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W gazecie tez wkiadka o podrdzy naszych
Vice Presidentéw i Prezeséw Akuny do
Kanady — piekne zdjgcia Niagary, Toronto

i innych fascynujgcych migjsc z kraju — kolebki
Alveo

32 Harmonijnie;pod prad

Mietowe Alveo

bez cukru '/

Mietowe Alveo najwigkszg popularnoscig cieszy
sie wsrad chorych na cukrzyce. Osoby te sg
zmuszone do bardzo precyzyjnego przestrzegania
zawartosci weglowodandw w codziennej diecie.
Zaréwno Alveo migtowe, jak i winogronowe
zawiera midd gryczany oraz syrop klonowy, oba
skfadniki sg zrédtem weglowodandw. Na proshe
naszych konsumentéw niebhawem na rynku pojawi
sie Alveo migtowe, ktdre nie bedzie zawierato
substancii stodzacych — zostanie z niego usuniety
midd gryczany i syrop klonowy. Takie Alveo
zachowa w petni dotychczasowe dziatanie. Na te
zmiane zdecydowaliSmy sie w trosce o osoby,
chorujgce na cukrzyce. Niehawem pojawi sie
Alveo z zerowg zawartoscig cukru, co zostanie
zaznaczone na etykiecie.

= Akuna
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Szanowni Paristiwo

Potgga. Moze by¢ to na przyklad potega natury albo potega cxlowieka, jesli
Jest mqdry i silny, takze stow, ktdre swq mocq potrafig zaréwno podniesé nas jak
dzwig powalone drzewo lub w jednej chwili zrzucié w przepasc tak, ze juz si¢ nie
podniesienzy. Wielka jest potega stéw bobateréw wydania, ktore wlasnie trafia do
Paristwa rgk. Oni mowig o potedze swoich marzen. O przefanywaniu barier. Bra-
niu sie za teb ze swojq fizycznoscig. Ujarymianiu stabosci. Oto dwdch maraton-
czykow. Mozna powiedziec — i weale nie zabrzmi to gornolotnie — sport uratowat
im Zycie. Ten bieg, ponad 40 kilometréw... Kazdy, kto stoi na starcie maratonu,
boi sig, ze nie da rady. Ale zeby przebiec ten dystans, trzeba — jak mowig — zrobic
pierwszy krok, a potem nastgpny i jeszcze jeden... I chod wydaje ci sig, e nie masz
Juz sil, wystarczy przebiec do nastgpnego drzewa, a potem jeszcze metr i jeszcze
pot... I nagle — staje sig cud! — jestes u mety!
Cate nasze Zycie sklada si¢ z takich malych krokéw, z malych czgstek, z krétkich
chwil, jak z wielu matych kropli uderza sita wodospadu Niagara. Ta wielka woda
pewnie tez zaczeta sig od malego strumienia. Podobnie jest z wiedzg, ktdrg many
0 nas samych, o naszym zdrowiu, o naszej firmie, o wszystkim, co nas otacza. la
wiedza tez daje silg 1 warto jg zdobywac krok po kroku. Rzadko kiedy, biorge
do reki butelke Alveo, zastanawiamy sig, przez jak wiele rgk musiata przejsc,
by trafi¢ do nas. Poczquwszy od clowieka, ktdry stworzyt recepture preparatu.
Poprzez rece tych, ktdrzy gdzies w Indiach, Kanadzie, czy pod powierzchnig morza
2bierajq listki roslin, z ktorych inne rece tworzg cos, co sprawta, Ze czujensy sig
lepiej. Zastanawiajgce jest, jak bardzo trzeba byc konsekwentnym w dziataniu, by
taki cud mogl sig wydarzyé. Zawsze dobrze jest by¢ konsekwentnym, niezaleznie
od tego, czy bedzie sig bieglo w biegu maratoriskim, czy kierowato gigantycing
kampanig. Bo konsekwencia pozwala nam dobrngc do celu, przekroczyc¢ linie
mety. Ale oprécz sity, wiedzy i konsekwencyi jest cos jeszcze. Cos, kto wie, czy nie
najwazniejsze — entuzjazm. Radosé zycia. Ched dwiatania. Stan bliski ptakom szy-
kujgcym sie do lotu. Tylko euforia moze przenosic gory bez bolu. 1 spetniac nasze
marzenia. Nawet jesli bedg to sny o potedze.
Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Zapraszamy do sklepu internetowego
Sklepik znajduje sie na stronie www.akuna.shop.pl. Mogg

z niego korzysta¢ wspdtpracownicy Akuny. W ofercie sg towary
dystrybuowane przez nasza firme. Sktadajac zamdwienie za
posrednictwem sklepu internetowego i ptacac z konta Inteligo,
klient otrzymuje 30% znizki na transport. Zapraszamy!
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ZobaczyliSmy naszg firme

Akuna
w Kanadzie

Butelka Alveo. Bierzemy |g codziennie do reki nie zastanawiajgc
sie, przez jak wiele rak musi przejsé, by trafié do nas. Gdzie
powstaje, jak? Czy ktos o tym mysli, wypijajac rano kolejng
miarke? Bylismy tam, gdzie rodzi sie Alveo. W kolebce.

Przed siedziba firmy w kanadyjskiej Mississauga: Grzegorz Kaminski, Tomasz Kwolek, Pawet
Borecki, Rene Lelek, Bogustaw Dudzik, Jozef Palejczyk, Jan Brykczynski, Jola Opala, Janusz
Gabryniewski, Zdenka Forst, dr Jaromir Bertlik, Lila Gabryniewska, Marek Wawrzenczyk,

dr Sohrab Khoshbin, Krzysztof Opala, Bogdan Pytlik, Pawel Semik i Michael Forst

W siedzibie firmy, wszyscy w ochronnych strojach, bo za chwile zacznie sie zwiedzanie linii
produkcyjnej — w towarzystwie wiascicieli Zdenki i Michaela Forst, Rene Lelka oraz doktorow
Imana Navaba, Milana Fréhlicha i Michala Kazmirsky’ego
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Wszyscy bylismy ciekawi, jak wyglada
nasza firma. Dlatego wizyta w jej kana-
dyjskiej siedzibie, w Mississauga kofo
Toronto — rzec by mozna: “W kolebce
wszystkiego” — bardzo nas ucieszyta.
Pojechalismy tam na zaproszenie Zdenki
Forst — wiascicielki firmy Akuna. Delega-
cje sktadajaca sie z dziesieciu

Vice Presidentéw oraz prezesdéw polskiej
i niemieckiej Akuny u progu powitali le-
karze: dr Iman Navab i dr Milan Frohlich
oraz wtasciciele: Zdenka Forst, Michael
Forst, Rene Lelek. Oni stali sie naszymi
przewodnikami, wyjasniajgc nam system
produkcyjny Akuny i oprowadzajac po
miejscach, gdzie krok po kroku powstaje
Alveo.

| tak moglismy zobaczy¢, jak sg przecho-
wywane ekstrakty. Ogladalismy labora-
torium, w ktérym bada sie skfad Alveo.
Pomieszczenia, gdzie skfadniki ekstraktu
mieszajg sie. Proces mieszania odbywa
sie w sterylnych warunkach, dlatego
moglismy go ogladac jedynie przez
szybe. Ta produkcja — jak by sie mogto
wydawac — nie ma nic wspdélnego z zio-
tami w koszach, drewnianym stotem

i koszami petnymi kwiatdéw z pobliskiej
taki. Juz predzej z filmami o NASA...

