci, zachowania i wybory,
ktorych dokonujemy. Te wybory prowa-
dzg nas do konkretnych rezultatéw. Dla-
tego zanim dokonamy jakiegos$ wyboru,
powinnismy zastanowic sie, jaki bedzie
skutek naszej decyzji.

Wyobrazmy sobie, ze chcemy by¢ tam,
gdzie ludzie, ktérzy prowadzg wspaniaty
styl zycia, sq wolni, niezalezni finanso-
wo, szczesliwi i zdrowi. Jesli chcemy
0siggnac¢ to samo, musimy ten obraz
.rozebra¢ na kawatki” i zobaczy¢, jakie
puzzle trzeba utozy¢. Jakich wyboréw
musimy dokonac¢. Najwiekszym btedem
jest robic wcigz to samo i oczekiwac
innych rezultatéw. Nic nie zmieniac

i dziwic sie, ze nic sie nie zmienia.
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Cztowiek przedsiebiorczy ma
to, na czym sie koncentruje
Wiekszos$¢ ludzi koncentruje sie na pracy,
wiec po prostu ma prace. Tylko nieliczni
potrafig skoncentrowac sie na rezulta-
tach. To oni osiggaja najlepsze efekty.
Optymalnym rozwigzaniem jest praca
widziana przez pryzmat rezultatéw.
Dziatanie i dokonywanie wyboru z mysla
o efekcie koncowym. Tylko wtedy, gdy
wiemy, jak ten efekt ma wygladag,
bedziemy umiejetnie dobierali czynnosci,
ktére nas do niego doprowadza.
Koncentracje mozemy tez rozpatrywac

w innym aspekcie. Wyobrazmy sobie, ze
jeden cztowiek wspotpracuje z Akung, jest
skoncentrowany tylko na tej pracy, a drugi
»Zajmuje sie” Akung przy okazji robienia
innych rzeczy. Ktéry z nich bedzie miat
lepsze wyniki? Ten, ktory skoncentrowat
sie tylko na jednej dziedzinie, bo mogt
poswieci¢ jej wystarczajgco duzo czasu

i uwagi. Ten drugi natomiast, ponie-

waz zajmuje sie wieloma dziedzinami,

w zadnej z nich nie osiggnie dostatecznie
dobrych rezultatow.

Jestem zaszokowany pewng prawidto-
woscig — zasadg, ktérg odkryt wioski
ekonomista — Pareto i ktdra przyjeta
nazwe od jego nazwiska. Stwierdzit,

ze w rekach 20% ludzi na $wiecie jest
80% wszystkich ddbr, a 80% z nas ma

w kieszeni pozostate 20% débr. Dlaczego
tak sie dzieje? Ludzi mozna podzieli¢ na
trzy grupy. Pierwsza z nich nie ma w ogdle
wyznaczonych celéw. Czy w tej sytuadji
maja szanse gdziekolwiek dojs¢? Nie.
Poniewaz nie wiedzg, dokad ida. Druga
grupa ludzi ma wyznaczone cele, ale ich
nie zapisuje. Po prostu stara sie je zapa-
mietac. Wiekszo$¢ z nas jest w tej grupie.
Osiggamy dobre rezultaty, ale nie takie,
jak ostatnia, trzecia grupa ludzi. Nalezg do
niej ci, ktérzy jasno okreslajg swoje cele,
zapisujg je, weryfikujg i koncentruja sie na
nich. Te 20% ludzi, ktérzy wedtug zasady
Pareto posiadajg 80% kapitatu na $wiecie,
to wiasnie ci, ktérzy nalezg do tej grupy.

Cztowiek przedsiebiorczy
poswieca sie czemus, co robi
dobrze

Naturalne jest to, ze jedne rzeczy
robimy lepiej, a inne gorzej. Ktos, kto
Swietnie gra na skrzypcach, raczej nie
zostanie wirtuozem fortepianu i od-
wrotnie — ktos, kto sie koncentruje na
fortepianie, raczej nie bedzie wirtuozem
skrzypiec. Czesto mamy problem, jaka
droge zyciowa wybrad. Jestesmy bardzo
dobrzy w jednej dziedzinie, a dobrzy

w wielu innych. Nie wiemy, jaka decyzje
podjgc¢? Co robi¢ dalej? Rozwigzanie
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jest bardzo proste — zaznaczmy to,

w czym jestesmy najmocniejsi i nad tym
pracujmy i to rozwijajmy. Dlaczego?

Bo jesli cos robimy dobrze, to dzieki
nauce staniemy sie w tej dziedzinie tylko
bardzo dobrzy. A jesli co$ robimy bardzo
dobrze, to dzieki nauce i doskonaleniu
staniemy sie w tej dziedzinie mistrzami.
A przeciez na tym nam zalezy.

Cztowiek przedsiebiorczy ma
postawe zwyciezcy

Kazdy z nas ma problemy. Na szczescie
na swiecie sg takze rozwigzania. Ob-
serwujac ludzi, zauwazymy, ze sg tacy,
ktérzy w kazdym problemie znajduja
rozwigzanie i tacy, ktérzy w kazdym roz-
wigzaniu znajduja problem. To od nas
zalezy, na czym sie koncentrujemy. Czy
na problemach, czy na rozwigzaniach.
Czy poddamy sie, czy bedziemy szukali
wyjscia z trudnej sytuacji.

Bytem kiedy$ zauroczony zdaniem, ktére
widniato nad drzwiami wejsciowymi
pewnego przedsiebiorcy: ,,Zapraszam

z kazdym problemem, jezeli tylko masz
propozycje jego rozwigzania”. My
jestesmy przyzwyczajeni do tego, ze inni
moéwig nam, jak zy¢, co robid. |dziemy
do naszego sponsora, zwierzamy sie

z probleméw i oczekujemy gotowego
rozwigzania. Tymczasem madry sponsor
zapyta nas: , A jak sadzisz?" lub ,Co ty
bys zrobit?” Dzieki temu sami jestesmy
zmuszeni znalez¢ wyjdcie z sytuadji.

| to sprawia, ze uczymy sie radzi¢ sobie
sami.

Cztowiek przedsiebiorczy
potrafi zmieni¢ swoje nawyki
W Kanadzie pétnocnej przez caty czas
jest zimno, a snieg topnieje i mréz
stabnie tylko na dwa tygodnie w roku.
Wtedy, zamiast $niegu, na drogach
tworzg sie ogromne koleiny. Po tych
dwdch tygodniach wszystko zamarza,

a powstate koleiny s3 tak twarde, ze przy
drogach mozna zobaczy¢ napisy: ,Kie-
rowco uwazaj, ktérg koleine wybierzesz,
bo bedziesz nig jechat przez najblizsze 50
kilometréw”.

Czesto ludziom trudno jest , wyrwac sie
z jednej koleiny do drugiej”, bo naszym
zyciem kierujg nawyki i zte paradygma-
ty. Dlatego musimy madrze dobierac
sobie przyjacidt, zwracaé uwage na to,
z kim pracujemy i przebywamy, by ci
ludzie, kiedy bedziemy chcieli zrobic
co$ wyjatkowego, niezwyktego, takiego
jak ,wyrwanie sie z jakiej$ koleiny”, nie
przeszkadzali nam rozwijac sie i nie
odwodzili nas od naszych celéw i po-
mystéw.

Cztowiek przedsiebiorczy nie
rezygnuje

Kiedy juz mamy wizje, widzimy obraz i cel,
woéwczas powinnismy do niego dazy¢. Na
swojej drodze na pewno napotkamy prze-
szkody, ale one nie mogg nas zniechecic.
Amerykanscy naukowcy przeprowadzili
kiedys bardzo ciekawe doswiadczenie.
Umiescili w jednym akwarium szczupaka

i mate rybki, ktére oddzielili od niego
szyba. Gtodny szczupak na poczatku
probowat ztapac rybki, ale napotykat nie-
widzialng przeszkode — szybe. Poobijany,
PO pewnym czasie zrezygnowat, a wtedy
naukowcy wyjeli szybe. Okazato sie, ze
szczupak juz nie atakowat rybek, chociaz
ptywaty one dookota niego. Mimo tego,
ze miat pokarmu pod dostatkiem, niedtu-
go potem zasnat z gtodu.

Cztowiek przedsiebiorczy jest
profesjonalistg

Profesjonalizmu mozna sie nauczy¢. Ja
ucze sie go od mojego syna Jaska. Od
czasow szkoty podstawowe] chodzitem
razem z nim na treningi tanca i umiera-
tem z nudéw patrzac, jak przez pottore;
godziny ¢wiczy te same kroki. W tej chwi-
li Jasiek ma 15 lat. | jako jeden z dwdch
najwybitniejszych reprezentantéw nasze-
go kraju wziat udziat w mistrzostwach
Swiata w tancach latynoamerykanskich

w Barcelonie. Jego trud przynidst wymier-
ne efekty. Teraz obserwowanie, jak Jasiek
tanczy, to duza przyjemnos¢. Ale ten
sukces kosztowat go bardzo duzo pracy
— cztery godziny codziennie spedza na
parkiecie. Dzieki Jaskowi wiem juz, czym
sg prawdziwe fundamenty.

Cztowiek przedsiebiorczy
wiasciwie sie komunikuje
Witasciwa komunikacja sprowadza sie
do dwdch zasad. Po pierwsze: pytaj, po
drugie: stuchaj. My na ogét stosujemy
rowniez dwie zasady. Po pierwsze: mé-
wimy, po drugie: jeszcze wiecej mowi-
my. Wiasciwa komunikacja ma zrédto
w znajomosci natury ludzkiej — ,ludzie
przede wszystkim skupiajg uwage na
sobie, a nie na tobie”.

Cztowiek przedsiebiorczy posiada te
wszystkie cechy — ma wizje, jest na-
stawiony na rezultaty, koncentruje sie
na celu, poswieca sie czemus, co robi
dobrze, ma postawe zwyciezcy, jest
profesjonalistg i wtasciwie sie komuni-
kuje. Cztowiek przedsiebiorczy wie, ze
najwazniejszg zaletg przedsiebiorczosci
jest to, ze mozemy sie jej nauczyc.