Do pomieszczen, gdzie znajduja sie eks-
trakty, wchodzi sie w specjalnym ubraniu,
trzeba zatozy¢ czepek, obuwie ochron-
ne. Ale nawet tak ubrani nie moglismy

z bliska przyjrzec sie produkcji. Moglismy
natomiast blizej zobaczy¢ te miejsca,
gdzie preparat jest juz zamkniety w bu-
telkach. Zanim jednak do butelek trafi,
jest poddawany pasteryzacji. Szczelnie
zamkniete butelki trafiajg na tasme do
dziatu etykiet. Rozczulit nas widok wyod-
rebnionego stanowiska, gdzie nakleja sie
na butelki polskie etykiety, te z rekomen-
dacja Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowe;.

| jeszcze co$ — kazda butelka, zanim trafi
do kartonu, jest zarejestrowana w ksie-
dze komputera. Nawet po dtugim czasie
mozna jg zidentyfikowac po numerze
partii: co to za butelka, kto ja, kiedy

i gdzie kupit.

Na koniec zostalismy zaproszeni na kon-
ferencje z lekarzami. Dr Navab, dr Froh-
lichi dr Michal Kazmirsky opowiadali
nam o tym, jak produkcja przebiega.
Zaskoczyto nas, ze przy powstawaniu
Alveo mogga pracowac tylko te osoby,
ktore przeszty specjalne badania. Usty-
szelismy tez wiele ciekawych informacji
o preparacie Onyx.

B Katarzyna Piotrowska
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Nowe laboratorium Akuny — oprowadza
nas dr Michal Kazmirsky

Wspotwiasciciel Akuny Rene Lelek oraz
Jan Szynczewski i Jozef Palejczyk

Zdenka Forst przy najnowszej partii Alveo,
ktéra niebawem trafi do Polski

Lila i Janusz Gabryniewscy oraz Rene Lelek
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ZobaczyliSmy naszg firme

Dr Jaromir Bertlik prowadzi wykfad na temat
wiasciwosci Onyx Plus

Konferengja zorganizowana w siedzibie Akuny: Marek
Wawrzenczyk, Grzegorz Kaminski, Jan Brykczynski i Pawet Borecki

W kazdy poniedziatek odbywa sie spotkanie Rady Doradczej firmy. Na zdjeciu: dyrektor
finansowy Akuny Alice Vanderkop, dr Iman Navab, dr Jaromir Bertlik, Michael Forst,
dr Milan Frohlich, Zdenka Forst, dr Michal Kazmirsky i dr Sohrab Khoshbin
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Menedzer biura kanadyjskiego
— Pawel Semik

Pracownicy biura.Akuny w Kanadzie w towarzystwie Zdenki
Forst, dr. Sohraba Khoshbina i Michaela Forsta

| |
Michat Bernat — odpowiedzialny za
iuro w Kanadzie PEomww's

w biurze w Kanadzie

Zwiedzalismy tez biuro Akuny w Mississauga. Podobnie jak cata Akuna, ma ono cha-

rakter wielonarodowosciowy. Pracuje w nim jedenascie oséb, pod kierownictwem Pawla Semika, a takze wiasciciele firmy: Zdenka
i Michael Forst. Jesli nie rozmawiamy po angielsku, nie musimy sie martwi¢, w kanadyjskim biurze przyjmie nas nasz rodak Michat
Bernat, odpowiedzialny za kontakty z polskimi dystrybutorami. W biurze mozna sie komunikowa¢ w jezykach: angielskim, francu-
skim, polskim, czeskim i stowackim.

Biuro jest otwarte: Kontakty:

(w nawiasach podano polski czas) Menedzer (kierownik biura) Pavel Semik (czeski) p.semik@akuna.net
poniedziatek — czwartek od 8.30 (14.30) — 19.00 (1.00) Edith Siatchoua (francuski) edith@akuna.net

pigtek od 8.30 (14.30) — 17.00 (23.00) Helen Marek (czeski) hmarek@akuna.net

sobota 10.00 (16.00) — 15.00 (21.00) Michat Bernat (polski) michal.bernat@akuna.net

Spotkanie z dr. Bertlikiem
i dr. Khoshbinem, ktorzy podpisywali ptyty
ze swoimi wyktadami

Iza i Bolek Cichoszewscy w loterii fantowej W imieniu polskich Vice Presidentéw Jan Brykczynski podziekowat za zaproszenie do Kanady
wygrali wycieczke na Hawaje i uroczyste spotkanie z kanadyjskimi dystrybutorami

Uczestniczylismy w spotkaniu z kanadyjskimi dystrybutorami w Oakville, na ktérym byli obecni réwniez dr Sohrab Khoshbin

i dr Jaromir Bertlik oraz Zdenka i Michael Forst. To doskonata okazja, zeby lepiej sie poznac i wymieni¢ doswiadczenia. Gospoda-
rze przygotowali uroczyste barbecue. Odbyta sie tez loteria fantowa, w ktdrej gtéwna nagroda byty dwie wycieczki na Hawaje.
Jedna z nich wygrali Iza i Bolek Cichoszewscy, druga Marek Pajerski. Podczas spotkania dr Khoshbin i dr Bertlik podpisywali ptyty
ze swoimi wyktadami. MieliSmy tez mozliwo$¢ jeszcze raz podziekowad Zdence Forst za zaproszenie do Kanady — w imieniu
wszystkich zrobit to Jan Brykczynski.
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Wedtug Scisle okreslonych regut

Fabryka, w ktorej powstaje
Alveo, hale produkcyjne,
sprzet, urzadzenia, ekstrakty,
sposab produkcji, badania

— wszystko znajduje sie

pod nadzorem. Nie ma tu
miejsca na przypadkowosé ani
margines biedu.

8 ZDROWIE / 5///-ces

Narodziny
Alveo

Ekstrakty roslinne przeznaczone do
wytwarzania Alveo sg produkowane na
zlecenie Akuny przez firmy zewnetrzne,
gtéwnie z Kolumbii Brytyjskiej — miejsca,
ktére w Kanadzie wyrdznia najczystsze
Srodowisko. Kiedy dostarczony ekstrakt
zostanie przebadany, a wyniki odpowia-
daja kryteriom i specyfikacji, magazynuje
sie go w odpowiednio przygotowanym

i kontrolowanym miejscu. Jedli pojemniki
z ekstraktami sg otwarte, przechowuje
sie je w chtodniach. Tak zmagazyno-
wane ekstrakty sg gotowe do uzycia

w produkgji.

Trzy, dwa, jeden... start!

Kolejng partie produkgji zaczyna sie, kie-
dy przychodzi zaméwienie od oddziatu
Akuny. Najpierw nalezy przygotowac
niezbedng dokumentacje. Zawiera

ona dane dotyczace proceséw i zasad,
wedtug ktérych przygotowano ekstrakty

do produkgji. Takie dokumenty informu-
ja réwniez o tym, kiedy i jakie materiaty
oraz skfadniki sa potrzebne, aby zreali-
zowac ztozone zamdwienie.