B Opracowata Grazyna Michalik

ZDROWIE ; 5///ces 43



Fragmenty wyktadu Jana Brykczyrskiego

MLM jako forma
przedsiebiorczosci
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Zanim otworzymy wfasng firme, powinnismy zdecydowaé, jaka
forma przedsiebiorczosci bedzie dla nas najbardziej odpowiednia.
Mamy do wyboru biznes klasyczny, franchising oraz MLM. Przed
dokonaniem wyboru pomiedzy tymi formami przedsiebiorczosci
zastanéwmy sig, z jakimi problemami mozemy sie zetkngg¢

w kazdej z nich i na co musimy zwrdci¢ uwage.

Kapitat

Podstawowym wymaganiem, jesli
chcemy otworzy¢ wiasng firme, jest
oczywiscie posiadanie kapitatu poczat-
kowego. Zaréwno w firmie klasycznej,
jak i franchisingu bedziemy potrzebowa-
li duzej ilosci gotdwki. Jednoczesnie nie
wolno nam zapomnie¢ o ryzyku, ktére
jest nieodtagcznym elementem tych form
przedsiebiorczodci. Pamietajmy o tym, ze
nie ma i nigdy nie bedzie bezpiecznych
inwestycji. Chyba ze chcemy ulokowac
pienigdze na koncie bankowym...

Czy w MLM jest nam potrzebny kapitat
poczatkowy? Tak, ale w wymiarze
symbolicznym, w przypadku wspdtpracy
z Akung — 60 zt. , A cena pierwszego
preparatu?” — moze kto$ zapytac. To
juz jest inwestycja w nasze zdrowie,
ktéra nie ma nic wspdlnego z kapitatem
poczatkowym.

Pomyst

Kolejna rzeczg, bez ktérej nie uda nam
sie zaistnie¢ w biznesie, jest pomyst.

W firmie klasycznej to element niezbed-
ny. Pesymisci twierdzg, ze najlepsze
pomysty juz dawno zostaty wymyslone

i zrealizowane. Ja jestem optymistg

i sgdze, ze sg one jeszcze przed nami.
Ale prawdopodobienstwo, ze trafimy
na ,ztota zyte” bez badan rynku, bez
wydawania setek tysiecy ztotych dla
sprawdzenia preferencji rynkowych jest
bardzo niewielkie. Jesli zdecydujemy sie
na franchising, ten kfopot nas nie doty-
czy. Dostajemy gotowy pomyst. Musimy
tylko za niego zaptaci¢. Decydujac sie

= Akuna



w okresie ostatnich 10

pamietac, ze firmy M
a nie produkcjg dobr i ust ug

Wzrost znaczenia dystrybucji wzgledem produkgji

lat jest bedeskusan{) Im bardziej

konkurencyjny rynek, ’%‘ Wleksza rola
L za mujg sie wtasnie dystrybucjg,

dystry ucji. Warto

Produkcja Dystrybucja
Rok 1907 80% 20%
Rok 1967 50% 50%
Rok 1997 30% 70%
Niektore o o
orodukty 10% 90%

na franchising, kupujemy wszystko — od
pomystu, poprzez caty system dziatania,
az po wizytdéwki. Pod warunkiem, ze
nas na to sta¢. Nie mozemy sie jednak
tudzi¢, ze kupujac pomyst na biznes,
mamy sto procent pewnosci, ze odnie-
siemy sukces.

Przytaczajac sie do firmy MLM, podob-
nie jak w przypadku franchisingu, nie
musimy szukac luki rynkowej. Pomijajac
sytuacje, w ktorej rozpoczynamy wspot-
prace z firma, ktéra dopiero startuje,

co zawsze obcigzone jest pewnym
ryzykiem, na ogét w MLM mamy do
czynienia z pomystem sprawdzonym

w praktyce.

Wiedza

Nie mamy zadnych szans na to, aby

w jakimkolwiek biznesie odnies¢
sukces bez fachowej wiedzy. W jaki
sposéb zdobywamy wiedze w bizne-
sie klasycznym? Najczesciej poprzez
wtasne doswiadczenie, metodg prob

i btedéw, ktdre niejednokrotnie beda
nas sporo kosztowaty. Nie mozemy
bowiem liczy¢ na to, ze cztowiek,
ktory podejrzewa, iz chcemy otworzyd
konkurencyjny biznes, zdradzi nam
wszystkie swoje sekrety. Powie, co zro-
bi¢, abysmy dobrze funkcjonowali na
rynku, od czego mamy zaczac i na co
zwréci¢ uwage. Jemu nie zalezy na na-
szym sukcesie, bo bedziemy stanowili
dla niego zagrozenie. We franchisingu
nie musimy wiedzy fachowej zdoby-
wac samodzielnie. Ona juz jest opta-
cona w kapitale poczatkowym. Ale nie
do konca. Bo za regularne szkolenia
trzeba bedzie ptaci¢ dodatkowo.

W MLM Zrédtem wiedzy jest nasza
linia sponsorowania, czyli ludzie, kto-
rym najbardziej zalezy na tym, abysmy
odniesli sukces. Dlatego naturalng rze-
czq w MLM jest to, ze sponsor podzieli
sie z nami swoja wiedzg i doswiadcze-
niem oraz pomoze unikng¢ btedow.

= Akuna

My powinnismy by¢ po prostu otwarci
na wiedze, ktérg chce nam przekazac.

Pracownicy

Przez cate zycie chciatem unikna¢ dwdch
relacji — bycia pracownikiem i bycia
pracodawcg. Zatrudnienie pracowni-
kéw wiagze sie z ogromnym ryzykiem

— z koniecznoscig wyptacania pensji bez
wzgledu na aktualng sytuacje firmy. Jesli
w naszej firmie byto Zle, to czy mogli-
Smy powiedzie¢ pracownikom, ze w tym
miesigcu pensji nie bedzie? Nie, ponie-
waz jestesmy prawnie zobligowani do
wywigzania sie z naszych zobowigzan
wobec pracownikéw. Dlatego w pierw-
szej kolejnosci musimy zadbac o ich
wyptate, a dopiero potem o nasz zysk.
Nawet jesli mamy pienigdze na wyptaty,
firma prosperuje dobrze i jestesmy za-
dowoleni z ludzi, ktérych wyszkolilismy,
to i tak istnieje ryzyko, ze kto$ ich nam
.podkupi” albo odejdg sami, otwierajac
konkurencyjng firme tuz za rogiem.

W MLM nie musimy sie tym przejmo-
wac, poniewaz nie dziatamy w ramach

relacji pracodawca-pracownik, ale
partner-partner. Poza tym nie ponosimy
wysokich kosztow pracy (podatek od
wynagrodzen, sktadki ZUS) i nie istnieje
zjawisko konkurencji.

Aktywnos¢ wtasna

To niezbedny element w kazdej z form
przedsiebiorczosci. Ale, co ciekawe, gdy
pracujemy w MLM, nasza doba trwa
wiecej niz dwadziescia cztery godziny.
Wiasciwie nie ma ograniczen. Dlacze-
go? W planie marketingowym Akuny
otrzymujemy minimum 6% prowizji

od ceny premiowej Alveo zakupione-

go przez naszych menedzeréw. Czyli
mozna powiedzie¢, ze mamy 6% udziatu
w aktywnosci, a wiec takze i czasie pracy
naszych wspotpracownikéw. Zatézmy, ze
mamy strukture, ktéra sktada sie z tysigca
menedzerdw i kazdy z nich przeznacza
tylko dwie godziny dziennie na wspot-
prace z Akuna. To daje nam razem dwa
tysigce godzin. A jesli mamy 6% udziatu
w dwdch tysigcach godzin, to nasza
doba trwa 120 godzin! Ale to nie znaczy,
ze mamy pracowac 120 godzin, bo
korzystamy z tej wspaniatej rzeczy, ktéra
nazywa sie duplikacjg. Mozemy wyszkoli¢
wspdtpracownikow, tak jak wyszkolili nas
nasi sponsorzy. A kiedy nasi partnerzy
posiadajg takg sama wiedze i umiejet-
nosci jak my, mamy wrazenie, jakbysmy
przebywali i pracowali w wielu miejscach
jednoczesnie. To pozwala nam dowolnie
wydfuzac nasza dobe.

Przeptywy finansowe

Kazdy z nas wie, co to jest odroczony
termin ptatnosci. Przedsiebiorcy tygo-
dniami czekajg na rozliczenie, a i tak
sg szczesliwi, kiedy w koncu pienigdze

Skad bierze sie koncowa cena produktu?

MARKETING

MARKETING

MARKETING

Az tyle mozna
przeznaczyc,

bez zmiany

ceny koncowej,
na wyptaty za
przekazanie
informacji

o produkcie

i dostarczenie go
do klienta!

P — Produkcja, H — Hurtownik, D — Detalista, K — Klient
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sptyna na ich konta. Wiele lat praco-
watem w budownictwie i wiem, na
czym polegaja problemy z przeptywami
pienieznymi. To jest prawdziwe utrapie-
nie. Wszyscy klienci usitujg maksymalnie
.Zbi¢"” cene i jak najbardziej wydtuzy¢
termin ptatnosci. Tak zwane ,zatory
ptatnicze”, czyli po prostu brak wy-
starczajacej ilosci srodkéw do pokrycia
aktualnych zobowigzan, spowodowaty
bankructwo niejednej dobrze prosperu-
jacej firmy.

A jak jest w MLM? Wszystko odbywa
sie bez terminéw ptatnosci, na zasadzie
przedptat lub ptatnosci gotéwkowych.
Dlatego tez uczciwie dziatajace firmy
MLM nie majg problemdw z ptynnoscig
finansowg, a wiec nie moga zbankruto-
wac z tego powodu.

Pienigdze

Na pewno kazdy z nas zastanawiat sie,
skad biorg sie pienigdze, ktére otrzymu-
jemy, pracujac w systemie MLM. Aby
odpowiedzie¢ na to pytanie, przesledzi-
my kolejne etapy dostarczania produktu
do klienta — droge od producenta, przez
hurtownika i detaliste.