Przed rozpoczeciem kolejnej serii hala
produkcyjna i wszystkie znajdujace

sie w niej urzadzenia, maszyny oraz
pojemniki sg dokfadnie sprawdzane. Nie
moze by¢ nawet cienia watpliwosci, ze
pozostato tam co$, co moze wptynaé na
zanieczyszczenie produktu.

Mieszanie

Skfadniki do produkgji przenosi sie

z miejsca magazynowania do hali,

w ktérej odbywa sie mieszanie. Na po-
czatku sktadniki sa doktadnie mierzone

i wazone. Nastepnie miesza sie je w spe-
cjalnym kontenerze, w proporcjach
zgodnych z formuta produkgji Alveo.
Gotowa mieszanka przechodzi proces
kontroli jakosci.




Pasteryzacja

Po pozytywnym przejsciu kontroli
jakosci mieszanka zostaje przetozona do
kottéw pasteryzacyjnych. Na tym etapie
dodawane sg réwniez do niej sktadniki
nieziofowe: midd gryczany, syrop klono-
wy, sok winogronowy. Kotty przez kilka
minut sie podgrzewa. Po pasteryzagji
przeprowadza sie badania organolep-
tyczne, podczas ktdrych sprawdzany jest
smak i kolor mieszanki. Jesli wyniki sa
satysfakcjonujace, ptyn przechodzi do
nastepnej fazy produkcji — napetniania.

Napetnianie butelek
Mieszanka jest nalewana do bute-
lek, ktore wczesniej zostaty umyte

i doktadnie sprawdzone pod wzgle-
dem czystosci. Napetnione butelki
sg zamykane odpowiednimi przy-

Tutaj faczy sie skiadniki preparatu

r

Poszczegdine sktadniti
. , . ad .
krywkami, ktére gwarantujg szczelne bardzo Precyzyjnie niki preparat dobierane sg

ich zamkniecie. Nastepnie butelki pod nadzorem system, komputerowegg
przechodza proces mycia wodg, aby

nie pozostaty na ich powierzchni zadne

resztki produktu.

| kolejne badania

Tak przygotowany produkt sktaduje
sie na palecie. Réwniez na tym etapie
przeprowadza sie badania. Prébki
pobiera sie losowo — z kilku czesci
serii. Badania na tym etapie obejmuja
testy laboratoryjne — mikrobiologiczne
i testy na zawartos¢ metali ciezkich.
Partia butelek, ktéra czeka na wyniki,
jest sktadowana w specjalnie przygo-
towanym w tym celu pomieszczeniu,
spetniajgcym odpowiednie warunki.
Butelki przechodza do dziatu etykiet.

Butelki zakrecane 53 automatycznie

v

|

Etykiety i nadawanie

i ki Alveo,
numerow W pomieszczeniu, gd i€ butelki !
noszg ubrania ochronn

zie napelnia si
Na butelki naktadana jest folia termo- WsZyScy pracownicy —
kurczliwa. Kiedy przejda ten etap sa
pakowane do kartonéw. Etykieta dla
kazdego kraju przygotowywana jest in-
dywidualnie. Na naszej, polskiej, poza
sktadem, znajduje sie rekomendacja
Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii.
Ponadto kazdej butelce, niezaleznie

od tego do jakiego kraju zostanie
wystana, nadawany jest indywidualny
numer. Tak przygotowane butelki sg
gotowe do wystania.

B Hanna Zurawska
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W trosce
0 jakosc

Produkcje Alveo regulujg miedzynarodowe certyfikaty
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Co to jest GMP? Jakie trzeba spet-
nia¢ warunki, aby otrzymac taki
certyfikat?

GMP to skrét angielskiej nazwy Good
Manufacturing Practice, czyli Dobra
Praktyka Produkcyjna. GMP jest czym$ w
rodzaju przewodnika, zbiorem regulacji
prawnych wskazujgcych, jak powinno sie
wytwarzac produkt. Poniewaz wytwarza-
my Alveo w Kanadzie, musimy prze-
strzegac Dobrych Praktyk Produkcyjnych
kanadyjskiego ministerstwa zdrowia.
Aby otrzymac certyfikat GMP, musielismy
przejs¢ przez wszechstronne i komplek-

Dr Iman Navab ma tytut
doktora medycyny naturalnej,
a specjalizuje sie w medycynie
ziotowej. Jest autorem ksigzki na
temat raka i zapobiegania rakowi,

opublikowanej w jezyku angielskim.
W Akunie dr Iman Navab sprawuje
piecze nad przestrzeganiem
certyfikatdw najwyzszej jakosci
GMP i ISO 9001-2000. Stoi na
czele Dziatu Kontroli Jakosci.

sowe procedury i kontrole. Kanadyjskie
Ministerstwo Zdrowia przyglada sie
dokfadnie wszystkim procedurom pro-
dukcyjnym, systemowi kontroli jakosci,
kwalifikacjom Dziatu Kontroli Jakosdi,
kwalifikacjom zatrudnionego personelu,
wyposazeniu i urzadzeniom, szczegdtom
procesu produkgji i pakowania, spraw-
dza dane i prowadzong przez firme
dokumentacje, bierze réwniez pod lupe
program sanitarny i jego dziatanie w fir-
mie. ByliSmy réwniez zobowigzani do
wypetnienia wszystkich wymagan i posia-
dania odpowiedniej dokumentacji oraz
do dostarczenia audytorom i rzgdowi
dowoddw na to, ze spetniamy wszystkie
normy. W momencie, kiedy audytorzy sg
przekonani o tym, ze spetniamy normy
obowiazujace dla przedsiebiorstwa
prowadzacego dziatanie na okreslonym
polu, przyznaja certyfikat GMP. Ten do-
kument jest autoryzacjg na wytwarzanie
produktu naturalnego.

Certyfikat GMP musi by¢ co roku
odnawiany. Czy w zwigzku z tym
Akuna musi poddawac sie podob-
nym procedurom co 12 miesiecy?
Tak. Dzieje sie tak dlatego, ze rzad musi
by¢ przekonany o tym, iz spetniamy

= Akuna



Wszystkie produkty spozywcze, zwtaszcza suplementy, ktére majg za zadanie poprawe jakoSci

naszego zdrowia i zycia, muszg podczas cafego procesu produkgji by¢ doktadnie kontrolowane.

Sprawdzanie jakosci zaczyna sie od srodowiska, w ktdrym rosng ziota, nastepnie monitorowany

jest kazdy kolejny etap produkciji, do palet, na ktérych sg transportowane statkami gotowe butelki,

wigcznie. O stale i écisle kontrolowanej dobrej jakosci produktu $wiadczg posiadane przez Akune

certyfikaty GMP i ISO.

normy kazdego roku. Musimy dostar-
czy¢ na to dowoddw z kazdej sekgji,
ktorg obejmuje GMP. To oznacza,

ze jesteSmy zobowigzani dostarczac
dokumenty, ktére zostang zgromadzo-
ne i poddane szczegdtowej kontroli.
Audytorzy przegladaja je pod katem
przestrzegania przez nas norm produk-
cyjnych okreslonych certyfikatem GMP.
W zwigzku z tym kazdego roku musimy
poddac sie audytowi i przejs¢ przez
procedury dokumentacyjne i kontrolne.

Czy kolejne audyty sq réwnie skom-
plikowane jak pierwszy, po ktérym
Akuna otrzymafta certyfikat GMP?
Mogtyby by¢ réwnie skomplikowane, je-
$li nie przestrzegalibysmy norm w jakims
zakresie. JesteSmy zobligowani dba¢

o bardzo dobra dokumentacje. To ozna-
cza, ze musimy miec $lad wszystkiego,
co wyprodukowalismy i przechowywac
dokumenty oraz prébki w jak najlep-
szym porzadku. Jestesmy zobowigzani
réwniez do aktualizowania dokumen-
téw. Jesli bowiem bytyby nieaktualne,
mogtoby to spowodowac¢ trudnosci

z otrzymaniem odnowionego GMP na
kolejny rok. Na co pozwoli¢ sobie nie
mozemy.

Czy posiadanie certyfikatu GMP
ma wptyw na klientéw? Co to na
przyktad oznacza dla konsumenta
w Polsce?

Posiadanie certyfikatu GMP upewnia
konsumenta, ze producent Alveo
przestrzega pewnych standarddw,
ktore nie sg zalezne od Akuny. To
oznacza, ze rzad dostarczyt nam nor-
my, zaakceptowalismy je, przestrze-
gamy ich tresci, aby mie¢ pewnos¢,
ze dostarczamy na rynek bezpieczny
produkt, ktéry nie jest w zaden sposdb
zanieczyszczony czy skazony. Konsu-
ment w Polsce moze w zwigzku z tym
by¢ pewny, ze producent przestrzega
procedur — a nie tylko otwiera drzwi,
produkuje, a po skonczonej zmianie
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je zamyka. Mamy mape standarddw,
ktorych sie trzymamy — co oznacza, ze
wszystko jest pod kontrola.

Dlaczego te procedury sg tak skom-
plikowane?

Poniewaz nasz produkt jest spozywany
przez ludzi — nie produkujemy przeciez
narzedzi ogrodniczych. To jest natural-
ny produkt, ktdry klienci skonsumuijg,
wiec jesli cokolwiek bytoby z nim nie
w porzadku, to mogtoby mie¢ wptyw
na ich zdrowie. Dlatego musimy miec¢
niezwykle szczegétowe normy, aby by¢
pewnym, ze otoczenie, w ktérym pro-
dukujemy, jest pozbawione wszelkich
zanieczyszczen. Wezmy za przyktad
wyposazenie i narzedzia pracy. Po
wyprodukowaniu kazdej partii produk-
tu zatoga musi wysterylizowac je za
pomoca ptyndw sanitarnych, aby byty
idealnie czyste. Zatoga przestrzega
scistych regut. Kazdy pracownik musi
by¢ zaopatrzony w czyste ubranie robo-
cze, okulary ochronne, siatke na wtosy,
maske i by¢ zdrowy tak, aby zadne
skazenie z zewnatrz nie mogto zostac
przeniesione do wnetrza budynku. Te
wszystkie zabezpieczenia stuza ochro-
nie produktu przed wszelkimi mozliwy-
mi zanieczyszczeniami.

Powiedziat pan, ze zafoga musi by¢
zdrowa. Czy to oznacza, ze kazdy
musi przejs¢ badania medyczne raz
na jakis okreslony czas?

Chciatbym to wyjasni¢. Nie chodzi

o to, aby pracownik nie miat na
przyktad nadcisnienia. Kazdy ma
bowiem inne warunki fizyczne i inny
stan zdrowia. Musimy jednak by¢
pewni, ze zaden z pracownikéw nie
cierpi na chorobe zakazna, ktérg moze
zarazi¢ innych cztonkdéw zatogi, czy
tez nie przyniesie ze sobg choroby,
ktora rozniesie sie w otoczeniu. Z tego
powodu wymagamy, aby kazda osoba
zatrudniona przy produkcji — i to nie
jest istotne, czy kto$ wykonuje swoje

obowiazki przy mieszaniu Alveo, w la-
boratorium czy w sekcji pakowania

— przeszta przez badania, wykonywane
przez lekarza rodzinnego. Lekarz ro-
dzinny przesyta nam nastepnie raport
medyczny zaswiadczajacy o zdrowiu
pracownika — o tym, ze nie cierpi na
zadna zakazna chorobe, nie jest nosi-
cielem zadnych wiruséw czy dolegli-
wosci, ktére moze przekaza¢ innym.
Kiedy wszyscy pracownicy przejda
wymagane badania, otrzymujemy
komplet raportéw, ktére sg nastepnie
przechowywane u nas w aktach. Jak
powiedziatem wczesniej — cata zatoga,
sprzet, a nawet powietrze w halach
produkcyjnych i wszystkich innych wy-
dziatach musi by¢ wolne od jakichkol-
wiek zanieczyszczen. Pobieramy prébki
powietrza, ktére nastepnie badamy

w laboratorium, aby mie¢ pewnos¢, ze
dziatamy zgodnie z obowigzujgcymi
regulacjami GMP.

Powietrze? Jak sprawic, ze stanie
sie wolne od zanieczyszczen? Czy
budynki, w ktérych produkuje sie
Alveo sg wyposazone w specjalng
wentylacje?

Stosowany przez nas system wentyla-
cyjny zostat stworzony z wykorzysta-
niem najnowszych technologii i jest
stosowany tylko dla celéw produkcyj-
nych. Czasami w taki system wyposaza
sie takze lotniska. Jego wyjatkowos¢
polega na tym, ze powietrze z we-
wnatrz wypycha to, ktére mogtoby sie
dosta¢ do srodka. Wejscie na tereny
sekcji produkeyjnych jest dodatkowo
zabezpieczone poprzez system sluz
(czyli pomieszczen, ktore oddzielajg
jedna strefe produkcji od drugiej).
Osoby, ktére tam nie pracuja, nie maja
wstepu. To powoduje, ze ruch jest
zmniejszony do minimum. Utrzymu-
jemy powietrze w czystosci, poniewaz
podlega ono statej filtracji i przeptywa
w zamknietym obiegu. Dbamy ponad-
to o utrzymanie statej temperatury
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Produkcje Alveo regulujg miedzynarodowe certyfikaty

w pomieszczeniach zgodnie z norma-
mi zapisanymi w certyfikacie GMP.

Czy w zwigzku ze zmianami p6r roku
cos w tym systemie sie zmienia?

Tak. Na przyktad latem, kiedy w po-
wietrzu jest wiecej much, musimy
zadbac, aby zadna nie mogta wle-
cie¢ do budynku. W zwigzku z tym
stosujemy specjalne zabezpieczenia.
Wokot budynku i na wszelki wypadek
wewnatrz hal produkcyjnych zainstalo-
walismy system Swiatet, ktére przycia-
gaja i tapig muchy. Dzieki temu zadna
nie ma szans przedostac sie do srodka
budynku.

Kto moze dostarczac ziota dla Aku-
ny? Czy firma ma takze zapasowych
dostawcow?