Jesli producent chce sprzedac swdj
produkt hurtownikowi, najpierw musi
do niego dotrze¢ z informacja o swoim
produkcie i przekona¢ go, iz to wtasnie
jego produkt podbije serca klientéw.
Dlatego korzysta z réznych form mar-
ketingu, starajac sie wywota¢ popyt na
rynku. Wiekszos¢ z reklam, z ktorymi
sie spotykamy, ma wtasnie taki cel. Hur-
townik tez musi stosowacé marketing,
aby przekonac detaliste do robienia
zakupow wtasnie w jego hurtowni.

To jest reklama, z ktérg my rzadko sie
spotykamy, bo trafia ona bezposrednio

do detalistéw. Detalisci, na przyktad sieci
handlowe, aby zjedna¢ sobie klientow,
przeznaczaja na marketing ogromne
pienigdze — miedzy innymi stosujg ga-
zetki reklamowe i ulotki. To bardzo kosz-
towna i mato skuteczna forma reklamy,
bo wiekszos¢ ludzi, zanim cokolwiek
przeczyta, wyrzuca ulotki do kosza.
Tymczasem te “wyrzucone” pienigdze
mozna przeznaczy¢ na wyptaty za

dwie rzeczy: za przekazanie informacji

i dostarczenie produktu do klienta. Tak
dzieje sie w MLM. My zastepujemy pra-
ce posrednikdw — hurtownika i detalisty,
docieramy bezposrednio od producenta
do konsumenta, a zaoszczedzone w ten
sposéb pienigdze mozemy przeznaczyc
na wynagrodzenie dla naszych wspot-
pracownikow.

Wyobrazmy sobie, ze mamy sklep.
Klient przychodzi, kupuje produkt

i zadowolony poleca nasz sklep swoim
znajomym. Za jego namowg do naszego
sklepu trafiajg kolejne osoby. Jednak

my nie mozemy wyptaci¢ wynagrodze-
nia osobie, ktéra nas poleca, z dwdch
powoddw — nie wiemy, kto to jest i nie
sta¢ nas na to, aby podzieli¢ sie i tak
juz niskg marza. Z kolei, jesli w MLM

ta sama osoba poleca produkt, robi to
na bazie uprzednio podpisanej umowy.
Umowa jest po to, zeby nasz producent
wiedziat, dzieki komu trafiajg do niego
nastepni konsumenci i aby tej osobie
mogt wyptaci¢ prowizje, w wysokosci
zaleznej od liczby polecen. Wtasnie za
to dostajemy wynagrodzenie w MLM.
Przede wszystkim za informacje, a takze
za dystrybucje, czyli za fizyczne dostar-
czenie produktu do konsumenta.

Do tej pory patrzylismy na MLM w spo-
sob strukturalny. Teraz zadajmy sobie

Zaktadamy firme
WYMAGANIA | FIRMA KLASYCZNA | FRANCHISING | MLm
Kapitat poczatkowy TAK — ryzyko TAK — ryzyko Symboliczny
Pomyst TAK — ryzyko NIE NIE
Wiedza fachowa zdobywana | TAK — koszty NIE — zostata juz wczesniej | NIE — Zrodio wiedzy: linia
samodzielnie opfacona sponsorowania
Pracownicy TAK TAK NIE
Konieczno$¢ wyptacania TAK TAK NIE
pensji bez wzgledu na
sytuacie firmy
Wysokie koszty pracy TAK TAK NIE
Aktywnos¢é wiasna TAK TAK TAK
lle godzin trwa doba? 24 24 BEZ OGRANICZEN
— duplikacja czasu
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pytanie: jezeli MLM jest tak dobrg forma
przedsiebiorczosci, to dlaczego w Pol-
sce tak niewielu ludzi sie nim zajmuje?
Dzieje sie tak dlatego, ze na temat MLM
wcigz krazy wiele mitdéw. Przyjrzyjmy sie
tym najbardziej rozpowszechnionym.

Nagroda

Zatézmy, ze sposrdd trzech form przed-
siebiorczosci zdecydowalismy sie wybrac
prace w systemie MLM. Co wyjgtkowe-
go moze nam ten system zaoferowac?
Dlaczego warto dziata¢ w MLM?

Po pierwsze: mozemy zapewni¢ sobie
pienigdze na pokolenia. Petne bezpie-
czenstwo finansowe, réwniez wtedy,
kiedy bedziemy chorzy i nie bedziemy
mogli pracowa¢. Swiadomosé¢, ze

dzieci beda miaty stabilizacje finansowa,
nawet wéwczas, gdy nas juz zabrak-
nie, to komfort psychiczny i spokdj

dla kazdego rodzica. Poza tym mamy
mozliwo$¢ petnego dysponowania wta-
snym czasem. Juz potgczenie wolnego
czasu i pieniedzy to zjawisko naprawde
unikalne. Trzecig rzeczg, dla ktérej warto
pracowac w systemie MLM, s3 relacje
ze wspotpracownikami. Poniewaz sami
decydujemy, z kim chcemy pracowac,
wybieramy te osoby, z ktérymi dobrze
sie czujemy i rozumiemy. Dzieki temu
zawieramy znajomosci, ktére z czasem
przeksztaicajg sie w trwate, prawdziwe
przyjaznie. A potaczenie tych trzech rze-
czy — stabilizacji finansowej, mozliwosci
dysponowania wfasnym czasem i pracy
z przyjaciétmi jest absolutnie wyjatko-
we. To jest dla mnie niepodwazalny
argument za tym, ze MLM jest najlepsza
formga przedsiebiorczosci.

B Opracowata: Katarzyna Mazur
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Mit 1: Piramida

Niektorzy ludzie méwia, ze wszystko w biznesie jest piramida. Jest to stuszne stwier-
dzenie, jesli spojrzymy na to zjawisko pod wzgledem relacji zawodowych — w kazdej
firmie jest prezes, wiceprezesi, dyrektorzy, kierownicy i pracownicy. | to jest naturalne.
Inaczej ma sie rzecz, kiedy chodzi o zjawisko piramidy finansowej. Piramida finansowa
to system nieoferujacy zadnego produktu (czasem proponujacy produkt w cenie wie-
lokrotnie przekraczajacej jego realng wartosé). Przy identycznej wysokosci inwestycji
zawsze ,zapisany” jako pierwszy zarabia najwiecej, poniewaz nie kupujemy produktu,
a jedynie miejsce w strukturze. Po amerykansku taki system nazywa sie — last fool pays
— czyli: ostatni gtupek pfaci...

Nie mozemy wiec powiedzie¢: MLM jest piramida finansowa. Po pierwsze: ofe-
rujemy realny produkt wysokiej jakosci. Po drugie: nasze dochody nie s3 efektem
tego, kiedy sie ,zapisalismy”, ale sg wynikiem naszej wiedzy i zaangazowania.
Czyli jezeli rozpoczelismy wspotprace z firma jako pierwsi, ale polecilismy prepa-
rat tylko jednej osobie, a ona wykonata o wiele wiecej pracy i zbudowata wielka
grupe konsumencka, to w oczywisty sposéb wiasnie ta osoba bedzie zarabiata
nieporéwnywalnie wiecej od nas, mimo ze to my bylismy , pierwsi”.

Mit 2: Bede musiat stale co$ sprzedawac

Aby to przeanalizowa¢, poréwnajmy sprzedaz bezposrednig z jednej strony i MLM
z drugiej. Bardzo wiele oséb myli te dwie rzeczy, przenosi doswiadczenia i opinie
zaslyszane o sprzedazy bezposredniej na MLM. W sprzedazy bezposredniej mamy
wysoka jednostkowa cene produktu. W MLM cena jest niska, bo mozemy zadowoli¢
sie niskag marza. Alveo nie nadaje sie do sprzedazy bezposredniej, bo jest za tanie!
Kosztuje 175 zt w cenie detalicznej. Jedli mielibysmy w sprzedazy bezposredniej

40 % skutecznosci (co bytoby wynikiem rewelacyjnym), to i tak z kazdej sprzedazy,
ktéra zajmie nam z dojazdem minimum dwie godziny, zarobimy srednio 24 ztote.
Nie da sie przeciez z tego wyzy¢.

W sprzedazy bezposredniej mamy do czynienia z dobrami inwestycyjnymi. S to
towary, ktérych nie kupuije sie co miesigc. Te produkty stuzg nam przez wiele lat.
W MLM mamy przede wszystkim do czynienia z szybko zuzywajacymi sie dobrami
codziennego uzytku. Ponad 75% tego rynku na swiecie stanowi kosmetyka koloro-
wa, chemia gospodarcza i produkty zaliczajgce sie do branzy wellness.

Aby w sprzedazy bezposredniej sprzedac produkt, ktéry kosztuje kilka tysiecy
ztotych, musimy bardzo dobrze znac techniki sprzedazy. W MLM mamy do
czynienia z najprostszg i najbardziej naturalng rzecza na swiecie — poleceniem
produktu, z ktérego jestesmy zadowoleni. Jesli borykalismy sie z jakas dolegli-
woscig zdrowotng przez cate zycie i pozbylismy sie jej, to jak mozemy o tym
nie powiedzie¢ naszym przyjaciofom? Tutaj nie musimy miec ciggle nowych
klientdw, ale kontaktujemy sie z naszymi znajomymi, z ktérymi chcemy podzieli¢
sie czyms, co jest dla nas wazne.
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Dlaczego

Wizja

Jak sie narodzita firma Akuna? Zyjemy

w czasach, kiedy trudno oprzec sie wraze-
niu, ze wszystko juz zostato wynalezione.
Wszystkie pomysty na dochodowy biznes
zrealizowane, a najlepsze — opatentowane.
Prawdopodobienstwo, ze w jakiej$ dziedzi-
nie staniemy sie pionierami jest niewielkie.
Na rynku znajduije sie wszystko, czego mo-
zemy zapragnaé, a producenci i handlowcy
przescigaja sie w sposobach na pozyskanie
klienta. W takich nietatwych warunkach
powstaje grupa, skfadajaca sie z kilku my-
$lacych perspektywicznie os6b. One maja
wizje. Postanawiajg zatozy¢ firme, ktéra
przyniesie wielu ludziom nieprawdopodob-
ne korzysci. Oczami wyobrazni widza, jak
bedzie wygladata i dziatata. Majg konkretny
cel do zrealizowania. Chcg, aby firma funk-
cjonowata w oparciu o produkt pomaga-
jacy utrzymac organizm w dobrej kondycji,
a rozregulowany wspomaoc w powrocie do
rownowagi. Zadanie niezwykle odwazne,
bo na rynku istnieje juz wiele dobrych,
uznanych preparatéw.