Zaczne od wyselekcjonowania dostaw-
cow. Nasze kierownictwo opracowato
standardy, ktére musi spetnia¢ do-

stawca skfadnikéw Alveo. WeZmy na
przyktad dostawcédw ekstraktéw. Kazdy
z nich musi posiadac¢ certyfikat GMP i w
zwigzku z tym Scisle przestrzegac nor-
my przez niego okreslone. Jesli przed-
siebiorstwo nie ma certyfikatu GMP,

nie podejmujemy z nim wspdtpracy.
Musimy miec¢ réwniez zapasowych
dostawcédw. Jest to spowodowane tym,
ze popyt na Alveo utrzymuje sie na
statym poziomie i musimy wcigz, bez
przerw, je wytwarza¢. W takiej sytuacji,
jesli nasz dostawca nie jest w stanie
zaopatrzy¢ nas w niezbedne sktadniki,
zwracamy sie do zapasowego, ktérego
mamy na liscie. Ale sprawa o pod-

stawowym znaczeniu jest, aby kazdy

z tych dostawcdw, réwniez potencjal-
nych, przeszedt procedure sprawdzaja-
ca. Dzieki niej Akuna ma pewnos¢, ze
wspotpracujgce przedsiebiorstwo jest
w stanie dostarczac sktadniki o najwyz-
szej jakosci, posiada wszystkie niezbed-
ne dokumenty i certyfikaty uprawnia-
jace je do prowadzenia dziatalnosci
produkcyjnej.

W jaki sposéb sprawdza sie jakosc
ekstraktow?

Sa dwie metody na sprawdzenie jakosci
ekstraktow dostarczanych przez wspét-
pracujgce z Akunga firmy. Jedna polega
na badaniach mikrobiologicznych

i testach laboratoryjnych. To oznacza,
ze kazdy pojedynczy sktadnik, kazdy
ekstrakt z ziét musi przej$¢ przez ba-
dania w laboratorium, ktére wykazuija,
czy zawiera grzyby, plesnie, bakterie E.
Coli i inne. Wykonujemy réwniez testy
sprawdzajgce zawartos¢ metali ciezkich,
takich jak na przyktad kadm. To jest
jeden sposob na sprawdzenie jakosci.
Nazywamy go laboratoryjnym. Druga
metoda to badanie organoleptyczne.
Poniewaz to produkt naturalny, musimy
sprawdzi¢ jego smak, wyglad, zapach.
Pobieramy wiec losowo prébke badane-
go ekstraktu ziotowego, aby sprawdzi¢,
jak smakuje, jaki wydziela zapach, czy
ma odpowiedni kolor — Swiezy i mity dla
oka. Rézne ziota znajdujace sie w skta-
dzie Alveo majg rézne wiasciwosci — na
przyktad lucerna siewna bedzie smako-
wata, pachniafa i wygladata inaczej niz
goryczka zbtta. Sprawdza sie wiec je,
biorgc pod uwage ich odmienne wiasci-
wosci. Ekstrakty, ktdre stosujemy, musi
wyrozniac najwyzsza jakos¢. Po przepro-
wadzeniu badan i otrzymaniu pozytyw-
nych wynikéw, dostarczone sktadniki
przekazuje sie do produkgji.

Produkty naturalne nie zawsze sg
identyczne. Moga sie réznic z roku
na rok. Czy normy przewiduja ja-
kies widetki?

Zakres parametréw, ktore nas obowig-
zUja, jest ustanowiony przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia — WHO i minister-
stwo zdrowia w Kanadzie. Jedli zioto czy
sktadnik ich nie spetnia, nie stosujemy
go do produkgji. Tak wiec podkreslam,
ze to nie Akuna ustala owe normy, tylko
rzad i GMP.

Skad pochodzg ziota?

Wiekszos¢ z nich uprawiana jest

w Ameryce Pétnocnej, gtéwnie w Ko-
lumbii Brytyjskiej. Niektére importujemy
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z innych czedci Swiata, na przyktad
Francji czy Hiszpanii. Jest to uzaleznione
od tego, gdzie wystepuja najlepsze,
naturalne warunki do uprawy danego
ziota. W gtéwnej mierze jednak surowce
pochodzg z terenu Kanady.

A ziofa, ktére rosng w wodzie?
Wodorosty rosngce w oceanie pocho-
dzg z Ameryki Pétnocnej, podobnie jak
wiekszos¢ zidt — z Kolumbii Brytyjskiej.
Uzyskujemy je z miejsc, w ktdrych wy-
stepujg naturalnie.

W jaki sposob sprawdza sie jakosc¢
produktu podczas jego wytwarzania?
Ten proces nazywamy wewnetrznym
monitoringiem (podczas produkgji). To
faktycznie istotny proces. Zatoga pracu-
jaca przy produkcji wraz z kierownikiem
laboratorium przez caty czas kontroluje
temperature i pH Alveo podczas procesu
produkgji, na kazdym etapie — miesza-
nia, pasteryzacji, napetniania czy butel-
kowania. Wszystkie dane sg zapisywane
w ksiedze monitoringu. Mamy wiec do-
wody na to, ze kazda seria (pakiet) byta
sprawdzana na kazdym etapie wytwa-
rzania pod wzgledem pH, temperatury,
koloru, smaku i zapachu.

Kazda seria jest przebadana. Jak?
Kiedy sie przeprowadza testy?

Tak, kazda seria podlega badaniu.
Wybieramy losowo butelki z kazdej serii,
pochodzace z réznego okresu produkgji
— czyli z poczatku serii, srodka i konca.
Nie ma zadnej reguty, wedtug ktérej do-
biera sie butelki do badania. Losowos¢
zapewnia, ze sprawdzilismy jakos¢ serii
z roznych okreséw produkgji.

Jakiego rodzaju testy przeprowa-
dza sie na tym etapie?

Sprawdzamy pH, temperature, smak,
kolor, zapach. Prébki z danej serii wysy-
tane sg réwniez na testy mikrobiologicz-
ne, wykrywajace zawartos$¢ grzybow,
plesni, bakterii E. Coli, salmonelli i in-
nych. Musimy tez jeszcze raz upewnic
sie, czy preparat nie zawiera metali
ciezkich, ktére sg szkodliwe dla zdrowia.

Jak dfugo przechowuje sie préobki?
Po zaopatrzeniu butelek w etykiety
pobieramy dwie z kazdej serii i archiwizu-
jemy je, czyli przechowujemy w przezna-
czonym na prébki pomieszczeniu, ktére
jest monitorowane pod wzgledem $wia-
tta, atmosfery (cisnienia) i temperatury.
Zgodnie z wymogami GMP przecho-
wujemy prébki przez rok od uptyniecia
terminu przydatnosci do spozycia.
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Termin przydatnosci do spozycia
wynosi 2 lata. Co sie dzieje po uplty-
wie tego czasu?

Mozecie by¢ zaskoczeni, ale wykona-
lismy badania na Alveo, ktére zostato
wyprodukowane ponad 3 lata temu

i wcigz miato dobre wyniki badan mikro-
biologicznych — nie pojawity sie w nim
zadne grzyby, zadna plesn, nic. Po upty-
wie takiego czasu smak i kolor moze

sie nieco zmieni¢, poniewaz Alveo jest
produktem naturalnym. Data przydatno-
$ci do spozycia wynosi jednak 2 lata.

Czy certyfikat GMP okresla miejsce,
gdzie moze stangc fabryka i para-
metry budynkow, w ktérych moze
odbywac sie produkcja?

Tak, sa takie regulacje prawne. Juz
pierwszy rozdziat, bardzo wazny, okre-
$la, jakie majg by¢ budynki i gdzie moz-
na je postawic. To rzecz jasna nie moze
by¢ zwyczajny budynek. Normy okreslaja
teren, na ktérym moze stana¢ fabryka,

a takze, szczegodtowo, jej konstrukeje.
Sprawdzane s3 miedzy innymi: jakos¢
$cian, sufitdow, wilgotnos¢ i warunki
atmosferyczne oraz wszystkie parametry,
ktére obowigzujg podczas budowania
fabryki.

Wrécémy jeszcze raz do selekcji
dostawcow? Jaki jest jej ostateczny
etap?

Przy selekcji dostawcdw stosujemy
procedure zgodng z posiadanym przez
nas certyfikatem 1SO 9001:2000.
Przedsiebiorstwa otrzymujg od nas
punkty procentowe. Aby z nami
wspoétpracowad, muszg osiggnagd
minimum 80. Potencjalny dostawca
otrzymuje na przyktad 20 punktéw za
posiadanie wysokiej jakosci kompo-
nentéw. Musimy réwniez odby¢ wizyte
w danej fabryce, aby zrewidowag,
gdzie i jak odbywa sie produkcja. Po-
siadanie przez potencjalnego dostaw-
ce certyfikatu GMP nam nie wystarcza.
Podczas wizytacji sprawdzamy réw-
niez, jak fabryka przestrzega programu
sanitarnego i czy wszystkie procesy
produkcyjne zapewniajg produktowi
wysoka jakos$¢. Pobieramy rowniez
probki produktu i wysytamy je do
laboratorium, aby mie¢ pewno$¢, ze
otrzymamy materiat zgodny z naszymi
oczekiwaniami i normami.

Czy Akuna musi posiadac certyfika-
ty GMP w krajach, w ktérych dziafa,
czy kanadyjski wystarczy?

Poniewaz Akuna znajduje sie w Kanadzie

i takze w Kanadzie odbywa sie produkgja,

kanadyjski certyfikat GMP jest dokumen-
tem wystarczajagcym. Tylko producent jest
bowiem zobowigzany do jego posiadania.

Czy certyfikat GMP Akuny obowig-
zuje réwniez w Polsce?

Mimo ze jesteSmy w Kanadzie, produku-
jemy Alveo w Kanadzie i posiadamy kana-
dyjski certyfikat GMP, to réwniez stosuje-
my sie do zaleceh GMP obowigzujgcych
w Polsce. Musimy bowiem respektowac
regulacje i normy (GMP) w innych krajach,
gdzie znajdujg sie oddziaty Akuny. Podam
przykfad. Podczas transportu morskiego
musimy korzystac ze specjalnego sprzetu,
ktéry zapewnia, ze zadne zanieczyszcze-
nia czy pestycydy nie przedostang sie do
Polski. Takie s3 wymogi Unii Europejskie;

i jestesmy zobligowani do ich przestrze-
gania. Eksportujemy swoj produkt, wiec
przygotowalismy sie na respektowanie
dodatkowych regulacji.

A co zISO? Czy kazde przedsiebior-
stwo musi miec ten certyfikat?

Nie, producent nie musi mie¢ certyfi-
katu 1SO. GMP jest dokumentem, ktéry
wystarcza do prowadzenia dziatalnosci
polegajacej na wytwarzaniu produktu
naturalnego. Akuna zdecydowata sie
jednak na ISO, aby upewni¢ swoich
klientdw, ze stosuje sie scisle do mie-
dzynarodowych standarddw jakosci i jej
statej kontroli. ISO jest rozpoznawane
na catym swiecie, a filie Akuny w innych
krajach tez stosujq sie do standardow
okreslonych w tym certyfikacie.

Czy uzyskanie certyfikatu ISO jest
skomplikowang procedurg?
Najwazniejsza sprawa, aby uzyskac
certyfikat ISO, jest posiadanie szczegdto-
wej dokumentacji wszystkiego, czym sie
zajmujemy. Kazdego dnia przygotowuje
sie raporty na temat ekstraktéw, surowych
materiatow, sktadnikéw, az do uzyskania
gotowego produktu na kazdym etapie jego
przygotowywania. Kazda faza przechodzi
przez ustalong procedure, musi by¢ zaopa-
trzona w wymagang dokumentacje, ktéra
dowodzi, ze dziatamy zgodnie z instrukcja-
mi. ISO pomaga w sprawdzaniu procesu
produkdji i daje nam pewnos¢, ze wszystko
odbywa sie pod kontrolg. Jesli nawet stanie
sie co$ nieprzewidzianego, na przyktad
klient z Polski ma jakies watpliwosci, po-
siadamy procedure sprawdzajaca, w ktorej
zawarte sg instrukcje postepowania w ta-
kim przypadku. ISO zapewnia nam lepsza
kontrole nad wszystkim, co zwigzane jest

z produktem.

B Rozmawiata Hanna Zurawska
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Badania na kazdym etapie powstawania

Produkcja
kontrolowana

Rozmowa z doktorem Milanem Fréhlichem, menedzerem linii produkcyjnej Alveo

Doktor Milan Frohlich Na kazdym etapie produkty, z ktérych powstanie Alveo, sa

pochodzi ze Stowacji. Studiowat bad i ontrol M niad d
nauki $cisfe, giéwnie matematyke dadane | kontrolowane. Viuszg Speiniac surowe normy zgoane

i biologig. Po studiach podiaf prace zarowno z certyfikatami jakosci, posiadanymi przez Akune, jak
w firmie zajmujgcej sig produkcjg | standardami wewnetrznymi, dodatkowo ustanowionymi przez
ziét na potrzeby medycyny, herbat firme.

ziofowych, ekstraktdw, itp. Po
przyjezdzie do Kanady kontynuowat
studia w Instytucie Technicznym
Farmakologii. Pracuje w Akunie

od trzech lat. Poczatkowo
zajmowat stanowisko kontrolera
jakosci i rewizora, obecnie jest
menedzerem produkcji i odpowiada
za linig produkeyjng Alveo.
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Jak przygotowuje sie Alveo? Czy
moze pan opisac proces produkcyj-
ny krok po kroku?

Alveo to ptyn pochodzenia roslin-
nego, przygotowany z ekstraktéw
ziotowych i w zaleznosci od nadanego
mu smaku jest owocowe lub mieto-
we. Przygotowujemy go z ekstraktéw
wyprodukowanych specjalnie dla
Akuny. Kiedy zostang one dostarczone
i przejda pozytywnie badania jakosci,
sg mieszane wraz z innymi sktadnikami
w odpowiednich proporcjach, zgodnie
z formuta. Nastepnie ptyn przechodzi
proces pasteryzacji. Koncowymi etapa-
mi sg napetnianie butelek, kapslowanie,
ochtadzanie i pakowanie. Oczywiscie
jakos¢ bada sie na kazdym etapie pro-
dukgcji. Pobieramy kilka prébek i pod-
dajemy je badaniom laboratoryjnym,
testom mikrobiologicznym, badaniom
wykrywajacym poziom metali ciez-
kich, itp. Na kazdym etapie bada sie
rowniez stabilnos$¢ produktu. Zgodnie
z wymogami certyfikatu GMP produkt
musi by¢ przechowywany przez rok

od daty uptyniecia terminu waznosci.
Stabilizacja produktu jest kontrolowana
i weryfikowana co roku. W zwigzku

z tym wiemy, ze Alveo jest przydatne
do spozycia przez 2 lata po wyprodu-
kowaniu. Kiedy produkt przejdzie pozy-
tywnie badania, Alveo jest butelkowane
i pakowane. Tak przy okazji chciatem
nadmienic¢, ze dysponujemy obecnie
nowa, poétautomatyczng linig pakujaca,
gdzie butelki sg etykietowane, numero-
wane i zaopatrywane w kod paskowy.
Kazda butelka ma swoj oryginalny i nie-
powtarzalny numer. Po przejsciu tego
procesu, butelki s3 pakowane w karto-
ny, sktadowane i Alveo jest gotowe do
transportu.