.Dokonamy czegos wiecej” — taki majg plan.

Produkt

Dr Sohrab Khoshbin przez ponad dwa-
dziescia lat pracowat nad preparatem,
ktory dostarczatby organizmowi ludz-
kiemu wszystkich niezbednych sktadni-
kéw. Jego praca to przejaw olbrzymiej
cierpliwosci i zyczliwosci dla cztowieka.
Kolejne proby, analizy i szczegotowe
badania. Nieprzespane noce. Tony prze-
czytanej literatury. Wszystko po to, aby
stworzy¢ produkt, ktéry bedzie skutecz-
ny w dziataniu i bezpieczny. Wszystko
po to, aby stworzy¢ Alveo.

Takiego produktu poszukuje wyzej
wspomniana grupa. Oczyszczajgcego
organizm i kompleksowo wptywajgcego
na uzupetnianie niedoboru witamin,
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mineratow, mikro- i makroelementéw.

A przy okazji niedrogiego, w stosunku

do jego mocy, przydatnosci i rezultatdw,
jakie moze przynies¢. Akuna (nazwa
pochodzaca od Hakuna matata, co

w jezyku plemienia Bantu, Swahili znaczy
.nie ma problemoéw”: matata |.mn. od
tata = problem, ha = nie, -kuna = jest,
s3, co razem daje: nie ma), bo tak zostaje
nazwana firma, zajmuje sie produkcjg

i dystrybucja tego preparatu. Aby dotrze¢
bezposrednio od producenta do konsu-
menta, firma dziata w systemie MLM.

Rozwdj

Akuna rozpoczyna swojg dziatalnosé

w 1999 roku w Czechach. Alveo cieszy
sie tam ogromnym zainteresowaniem.
Grupa konsumentdw powieksza sie,
poniewaz ludzie zadowoleni z efektéw
dziatania Alveo, informacje o nim prze-
kazujg swoim znajomym. To najbardziej
naturalna i rzetelna forma reklamy.
Dzieki $wietnemu produktowi i uczciwe-
mu planowi marketingowemu, Akuna
rozwija sie bardzo preznie. W ciggu
nastepnych siedmiu lat poszerza zakres
swojej dziafalnosci o kolejne kraje — Polske,
Kanade, USA, Stowacje, Butgarie, Austrie,
Wielka Brytanie, RPA, Niemcy, Ukra-

ine i Turcje. Podobnie jak w Czechach,
réwniez w tych panstwach okazuije sie, ze
wielu ludzi czekato na ten produkt. ,PPP
— Pij, poczuj i przekaz dalej” — realizacja
hasta przyswiecajacego Akunie powoduje,
ze preparat trafia do kolejnych domaow.
Wielu ludziom pomdgt on odzyskac dobrg
kondycje zdrowotna.

Firma opracowuje nowa strategie
rozwoju, nowe trendy. ,Bedziemy na
wszystkich kontynentach. Nasza firma
bedzie miata ogdélnoswiatowy zasieg”

— to kolejne zatozenia Akuny. W mys|
realizacji tych planéw firma przygoto-
wuje sie do rozpoczecia dziatalnosci

w Australii i pewnie w Japonii.

Wyrdznienia i certyfikaty
Skuteczno$¢ dziatania Alveo sprawia, ze
zdobywa ono kolejne wyrdznienia, m.in.
w 2000 roku na Targach Medycyny
Naturalnej ECOMED — | miejsce w kon-
kursie na Najlepszy Produkt w kategorii:
naturalny produkt leczniczy. W tym
samym roku preparat otrzymuje pozy-
tywna rekomendacje Instytutu Roslin

i Przetwordw Zielarskich. W roku 2003
Akuna zostaje Partnerem Programu
Budowy Polskiego Sztucznego Serca i od
tego czasu znaczaco wspiera Fundusz
Rozwoju Kardiochirurgii.

Za wysokie standardy zarzadzania
Akuna Health Products Inc. Canada
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w styczniu, a Akuna Polska we wrzesniu
2004 roku otrzymuje Certyfikat ISO
9001:2000. GMP - Good Manufacturing
Practice (Dobra Praktyka Produkcyjna) to
kolejny certyfikat, ktérym moze poszczy-
ci¢ sie firma. W praktyce oznacza to,

ze zrédto pochodzenia zidt, sposéb ich
zbierania i przechowywania, meto-

da uzyskiwania ekstraktu, narzedzia,

Programy motywacyjne — m.in. promo-

cja ,Auto”, mozliwos¢ przystapienia do
Sieci Korporacyjnej Ery, podréze z Aku-

na, treningi outdoorowe, to dodatkowe
korzysci ptynace z tej wspotpracy.

Najwazniejsze — cztowiek
Warto wigzac sie z Akung, bo Akuna
to produkty wysokiej jakosci, skuteczne

Wiemy juz, czym jest MLM | co moze zmieni¢ w naszym zyciu.
Postanowilismy, ze wiasnie z ta formg przedsiebiorczosci
zwigzemy naszg zawodowg droge. Powstaje jednak pytanie:

z ktéra firmg dziatajacg w systemie MLM nawigza¢ wspdtprace?
Dla wielu odpowied? jest bardzo prosta — z Akung. Dlaczego?

Sktada sie na to wiele czynnikdw.

maszyny i urzadzenia, czyli wszystko, co
wigze sie z produkgja preparatu Alveo,
spetnia najwyzsze wymagania.

Alveo ma oczywiscie niezbedne zezwo-
lenia Gtéwnego Inspektoratu Sanitar-
nego. Dawniej kazdemu artykufowi na
rynku takie zezwolenie przyznawano
raz na piec lat i nierzadko zdarzato sie,
ze w tym czasie nikt nie interesowat

sie jego realizacja. Teraz sprawdzenia
wymaga kazdy produkt. Tak samo jest
w przypadku Alveo. Z kazdej partii pre-
paratu losowo wybiera sie kilka butelek
do sprawdzenia. Dzieki temu mozemy
mie¢ pewnos¢, ze firma przez caty czas
dba o wysoka jakos¢ produktu.

Doskonate warunki finansowe
Kolejny wazny cel dziatania firmy to po-
moc innym w dzieleniu sie do$wiadcze-
niami, aby inni tez mogli osiggac sukces.
System marketingowy Akuny gwarantuje
nieograniczone mozliwosci finansowe

w zamian za rzetelng i konsekwentng prace
— czyli przekazywanie informacji o prepara-
cie. Przy wsparciu firmy, sponsoréw i biura,
kazda osoba, ktéra chce pracowac i roz-
wijac sie, moze zapewnic sobie i swoim
najblizszym doskonate warunki finansowe.
W firmie obowigzujg uczciwe zasady.
Partnerzy Akuny otrzymujg wynagrodzenie
adekwatne do naktadu ich pracy i zaanga-
zowania. Nie ma réwnych i réwniejszych,
kazdy zna zasady i przestrzegajac ich, wie,
ze moze liczy¢ na przestrzeganie zasad ze
strony firmy. Przez siedem lat Akuna ani
razu nie spdznifa sie z wyptaceniem wyna-
grodzenia. Przez siedem lat nie wystata do
zadnego wspdtpracownika pisma z infor-
macjg, ze w danym miesigcu nie dostanie
premii, z powodu ktopotdw finansowych.

i bezpieczne. Akuna to wsparcie ze strony
firmy i wszystkich partneréw. To doskona-
te warunki finansowe, spokdj i stabilizacja
materialna. To handel miedzynarodowy,
mozliwos¢ funkcjonowania na rynkach

w wielu krajach. To programy motywa-
cyjne, ktére sprawiaja, ze wspdtdziatanie
z firma jest jeszcze bardziej atrakcyjne.
Akuna to rzetelna wspdtpraca i jasne
zasady. To zdrowie i dobre samopoczu-
cie. Wreszcie Akuna to cztowiek, ktory
jest najwazniejszy. Bo zaréwno preparat
Alveo, jak i firma powstaty wtasnie z mysla
o drugim cztowieku.

Wsrdd wielu aspektow, waznych przy
podjeciu decyzji o wspotpracy, sa dwa, na
ktére warto zwrdcic¢ szczegdlng uwage.
Wolnos¢ i przywddztwo. MLM jest bizne-
sem wolnych, niezaleznych ludzi. Tu nie
ma szeféw i podwtadnych, nie ma ukfa-
déw i ukfadzikéw. Ale z wolnoscig wigze
sie odpowiedzialnos¢. Odpowiedzialnosé
wynikajaca z wptywu, jaki wywieramy na
innych ludzi. Wielu z naszych przyjaciét
chce zmieni¢ swoje zycie i potrzebuje
wsparcia dla swoich decyzji. Decyzji, ktore
podejmujg pod wptywem spotkania, na
ktérym pokazujemy im mozliwosci. Tu
powstaje moralna odpowiedzialnos¢ za
kariere tych ludzi. Mozemy liczy¢ na taka
pomoc i jej udzielad. Staramy sie takie
programy w Akunie mocno rozwijac.
Stajemy sie i przywddcami, i tworzymy no-
wych przywodcdw. To chyba najwieksza
przygoda w zyciu kazdego cztowieka.

Dlatego warto zwigzac sie
z Akuna.