Jak dfugo trwa sprawdzanie jakosci
przed butelkowaniem? Jak dtugo
Alveo musi czekac?

Musimy przechowywac Alveo podczas
przeprowadzania badan laborato-
ryjnych i testéw mikrobiologicznych,
ktore sg elementami procedury
kontroli jakosci. Zgodnie z regulacjami
prawnymi, do ktorych sie stosuje-

my, nie mozna bowiem wykorzystac
zadnego produktu, ktéry nie przeszedt
kontroli jakosci, wtgcznie z kontrolg
laboratoryjng. Laboratoryjne analizy
mikrobiologiczne trwajg od 5 do 7
dni. Standardowe badania mikrobio-
logiczne, miedzy innymi na obecno$¢
Escherichia Coli czy gronkowcéw,
zajmuja 3 do 5 dni, ale badania wyste-
powania grzybow i plesni — do 7 dni.
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Nastepnie nalezy doliczy¢ dzien lub
dwa na przygotowanie dokumentacji

i analize wynikéw przeprowadzonych
badan. Dodatkowo wykonujemy
badanie zawartosci metali ciezkich.

Na wyniki tego badania czeka sie do 5
dni. Po tym czasie, kiedy wyniki sg pra-
widtowe (mieszczg sie w Scisle okre-
$lonych normach), mozemy przejs¢ do
kolejnego etapu procesu, na przyktad
do pakowania.

Czy podczas przekraczania granicy
Alveo musi przejs¢ kolejne bada-
nia?

Dla celéw eksportowych i do dokumen-
téw wymaganych podczas eksportu
badania wykonane przez Akune lub
zakontraktowane laboratorium sg wy-
starczajagce. Ale firma, ktéra importuje,
moze oczywiscie, jedli ma takg potrzebe,
przeprowadzi¢ dodatkowo swoje bada-
nia, na przyktad zawartosci pestycydéw
czy sktadu chemicznego.

Proces odwréconej osmozy

Oproécz wiasnego laboratorium
Akuna wspofpracuje rowniez z in-
nymi?

Tak. Mamy jedno zakontraktowane
laboratorium poza Akuna. Posiada ono
certyfikat wydawany przez rzad i cieszy
sie dobra reputacjg. Przeprowadza dla
nas badania pod katem wystepowania
salmonelli i inne analizy chemiczne.

Alveo ma rézne sktadniki w za-
leznosci od kraju. Dlaczego? Co
powoduje, ze dany sktadnik musi
by¢ zamieniony na inny?

Réznice sg spowodowane innymi nor-
mami obowigzujgcymi i przyjetymi przez
rzady w réznych krajach. W jednym
panstwie dane zioto moze by¢ trakto-
wane jako tylko i wyfacznie przyprawa,
w innym natomiast uznaje sie je za

lek, a w jeszcze innym — zabrania sie
jego stosowania — co powoduje, ze nie
mozemy go wykorzystywac podczas
produkgji Alveo przeznaczonego dla }

Proces osmozy zachodzi we wszystkich zywych organizmach i polega na przenikaniu wody przez
pétprzepuszczalne btony komérkowe. Migdzy sasiadujgcymi komérkami o rdznych stezeniach
skfadnikdw odzywezych wytwarza sig cisnienie, ktdre powoduije, ze czastki z mniej stezonego
roztworu przechodzg do bardziej stezonego. Podobny proces stosowano podczas oczyszczania
wody, filtrujac ja. Obecnie stosuje sig coraz czesciej znacznie skuteczniejsza metode

— odwrdcong osmoze. Odwrotnie niz w naturze przykiada sie ci$nienie, co powoduije, ze woda
po filtracii jest idealnie czysta. Podczas procesu z wody zostaje usunigta sél. Membrana usuwa
takze wszystkie mikroorganizmy, bakterie, wirusy oraz niewidoczne zanieczyszczenia wplywajgce
na smak i zapach wody. Odwrécona osmoze po raz pierwszy zastosowano na szerokg skale

w latach 60. w USA podczas produkcji wody osmotycznej na potrzeby militarne. Obecnie
stosuije sig jg szeroko zwlaszcza podczas produkeji rodkéw spozywezych. Woda osmotyczna
polecana jest osobhom, ktdre majg problemy z nadcisnieniem (nie zawiera bowiem soli) czy
ostabionym systemem immunologicznym. Stosujac taka wode w kuchni, nie bedziemy réwniez
mie¢ problemdw z kamieniem, ktory powoduije zanieczyszczanie np. czajnikgw.
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Sktadniki Alveo w réznych
krajach

W zwigzku z tym, ze kazde paiistwo

ma wiasne normy dotyczace zidt,

ta sama roslina moze byé w jednym
panstwie uznawana za lek, a w innym
nie rozpoznawana. Dlatego Alveo na
kazdy rynek przygotowywane moze byé
nieco inaczej. Przykiadem jest réznica

w skladzie kanadyjskiego i amerykarskiego
Alveo. Poniewaz rzad USA nie rozpoznaje
zen-szenia koreanskiego, w produkcji dla
tego kraju zastepuje sie go zen-szeniem
amerykariskim, o takim samym dziataniu.
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Badania na kazdym etapie powstawania

tego kraju. W naturze jest jednak sporo
zi6t. Mamy wiec mozliwosci i prawo
wymienic¢ zioto na inne o podobnych
wtasciwosciach, podobnym dziataniu

i podobnym sktadzie chemicznym. To
sprawia, ze Alveo jest rownie skuteczne
w kazdym kraju.

Czy takie zmiany wplywajg na wita-
Sciwosci Alveo?

Zioto, ktore zastepuje to, ktdrego nie
mozemy z wymienionych wyzej powo-
dow zastosowac, jest bardzo uwaznie
dobrane. Dlatego dziatanie Alveo

w innych krajach pozostaje takie samo.
Podobne zioto o tych samych wiasciwo-
$ciach podobnie wptywa na organizm.
Dlatego, nawet jesli Alveo skfada sie

z odrobine innych ziét, skutecznos¢ jego
dziatania sie nie zmienia. Zamiennik
bowiem petni takg samg role w jego for-
mule, jak to z podstawowej receptury.

Skad pochodzg ziota wykorzysty-

wane do produkcji Alveo? W jaki

sposob kontroluje sie ich jakosc

i wybiera sie dostawcow?