B Opracowata Katarzyna Mazur
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Fragmenty wyktadu Janusza Gabryniewskiego

Aktywnosé jest kluczem do
sukcesu we wszystkich rodzajach
dziatalnosci. To jednak ogdine
hasto, ktore trzeba uzupetnic,
rozrozniajgc rodzaje aktywnosci,
ktdre odpowiadajg réznym
okolicznosciom, fazom | stanom,
w jakich znajduje sie nasz biznes

I my sam.
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Na wstepie nie moge odmédwic sobie
matej refleksji osobistej. Dotyczy ona
moich pierwszych krokéw w biznesie.
Rzecz miata miejsce wiele lat temu,
kiedy skonczytem osiem lat i moj jede-
nastoletni brat zaprosit mnie do spétki
w ,ztotym interesie” wtasnego pomystu.
Wymyslit mianowicie, ze wykorzystujac
kacik w ogrédku okalajgcym nasz dom,
zatozymy hodowle krélikow. Zaczeto sie
od jednej samiczki, ktéra — jak to krélik
— data nam wkrétce podstawy powaznej
hodowli. Rodzice nie sprzeciwiali sie
aktywnosci swoich mocno nieletnich sy-
now, stawiajac jednak wyrazny warunek
— przedsiewziecie pozostaje wytgcznie
na naszych matych gtowach, czyli ze
musimy wykaza¢ sie catkiem ,dorostg”
odpowiedzialnoscig i konsekwencja

w dziataniu. Biznes byt sukcesem, a ja
do dzi$ wdzieczny jestem swoim rodzi-
com za te szkote samodzielnosci.
Méwie o tym wszystkim, bo doswiad-
czenie pracy w ,pierwszym biznesie”
pozwolito mi przede wszystkim zweryfi-
kowa¢ negatywnie obowigzujacy wow-
czas (byt to koniec lat szes¢dziesigtych)
stosunek do zatrudnienia (wszyscy to
znamy: etat i ,czy sie stoi, czy sie lezy...”
itd.). Dzieki temu i kolejnym doswiad-
czeniom zrozumiatem, ze wynagrodze-
nie wynika z pracy, pomystowosci, wizji

i twdrczego zaangazowania. Wizja za$
powinna dotyczy¢ nie tylko technicznych
metod rozwijania biznesu, ale przede
wszystkim odpowiadaé na pytanie:

. W jaki sposdb taka dziatalnos¢ moze
zmieni¢ moje zycie?”

Pierwsza zasada — dziatajmy
aktywnie.

Marzenia muszg by¢ realizowane. Marzy¢
to za mato. Marzenia sg wazne, ale to
zaledwie zaczyn, poczatek, niezbedny
jak fundament, ale nie mozna na nich
poprzestad. Stawiajmy sobie cele i reali-

siem zasad
YyWnosci

zujmy je w czasie, ktory sobie wyznaczyli-
$my. Pamietajmy — ludzie niekonsekwent-
ni, nieaktywni, leniwi zawsze znajda
usprawiedliwienie dla swojej bezczyn-
nosci. Cztowiek aktywny czuje sie z tym
Zle. Bezczynnod¢ jest dla niego stanem
nienaturalnym, powoduje dyskomfort.

Druga zasada to krytyczne
podejscie do réznych teorii.
Nie zatruwajmy swoich mysli ideami
Jtwérczych teoretykdw”. Przektadajmy
je na jezyk praktyki, sprawdzajmy w czy-
nach, w konkretnej codziennej pracy.
Tylko z aktywnosci rodzi sie sukces. Wez-
my najblizszy nam przykfad, czyli naszg
firme Akuna, liczbe nowych Lideréw, Dy-
rektoréw Sieci Regionalnych, Krajowych,
Miedzynarodowych w ciggu trzech lat
(2003-2006). Az 19 Vice Presidentéw!
Czy trzy lata temu mozna byto przewi-
dzie¢ ten rozwoj? Zwtaszcza ze, na do-
bra sprawe, my dopiero rozpoczynamy
efektywng dziatalnos¢. | drugi obrazek,
na zasadzie kontrapunktu. Robotnicy
drogowi, ktérych obserwowatem na
trasie Wista—Katowice. Na siedemnastu,
ktérych naliczytem, pracowato zaledwie
czterech. Btedne koto — oni nie pracuja,
bo mato im ptaca, a mato ptaca, bo nie
pracuja.

W marketingu nie ma tego zmartwienia.
JesteSmy niezalezni, nasza aktywnosc
przektada sie bezposrednio na nasze
dochody.

Ale — tu zasada trzecia — nie
mozemy traktowac jej jako
narzedzia wytacznie.

Ona musi wej$¢ nam w krew, stac sie
naszym sposobem na zycie, srodkiem
nie tylko usprawniania pracy, ale tez
doskonalenia wewnetrznego. Jesdli wy-
znaczamy sobie dziert wolny od spotkan,
to wykorzystujmy go na lekture, analize
dotychczasowych dziatan, planowanie

= Akuna



przysztych posunie¢. Odpoczywanie od
aktywnosci to droga donikad. Mozna
odpocza¢ od pracy, ale nie od aktywnego
stosunku do zycia, do Swiata. Jesli ,za-
$niemy” w btogiej bezmysinosci na kilka
miesiecy, cele, jakie sobie wyznaczylismy,
znikng z naszego horyzontu i wspinaczka
zacznie sie praktycznie od nowa.

Biblia méwi: ,,Co masz czyni¢, czyn te-
raz". Jesli mozesz, pracuj, zebys nie byt
zmuszony pracowac, kiedy nie bedziesz
juz mogt.

Niestety, nasza rzeczywistos¢, jak widac
byto na przyktadzie robotnikéw drogo-
wych, nosi jeszcze pietno poprzedniej
epoki. Dzi$ nie jestesmy juz zamknieci
w hermetycznej puszce, ktdra ttamsita
nas i zrbwnywata na site, ale ta bezrad-
nos¢ i bezczynnosd¢ czesto jest po prostu
w nas. Emeryci zyja na granicy nedzy,

a mfodsi, odwazniejsi i lepiej przygoto-
wani zawodowo ludzie wyjezdzaja. Jaka
wiec bedzie nasza przysztosc???
Odpowiedz daje nasza firma — korzy-
stajcie z tego, ze jg macie. Korzystajcie

z pomocy sponsorow, ktdrzy chcg sie

z wami podzieli¢ wiedzg i doswiadcze-
niem. Korzystajcie z systemu, ktéry zostat
stworzony dla was. Pamietajcie, ze jeste-
Scie obrazem Stworcy. Czy ON jest bied-
ny? Czy ON narzeka? Czy JEMU czego$
brakuje? Ale i ON potrzebowat az 6 dni
wytrwatej i konsekwentnej aktywnosci,
aby dopig¢ swego celu. A odpoczywajac
nigdy nie zapominat o swoim dziele.
Swiat sie zmienia. Zmieniaja sie réw-
niez formy biznesu, ktéry do niedawna
jeszcze wydawat sie nam nowoczesny,
wydawat sie nasza przysztoscia. Ale ten
sposéb myslenia niesie z sobg zagroze-
nia. Ja rowniez wpadtem w te putapke,
bo wiodto mi sie niezle (prowadzitem
sklep), pracowatem rzetelnie od 10-18,
a po godzinach szorowatem sklep,
sprawdzatem kase fiskalng, zamawiatem
towar. Lecz nie bytem przewidujacy,
niestety; wydawato mi sie, ze wystarczy
uczciwie i ciezko pracowac, aby otrzy-
mac swoje od losu. Tymczasem przyszta
era hipermarketéw i wielu takich jak ja
juz wkrétce musiato sie martwic, jak
uregulowac zobowigzania, czym ptaci¢
za towar, skad wzig¢ pienigdze na pen-
sje i ubezpieczenia dla pracownikdw.
Na pierwszy MLM trafitem 6 lat temu,
ale, niestety, byta to dobrze zakamuflo-
wana piramida. Odkrytem to i uczciwie
podzielitem sie tg wiedza z ludzmi,
ktérych zaprositem do wspotpracy.
Przyznatem sie do btedu. Ze sam bytem
omamiony.

| znéw przychodzi mi zacytowad Biblie:
.Kto szuka, ten znajdzie”. Po 3—4 mie-
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sigcach moja zona uczestniczy w prezen-
tacji i przywozi Alveo. Zaczyna sie nasza
wielka przygoda. Nie byto fatwo. Ludzie
nie chcieli sie przytaczad, ale nie zrazatem
sie. Wiedziatem, ze mnie obserwuja,

ze jesli beda ocenia¢ mnie po czynach,
to predzej czy pdzniej sie przekonaja.

| przekonywali sie — jedni po 3 miesig-
cach, inni po péttora roku. Kazdy jest
inny, kazdy ma swojg wrazliwos¢, swojq
wtasng historie, ktdra rzutuje na jego de-
cyzje, wiasny czas dojrzewania do nich.
Najwazniejsze jest, aby w tym, co robimy,
ludzie widzieli éwiadectwo. Swiadectwo
naszej rzetelnosci i uczciwosci.

| tu czas na zasade czwartg.
Niech nasza aktywnosc¢ opiera
sie na etycznych zasadach.
Badzmy etyczni i spdjni wewnetrznie.
Niech nasze czyny nie kféca sie z dekla-
racjami. Nie da sie zbudowac biznesu

w trzy miesigce, a cztowiek, ktéry co pét
roku podejmuje inne przedsiewziecia,
nieuchronnie traci wiarygodnos¢ w swo-
im srodowisku i nikogo do niczego nie
zacheci. Nasze etyczne podejscie nie
moze zaczynac sie wraz z wejsciem

w MLM, ale musi tez obejmowac nasze
dawne zobowigzania. Nie mozna bu-
dowac nowego biznesu bez rozliczenia
sie ze starego. Wiadomo, ze nie od razu
jest to mozliwe, ale juz samo przyjecie
takiego zatozenia sprawia, ze znajduje-
my sie na wtasciwej drodze.

W mysl pigtej zasady

— aktywnos¢ musi by¢ madra.
Ci, ktorzy stosuja technike drobnych,
dostosowanych do wtasnych mozliwosci
krokéw, dawno juz zdystansowali tych,
ktorzy, ustawiajgc poprzeczke bardzo
wysoko, podskoczyli kilka razy, po czym
zniechecili sie i zaniechali dalszych

préb. Rozwijamy nasz biznes stopniowo
i ro$niemy wraz z nim, bo do sukcesu
trzeba dorosna¢ mentalnie. Swiadczg

o tym ktopoty finansowe, w ktére po-
padaja z wtasnej winy szczesliwi gracze
w totolotka czy spadkobiercy fortun,
ktorzy dostali duze sumy nagle, bez
przygotowania.

Pracowa¢ nalezy madrze, niekoniecz-
nie ciezko. Istnieje system, ktdry zostat
stworzony po to, by stuzy¢ radg i pomo-
3, i nalezy z niego korzystac. Nie trzeba
zatracac sie w mechanicznej pracy, ale
dbac o rozwdj wewnetrzny. Podstawo-
wa zasada marketingu wielopoziomo-
wego moéwi: ,Nie réb za ludzi tego,

co moga zrobi¢ sami”. Ale jednocze-
$nie wazne jest dzielenie sie wiedzg,
odpowiednio przetrawiong, tak by nie

bombardowa¢ uczestnikow spotkan
niepotrzebnymi i trudno przyswajalnymi
wiadomosciami i mie¢ zawsze logiczne
kontrargumenty w sporach. Nigdy nie
nalezy zapominac o swojej pierwszej
prezentacji — to tez przejaw madrej
aktywnosci.

Zasada szésta méwi,

ze aktywnos¢ musi byc
systematyczna i wytrwata.
Mozna to przesledzi¢ na przyktadzie
eksperymentu, ktéry przeprowadzono
w USA. Skonfrontowano tam aktywnos¢
Lsupersprzedawcow” (wyselekcjonowa-
nych specjalnie oséb osiggajacych Swiet-
ne wyniki w réznych formach sprzedazy)
oraz sprzedawcow bardzo przecietnych,
nie mogacych pochwali¢ sie wigkszymi
sukcesami, przy czym pierwsza grupa
odbywata jedno spotkanie handlo-

we tygodniowo, druga zas dwa-trzy
spotkania dziennie. Efekt — po roku ci
bardzo przecietni mieli super wyniki i na
odwrot. Systematyczna i wytrwata praca
przyniosta rezultaty.

Aktywnos¢ nie moze by¢ slepa
— zasada siédma.

Mamy z nig do czynienia, np. gdy po
wyczerpaniu listy znajomych méwimy:
.Nic sie nie da zrobic¢ — nikt tego nie
chce”. Kto doprowadzit do takiej sytu-
acji, nie siegajac wezesniej do literatury,
nie konsultowat sie ze swoim sponso-
rem, nie postarat sie znalez¢ problemu,
nazwac go i znalez¢ rozwigzania, ten
wiasnie taki rodzaj aktywnosci uprawia.
Aktywnosc¢ to analiza tego, co zrobilismy
dobrze, korekta tego, z czego nie jeste-
$my zadowoleni, to ciggta praca nad
sobg, rozwoj wtasnej osobowosci.

| wreszcie 6sma zasada

— zawsze warto pomagac
ludziom,

pomagac w rozwigzywaniu ich proble-
mow.

.Kto chce by¢ wiekszy posréd was,
niech bedzie stugg waszym”, jak mowi
Biblia. W tej samej ksiedze czytamy:
.Cokolwiek uczyniliscie jednemu z tych
najmniejszemu braci moich, mniescie
uczynili”.

Pomagac, to nie ciggnagd za sobg opor-
nych, to by¢ latarnia, ktéra wskazuje
wiasciwy kurs, to wskaza¢ droge, poka-
zac pierwsze kroki, stuzy¢ rada. Prowa-
dzi¢ osobe chetna do samodzielnosci,
bo tylko cztowiek samodzielny jest tak
naprawde wolny i niezalezny.

B Opracowat Robert Purzycki
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Wista — nominacje

Twoj sukces
piekniejszy niz m
Firma rozwija sie btyskawicznie.
Przybywa nowych pozycji
menedzerskich, bo z dnia na dzien
Akuna pozyskuje coraz wiecej 0s6h,
ktore z ta firma wigza swojg przysziosé
zawodowa. Organizatorzy zjazdow
zastanawiajg sie, gdzie zrobic kolejng
impreze, bo ci, ktdrzy przez ostatnie
pét roku osiggneli pozycje Dyrektoréw .
Sieci Regionalnych, nie mieszcza sie juz . AHMREW | Nowi Vice Presidenci w towarzystwie
na ogromnej scenie Hotelu Gotebiewski. i LA | y . doswiadczonych juz Vice Presidentéw Leokadii
A te nominacie to dla wszystkich wielki g 15 - R 5 i Janusza Gabryniewskich: Pawet Borecki, Jan
dzien. Jak powiedziata Kasia Dziura,
odbierajgc nominacje na Dyrektora
Sieci Regionalnej, w imieniu swojgj
zZnajomej:
— Jestem wzruszona i ciesze sie jeszcze
bardziej niz wtedy, gdy przezywatam
swoj sukces.
Tak jest w Akunie. Kazdy mysli
0 tym, by co$ osiggnac, ale najwigce;
satysfakcji daje sukces tych, ktdrzy
podjeli z nami wspdtprace. Bo Akuna
jest jak rodzina. Zatem wszystkie
gratulacje i podzigkowania nie tylko
dla sponsoréw! Takze dla tych, ktdrzy
im zaufali i zdecydowali sie p6j$¢ w ich
Slady. Bo ta firma, co podkreslano tego
wieczoru nie raz, to nie efekt pracy

Brykczynski, Grzegorz Kaminski, Krzysztof Opala,
J6zef Palejczyk, Grazyna Sarnecka, Roman Stasicki

Dyrektorzy Sieci Miedzynarodowej

) ) . w towarzystwie prezesa firmy Akuna Polska
jednej osoby, ale catej grupy. Tomasza Kwolka i Vice Presidentéw Leokadii
i Janusza Gabryniewskich: Matgorzata
Charaszkiewicz, Maria Peszko, Grzegorz

Beata Nowacka :
Rutkowski

Dyrektorzy Sieci Krajowej w towarzystwie prezesa firmy Akuna Polska
Tomasza Kwolka i Vice Presidentéw Leokadii i Janusza Gabryniewskich: Mirostaw
Géra, Ewa Kapczuk, Jan Karpacki, Andrzej Konopczynski, Grazyna Kowalska,
Matgorzata Krzysztofik, Franciszek tuczak, Jolanta Mafek (na zdj. Maz Teodor),
Celina Paszkowska, Maria Peszko, Jan Szynczewski, Lidia Wawrzenczyk
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Dyrektorzy Sieci Regionalnej: Batabanska Urszula, Baranczyk lwona, Bak Maria, Bednarz Marek, Bilski Pawet, Borkowska Maria, Borowik Bogustaw, Broniszewska
Alicja, Cempa Jacek, Cherchol Marian, Chmielewska Jolanta, Chyta Jerzy, Cieslik Robert, Cybul Krzysztof, Czarnota Barbara, Czerniakowska Helena, Dao Xuan Anh,
Daraz-Gogét Magdalena, Domanska Marianna, Domanski Janusz, Donat Ewa, Drygalska Ryszarda, Drygalski Grzegorz, Duda Renata, Dujka Wtadystaw, Dwornik Karol,
Dwornik Mafgorzata, Dzieniak Elzbieta, Dziura Stefania, Dziwuk Bogdan, DZwigaj Renata, Fitrzyk Danuta, Fitrzyk Janusz, Florek Barttomiej, Fornalski Piotr, Fota Lucyna,
Garus Matgorzata, Gaworzewska Matgorzata, Grochowina Stawomir, Grochowska Katarzyna, Grochowski Pawet, Gromyko Danuta, Gruszka Tomasz, Hotlos Barbara,
Hryniewicz Piotr, Iwaniuk Hanna, Iwanczak Dariusz, Janczak Bernadeta, Jarecki Piotr, Jasinska Agnieszka, Kacperowski Marek, Kaczmarek Kamilla, Kaleta Stanistaw,
Kaminski Ireneusz, Kapczuk Eugeniusz, Kazmierczak Daniel, Kazmierczak Jolanta, Keller Zbigniew, Kin Jolanta, Knop Piotr, Kocimski Grzegorz, Kopaczewski Waldemar,
Koper Ryszard, Kosinska Agnieszka, Kowalczyk Edyta, Koztowska Helena, Krakowczyk Marian, Krzyszczak Jerzy, Kucharczyk Mirostaw, Kurpisz Szczepan, Kwiatek Jan,
Kwiecien Hanna, Kwietniak Izabella, Ledwon Jakub, Lekki Wiestaw, Lenartowicz Teresa, Lewkowicz Janusz, Lipkowicz Leonard, Lis Edward, taciak Kazimierz, topacinski
Janusz, Machul Marian, Machul Tomasz, Matecki Andrzej, Marciniak Mirostawa, Marecka Magdalena, Marszatkowska Marzena, Marzec Bogustaw, Marzec Stefania,
Marzec Wiestaw, Michalska Aleksandra, Mortek Halina, Muchowski Adam, Namyst-Maciotka Beata, Nawrot Dariusz, Nowacki Jacek, Nowak Urszula, Olma Zenon,
Opolski Andrzej, Osysko Marek, Palejczyk Beata, Paluch Halina, Piaskowski Tomasz, Pienkowska Maria, Pietroniec Ireneusz, Pirdég Joanna, Ploszczuk Anna, Podowski
Jan, Poreba Jarostaw, Przewoznik Danuta, Przybylski Dariusz, Rajzer Krzysztof, Raszka Piotr, Roch Magdalena, Roczen Romuald, Rowinska Justyna, Rowinska Katarzyna,
Rutkowska Grazyna, Rutkowski Jerzy, Rzanek Barbara, Sarnowska Beata, Siek Kazimierz, Sienczewski Robert, Siwiec Ireneusz, Skolimowska Wanda, Skolimowski
Leszek, Skwara Sylwia, Sty$ Bogustaw, Stalinski Pawet, Staniak Danuta, Staniszewski Franciszek, Stanczyk Anna, Stanczyk Stawomir, Staromiejska Ligia-Beata, Strzelecka
Bozena, Swakowski Marian, Szostak Lidia, Szwiec llona, Scibik Leszek, Smigielska Ludmita, Tabaka Bartfomiej, Teraz Barbara, Uryga Eugeniusz, Wacyk-Bielecka
Antonina, Waliczek Stanistaw, Warchot Barbara, Wierbitowicz Katarzyna, Wierciak Renata, Winkler Wiestaw, Wolniak J6zefa, Wrébel Bogdan, Zacharski Stanistaw,
Zawadzka Zuzanna, Zgirska-Kulazinska Emilia

WA

Halina i Jan Szynczewscy sktadajg garatulacje i "“‘ Krzysztof Opala przyjmuje
Jézefowi Palejczykowi )

“w.'l 1 gratulacje od cérki Kingi
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Kazdy produkt importowany musi by¢ dopuszezony do obrotu na polskim rynku

54 ZDROWIE ; s//ces

Kto jest odpowiedzialny za dopusz-
czenie Alveo na polski rynek?
Zadania Panstwowej Inspekdji Sanitarnej,
dotyczace importu na terenie woj. Slaskiego,
spetniata do niedawna graniczna stacja

w Bielsku-Biatej. W zwigzku z tym, ze 1 lute-
go 2006 roku zmienity sie przepisy prawne,
jej zadania przejeli Panstwowi Powiatowi
Inspektorzy Sanitarni. Powiatowej Stacji
Sanitarno-Epidemiologicznej w Dabrowie
Gérniczej przypadta obstuga firmy Akuna
Polska Sp. z 0.0. z siedzibg w Katowicach,
importujacej Alveo, poniewaz dostawy przy-
chodzg do Stawkowa (teren nadzorowany
przez PSSE w Dabrowie Gorniczej) —in-
formuje Wioletta Dziuba, kierownik Sekdiji
Higieny Zywnosdi, Zywienia i Przedmiotéw
Uzytku w PSSE w Dabrowie Gdrniczej.

Aby towar zostat dopuszczony

do obrotu na terenie Polski, musi
spetnia¢ okreslone warunki. W jakie
dokumenty musi byc zaopatrzony?

, —
, »
e

Dokumentacja dotyczaca produktu musi
by¢ przede wszystkim petna. Musimy
otrzymac wszystkie dokumenty zwigza-
ne z urzedem celnym: faktury, doku-
ment CMR, SAD, list przewozowy oraz
komplet danych na temat produktu:
badania mikrobiologiczne i fizyko-
-chemiczne, ktére ma obowigzek
przedstawi¢ importer — méwi Tomasz
Grzanka, mtodszy asystent w Sekgji Hi-
gieny Zywnosci, Zywienia i Przedmiotéw
Uzytku Powiatowej Stacji Sanitarno-Epi-
demiologicznej w Dabrowie Gérniczej.

O czym informujg wspomniane ba-
dania?

Whyniki badan mikrobiologicznych

i fizyko-chemicznych wykonane przez
producenta w laboratorium akredytowa-
nym sa waznym i wiarygodnym zrédtem
informacji o produkcie. My sprawdzamy
ich zgodnos¢ z obowigzujacymi przepi-
sami prawnymi krajowymi i unijnymi.
Musimy sie przekona¢, czy zawartosé
poszczegdlnych parametréw, zwtaszcza
zagrozen mikrobiologicznych i fizyko-
-chemicznych miesci sie w granicach
okreslonych w przepisach prawnych

— wyjasnia Tomasz Grzanka.

Czy Panstwowa Inspekcja Sanitarna
przeprowadza witasne badania?
Tak, badania laboratoryjne wykony-
wane s3 zgodnie z planem pobierania
prébek zywnosci i przedmiotéw uzytku
w ramach urzedowej kontroli i monito-
ringu oraz w przypadku podejrzenia
niewfasciwej jakosci zdrowotne;.

W przypadku produktéw pochodzacych
z importu ustala sie dopuszczenie na
podstawie dostarczonych dokumen-
tow i wynikéw analiz — méwi Tomasz
Grzanka.

Sq oczywiscie produkty podlegajace obo-
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wigzkowym badaniom — ttumaczy Wiolet-
ta Dziuba. — Komisja Europejska naktada
szczegdlne warunki importu m.in. na takie
produkty, jak orzeszki ziemne czy suszone
figi sprowadzane z Iranu, Egiptu, Turcji,
Chin i Brazylii. Bada sie wtedy przyktado-
wo 10% partii towaréw importowanych

z Turdji (z kazdej kategorii), 10% partii
towaréw importowanych z Chin (z kazdej
kategorii), 20% partii towaréw impor-
towanych z Egiptu (z kazdej kategorii),
100% partii towaréw importowanych

z Iranu i Brazylii.

Alveo (kazda partia) dopuszczane jest
wytgcznie na podstawie wynikéw analiz
mikrobiologicznych i fizyko-chemicznych
producenta — dodaje Tomasz Grzanka.

Dlaczego wykonuje sie badania np.
orzeszkéw ziemnych czy owocéw
suszonych?

Sprawdzamy, czy przypadkiem nie
wystepuja w nich mikotoksyny — méwi
Wioletta Dziuba.

Alveo otrzymafo pozwolenie na
dopuszczenie do obrotu na terenie
Polski na 5 lat. W tym czasie jednak
Polska weszta do Unii Europejskiej.
Co sie wiec zmieni?

Faktycznie Alveo, jako dietetyczny
srodek spozywczy, otrzymato zezwole-
nie Gtéwnego Inspektora Sanitarnego
na dopuszczenie do obrotu w naszym
kraju na 5 lat. Polska wtedy nie byta
cztonkiem Unii Europejskiej i mozna
byto wprowadzi¢ nowg zywnos¢ tylko
po otrzymaniu stosownego zezwolenia
Gtéwnego Inspektora Sanitarnego na
wprowadzenie do obrotu dietetycznych
srodkdw spozywczych. Obecnie sytuacja
jest inna — Polska jest w Unii Europej-
skiej, a Alveo znajduje sie na rynku nie
tylko w Polsce, ale réwniez w innych
panstwach cztonkowskich. Taka decyzja
nie jest wiec juz wymagana, gdyz

Mikotoksyny sa produktami wtérnego
metabolizmu grzybéw strzepkowych,
okreslanych potocznie mianem plesni. To
substancije charakteryzujace sie znaczng
szkodliwoscia dla ludzi i zwierzat.
Sposrdd ponad 300 mikatoksyn, do
najczesciej wystepujacych w zywnosci
oraz stwarzajacych najwigksze
zagrozenie zdrowotne nalezg aflatoksyny
i ochratoksyny A. Cztowiek naraza sie na
ich wptyw, zjadajgc zywnos¢, w ktdrej sie
znajdujg. Obecnoscig tych substancji mogg
byé spowodowane choroby cywilizacyjne,
m.in. nowotworowe.

= Akuna

produkt ten byt juz na
rynku polskim. Po 1 maja
2004 r. produkt moze
by¢ wprowadzony do
obrotu pod warunkiem, .
ze wymagania dotycza- iy e
ce jakosci zdrowotnej
zywnosci odpowiadaja
wymaganiom okreslo-
nym w aktualnie obo-
wigzujacych przepisach.
Przyjmujemy kazda
kolejna partie produktu
na podstawie wynikéw
analiz — moéwi Wiolet-
ta Dziuba.

Czy nowe produk-
ty pojawiajgce sie
na rynku muszg
posiadac zezwo-
lenia?

W zwigzku

z wejsciem do

Unii Europejskiej
obowiazujg nas
nowe przepisy.
Wprowadzanie
nowych produk-
téw zywnoscio-
wych na rynek
reguluje art. 4,

art. 6, art.7 i art. 8 Rozporzadzenia
Parlamentu Europejskiego i Rady nr
258 z 27 stycznia 1997 r. oraz art.18
iart.19 Ustawy o warunkach zdro-
wotnych zywnosci i zywienia (Dz.U.

Nr 31 poz. 265 z pdzniejszymi zmia-
nami). Przedsiebiorca wprowadzajgcy
srodek spozywczy po raz pierwszy do
obrotu na terytorium Rzeczypospolitej
Polskiej jest obowigzany powiadomic

o tym Gtéwnego Inspektora Sanitarne-
go, przedktadajac réwnoczesnie wzor
etykiety. W przypadku, gdy Srodek
spozywczy zostat juz wprowadzony do

Aflatoksyny

Sposréd kilkunastu zwigzkéw o zblizonej
budowie chemicznej, okreslonych mianem
aflatoksyn —B1, B2, G1i G2 wystepuja

w zywnosci pochodzenia roslinnego. Gtownym
producentem aflatoksyn jest Aspergillus
flavus, a Scislej biorac toksynotworcze
szczepy tego grzyba. W klimacie tropikalnym
niektére produkty roslinne ulegaja porazeniu
grzybami i w kansekwencji najczesciej
skazeniu aflatoksynami. Szczegdinie podatne
na skazenie sq orzeszki ziemne. Aflatoksyny
mozna rdwniez spotkac w przyprawach
korzennych, np. papryce, pieprzu i w
owocach suszonych, np. figach.
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obrotu w krajach cztonkowskich Unii
Europejskiej, w powiadomieniu nalezy
wskaza¢ adresata pierwszego powia-
domienia. Nie wymaga sie odrebnego
zezwolenia na Polske. Obowigzujgce
przepisy sa bowiem takie same w Polsce,
jak w pozostatych krajach UE — ttuma-
czy Wioletta Dziuba.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

Ochratoksyna A

Ochratoksyna A, nalezaca do jednej

z grup mikotoksyn, wytwarzana jest
przez toksynotwadrcze szczepy grzybow
Aspergillus Ochraceus i niektdre
Penicillia. Grzyby te czesto atakujg zboza.
Ochratoksyna wykrywana jest takze

w soku winogronowym.
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Biuro Akuny, czyli kto jest kim?

Nasza firma sie rozrasta,
rozwija z miesigca na miesigc.
Razem z nig rosnie biuro.
Ludziom, ktdrzy w nim
pracujg, przybywa zadan.
Dlatego stworzylismy nowe
stanowiska pracy, kilka
najbardzie; doswiadczonych
0sdb awansowato. To one
gtéwnie przejely znaczng
czes¢ naszych obowigzkdw.
Wiemy, ze wszelkie decyzje
sg w dobrych rekach. Teraz,
ze spokojem, mozemy wiecej
czasu poswieci¢ na spotkania
Z naszymi partnerami
biznesowymi, wiecej pracy
wiozyé w rozwdj firmy — mowi
wiceprezes Bogustaw Dudzik.

Marek Dudzik — prokurent firmy

Mam 32 lata. Od dziecka miatem trzy
marzenia: pracowac w Polsce, miec
zone Polke i zamieszka¢ w Polsce. Dzieki
Akunie wszystkie sie spetnity. Urodzitem
sie w Czechach i tam mieszkatem, lecz
serce zawsze bito dla orzetka. Od szesciu
lat pracuje w Akunie w Katowicach. Od
roku jestem szczesliwie zonaty z uko-
chana Ela, oczywiscie Polka. Po $lubie na
state przeprowadzitem sie do Polski.
Akuna jest dla mnie wszystkim. Ludzie,
z ktérymi wspdtpracuje, sg jak moja
rodzina. Bardzo cenie sobie te prace i je-
stem wdzieczny moim prezesom, ze dali
mi szanse. W Akunie, powiedziatbym,
budujemy nasze drzewko szczescia.
Wszelkie problemy rozwigzujemy wspdl-
nie, zaréwno te na poziomie biura, jak

i te dotyczace relacji miedzyludzkich.
Teraz jest tu siedemnascie oséb. Ja nad-
zoruje prace biura. W Akunie cechuje
nas jedno — nikt nie jest obojetny na
problemy innych. Moja pasja to rodzina.
Lubie sport w kazdej postaci, a naj-
bardziej pitke nozng, hokej, ostatnio
zaczatem réwniez grac w golfa.
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Mariusz Stawicki

— dyrektor Akuna Polska
Sp. z 0.0.

Mam 28 lat, wyksztatce-
nie — inzynier elektronik.
Jestem szczesliwym
mezem i od niedawna
szczesliwym ojcem. 28
maja, dokfadnie w moje
urodziny, przyszta na
$wiat moja cdreczka
Zosia. W poprzedniej
pracy bytem kierowni-
kiem salonu Plus GSM.
W Akunie pracuje od 2004 roku. Na poczatku zarzadzatem biurem, zeby wszystko
chodzito jak w zegarku. Dzis do czesci moich obowigzkéw naleza zadania, ktérymi
wczesniej zajmowali sie prezesi. Mozna powiedzie¢, ze prébuje ich odcigzyc.
Spoczywa na mnie ogromna odpowiedzialnos$¢. W tej pracy jest ona jednak czyms,
co motywuje, by pracowac lepiej. Ta odpowiedzialnos¢ wigze sie réwniez z zaufa-
niem, jakim obdarzyli nas prezesi. Z reguty to nam zostawiajg podjecie decyzji w réz-
nych waznych sprawach. Nie boje sie tego. To mnie raczej inspiruje. Moje zaintere-
sowania? Teraz gtéwnie dziecko, bo wszystko kreci sie wokét niego. Wezesniej byto
zeglarstwo. Kilka lat z rzedu, kazda wolna chwila spedzona na Mazurach.

Matylda Cerek — wicedyrektor Akuna Polska Sp. z 0. o.

Mam 26 lat, wyksztatcenie wyzsze — magister ekonomii. Jestem mezatka, od 10
maja 2005 roku takze szczesliwg mama. Gdy przysztam do biura Akuny w 2004
roku, pracowaty tu tylko dwie osoby. Zaczetam od rozpakowywania poczty, potem
obstugiwatam klientéw, pomagatam tez Ani Mazurkiewicz, az w koncu posztam na
urlop macierzynski. Gdy wrécitam, rzucitam sie w wir pracy. To niebawem zaowo-
cowato awansem na stanowisko wicedyrektora. Prezesi obdarzyli mnie zaufaniem,
czego efektem jest przekazanie mi czesci ich obowigzkéw. Jest to dla mnie pewnego
rodzaju wyzwanie; zrobie wszystko, zeby ich nie zawiesc.

Nie boje sie ryzyka, ale jestem odpowiedzialna. Wczesniej pracowatam jako asystent
dyrektora w firmie handlowej. Ale dopiero w Akunie poczutam, ze robie to, co
powinnam robic. Tutaj jest wspaniata atmosfera, dzielimy sie obowigzkami, o wszyst-
kim rozmawiamy. Czas wolny spedzam z rodzing... mezem i synkiem Marcelkiem,
ktéry jest dla mnie wszyskim.

Aneta Gawronska — kierownik biura

Mam 30 lat. Od szesciu lat jestem szczesliwg zong, a od dwdch pracuje w Akunie.
Woczesniegj, pie¢ lat, pracowatam w hipermarkecie budowlanym w Bytomiu jako
pracownik biura. W Akunie zaczetam w dziale logistyki, realizowatam zamdéwienia,
teraz jestem kierownikiem biura. Czes$ciowo przejetam obowigzki Mariusza i Matyldy.
Na mojej gtowie jest organizacja pracy biura. Bardzo lubie te prace, poniewaz panuje
tutaj przyjazna atmosfera. Tu spetniajg sie moje marzenia. Za dwa miesigce wpro-
wadzam sie do nowego domu. Ciesze sie na ten wielki dzien! Drzwi mojego domu
zawsze beda otwarte dla przyjaciot, bez ktérych nie wyobrazam sobie zycia.

B Opracowata Beata Maj
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Kwestionariusz osobisty — poznajcie ich blizej

Marek Dudzik

Jestem najszczesliwszy, gdy...
Jestem nieszczesliwy, gdy...
Najbardziej boje sie...

Najbardziej brakuje mi...

Lubie siebie za...

Nie lubie siebie za...

Mezczyzna, ktérego podziwiam...
Kobieta, ktérg uwielbiam...

Gdybym nie byt sobg, chciatbym by¢...

Moje 80 urodziny bede obchodzit...
Moje zycie jest...

Jestem najszczesliwszy, gdy...
Jestem nieszczesliwy, gdy...
Najbardziej boje sie...
Najbardziej brakuje mi...
Lubie siebie za...

Nie lubie siebie za...

Mezczyzna, ktérego podziwiam...
Kobieta, ktérg uwielbiam...

Gdybym nie byt sobg, chciatbym by¢...

Moje 80 urodziny bede obchodzit...
Moje zycie jest...

Jestem najszczesdliwszy, gdy...
Jestem nieszczesliwy, gdy...
Najbardziej boje sie...

Najbardziej brakuje mi...

Lubie siebie za...

Nie lubie siebie za..

Mezczyzna, ktérego podziwiam...
Kobieta, ktérg uwielbiam...

Gdybym nie byt sobg, chciatbym by¢...

Moje 80 urodziny bede obchodzit...
Moje zycie jest...

Jestem najszczesliwszy, gdy...
Jestem nieszczesliwy, gdy...
Najbardziej boje sie...
Najbardziej brakuje mi...

Lubie siebie za...

Nie lubie siebie za...

Mezczyzna ktérego podziwiam...
Kobieta, ktérg uwielbiam...

Gdybym nie byt sobg, chciatbym by¢...

Moje 80 urodziny bede obchodzit...

Moje zycie jest...
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Aktualnosci i informacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomilismy

- 7 . Akuna ,Zdrowie i Sukces”
nastepujace numery telefonéw komérkowych:

Wydawca:Akuna Polska Sp.z o.0.

Biuro - centrala: Dziat faktur biurowych: Adres:ul. 11 Listopada 11 40-387 Katowice
0602126 326 0 6_02 129 529 . Redaktor naczelnyKatarzyna Piotrowska
0602126726 Dziat zamowien: Zastepca redaktora naczelnegitarek Dudzik
Dziat finansowy: 0694 475 677

Sekretarz redakgji:Anna Szulc

0694 475 678 Kierownik biura .
Asystentka redaktora naczelnegénna Pyzio
0694 475 629 — Aneta Gawronska: Y . .. gb ¥z
. Opracowanie graficznéflaciej Wieczorek
Dziat umowy 0694 475 675 X . . , .
nominacje: Zespot redakeyjnyamila Krol, Beata Maj, Katarzyna Mazur,

GrazynMichalik, Tomasz Mielewczyk, Beata Nowacka, Andrzej
Przybysz, Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj, Wanda Sowirska
WspétpracownicyRobert Purzycki, Hanna Zurawska
Ttumaczenie z jezyka angielskieddarta Kowalczyk, Hanna

0602 126 526

Posiadamy cztery numery Zurawska

telefonéw: Korekta:Nina Nowakowska
Makijaze i stylizacjaKarolina Siwiec

032/ 2569138 ZdjeciaBDH / Katarzyna Piotrowska

032/ 2049697 Nakfad 25 tys. egzemplarzy

032/ 6085532

032/ 6085533

Pod kazdy z nich mozna zadzwoni¢ lub wystac fax. Zgtasza sie
automat. Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73.
Pozostate pofgczenia bedg przetaczane do biura.
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/drowy Biznes —nowe czasopismo Akuny.

Wszystko, co warto wiedziec, aby

r0zpoczac efektywng wspotprace z Akuna.

Magazyn dla 0sob, ktore chcg traktowac
orace w naszej firmie jako zawdd.
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