Dla kazdego skfadnika, nie tylko

leczniczego, ktéry wykorzystujemy

do produkgji Alveo, musimy miec

przynajmniej dwdch zaaprobowanych

producentéw czy dostawcodw. Jeden

jest gtéwny, a drugi petni role rezer-

wowego. Obaj muszg dostarcza¢ nam

materiaty zgodne z nasza specyfikacja

i w kazdym momencie. Do tej pory

mielismy i nadal mamy dostawce

ziét z Brytyjskiej Kolumbii. Brytyjska
Kolumbia lezy

w Kanadzie i jest to region, ktory
wyrdznia czyste, nieskazone srodo-
wisko naturalne. Znajduje sie tam
wiele pdl, na ktérych uprawia sie
rézne ziofa. Z tego wtasnie powodu
wspotpracujemy z firmami z Brytyjskiej
Kolumbii. Ziotowe ekstrakty sg badane
z zastosowaniem réznych parametrow.
Akuna ustala standardy, miedzy kto-
rymi mozemy wymienic ciezar ziota,
zawartos¢ lub koncentracje wiodacych
substancji chemicznych, kolor, zapach,
smak i inne. Posiadajac ustalone para-
metry, wiemy, jak dane zioto powinno
wygladacd i jakie mie¢ wtasciwosci.
Dostawca musi rowniez spetniac
warunki certyfikatu pozwalajgcego
mu na prowadzenie dziatalnosci oraz
przeprowadzac regularnie badania
swoich produktéw. Na podstawie ta-
kich dokumentéw mozemy sprawdzic,
czy dany materiat spetnia wymagania.
Oczywiscie dla kazdego parametru sg
pewne, przewidziane normg waskie
granice tolerancji. Jest to zwigzane
z tym, ze materiaty, ktérych potrze-
bujemy, sg naturalne — sg to ziofa
i ziofowe ekstrakty — i moga sie nieco
rézni¢ z sezonu na sezon. Miedzy
wspomnianymi parametrami znajduja
sie zapach, smak, sktad chemiczny.
To wazne, aby utrzymywac standardy,
dlatego, ze Akuna nie dodaje do Alveo
zadnej substancji smakowej. Poniewaz
wszystkie sktadniki pochodzg z natury,
ma na nie wptyw srodowisko natural-
ne — gleba, na ktérej rosng oraz inne
czynniki srodowiskowe. W zwigzku
z tym mozna zauwazy¢ pewne réznice
w gotowym Alveo, wyprodukowanym
w innym czasie, z innych materiatéw
— moze to by¢ nieco inny kolor lub
smak. Alveo powinno smako-
wac stodko-gorzko i mie¢
kolor winogronowy lub
z6ttawozielony w przy-
padku Alveo mietowego.
Ale — jak juz powiedziatem
— mozna mimo wszystko
dostrzec delikatne réznice
w intensywnosci koloru.
Wszystko jest jednak pod
kontrolg i zaden produkt
nie opusci Akuny, jesli nie
jest zgodny z obowigzujaca
specyfikacja.

Czy ziofa pochodzg z upraw
czy prosto z natury?

Niektore ziota pochodzg z upraw,
inne prosto z natury — na przyktad
wodorosty uzyskujemy z morza. Nie
mamy niektérych roslin w Kanadzie.
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Co to jest ekstrakt?
Ziotowy ekstrakt to inaczej

wyciag. Powstaje przez zalanie ziot
rozpuszczalnikiem, ktdrym moze byé woda,
gliceryna, alkohol, ocet, olej czy wino.
Ekstrakty wodne czy glicerynowe mozna
utrwala¢ alkoholem — powstaje wtedy
ekstrakt wodno-alkoholowy. Niektére
ekstrakty wodne trzeba przegotowac,

a nastepnie odcedzi¢ gotowy wywar.
Niektére substancje lecznicze zawarte

w zioftach fatwiej rozpuszczajg sie

w alkoholu, przez co ekstrakty alkaholowe
sg bardzo popularne. Niestety, nie

kazdy moze je stosowac — przy wielu
dolegliwosciach alkohol nie jest bowiem
wskazany. Szeroko stosuje sie réwniez
ekstrakty glicerynowe, ktdre mozna
przygotowaé domowym sposobem, np.
oczyszczajacy ekstrakt glicerynowy

z perzu przygotowujemy, zalewajgc
Swieze ziofa gliceryng w odpowiednich
proporcjach, odstawiajac na 14 dni i w
koncu filtrujae.

Sa sktadniki Alveo, ktére sprowadzamy
z Ameryki Potudniowej — na przyktad
jeden pochodzi z drzewa, ktére w na-
szym klimacie nie rosnie. Ziota w Alveo
pochodzg z réznych czesci swiata, ale
oczywiscie wszystkie musza spetniac
scisle okreslone wymogi i miescic sie
w naszych normach. Eksporterzy ziof
lub plantatorzy, ktérzy je sprzedaja,
muszg przeprowadzad badania swoich
materiatéw na zawarto$¢ metali
ciezkich oraz wykonywac regularnie
komplety testéw mikrobiologicznych.
Maja obowigzek wykaza¢ sie réwniez
posiadaniem certyfikatéw i dokumen-
tow.

Na bazie jakiego ekstraktu powsta-
je Alveo?

Sa dwa rodzaje ekstraktow wykorzysty-
wanych szeroko w przemysle — glicery-
nowy i alkoholowy. Poniewaz Alveo ma
by¢ stosowane z zatozenia takze przez
dzieci i ludzi o réznym stanie zdrowia,
Akuna zdecydowata sie odstgpi¢ od
stosowania ekstraktéw alkoholowych.
Nie ma zbyt wielkich réznic miedzy
ekstraktem alkoholowym i gliceryno-
wym. Wazna jest zawarto$¢ aktywnych
sktadnikéw.

Ziota mogg byc¢ dostarczane w roz-
nych formach. Akuna wybrata
plynne ekstrakty. A dlaczego nie,
na przykfad, suszone ziota?
Poniewaz Alveo jest produktem ptyn-
nym, lepiej jest stosowac podczas jego
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produkgji ptynne skfadniki. tatwiej w ten
sposob zachowac jednolitos¢ finalnego
produktu. Majgc ptynne sktadniki, nie
musimy ich dtugo i intensywnie mieszac,
co zaoszczedza czas.

Jak przygotowuje sie ekstrakty?

Nie przygotowujemy ich — powstajg
zgodnie z metodologig producenta, od
ktérego je kupujemy. Jest kilka metod
przygotowywania ekstraktéw. Z tego, co
wiem, nasi dostawcy wybierajag metode
tradycyjna.

Skad pochodzi woda, ktéra wyko-
rzystuje sie przy produkcji Alveo?
Wode do produkgji Alveo przygotowu-
jemy w Akunie. Przechodzi ona przez
proces odwrdconej osmozy. Dla kazdej
serii i kazdego dnia przygotowujemy
i stosujemy wode wolng od grzybdw,
plesni i jakiegokolwiek rodzaju bakterii.

Dlaczego Alveo ma ptynng forme?
Kiedy zazywamy pigutki lub pastylki,
nasz ukfad trawienny najpierw musi

sie przez nie przebic. Zanim sktadniki
zawarte w tabletce zostang wchtoniete,
najpierw ona sama musi ulec rozpusz-
czeniu. W przypadku Alveo sktfadniki
juz sg rozpuszczone, wiec nasz ukfad
trawienny moze przeskoczy¢ jeden etap
i od razu je wchionag¢.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

Kolumbia Brytyjska

Kolumbia Brytyjska jest najdalej wysunigta
na zachdd prowincja Kanady. Lezy nad
Oceanem Spokojnym, graniczy z Alaska.
Zajmuje zaledwie dziesigtg czes$é
powierzchni kraju, ale to tutaj rosnie
ponad potowa roslin kanadyjskich i znajduje
schronienie ponad potowa zwierzat.
tagodny klimat — latem okoto 25 st. C i
zima okolo 5 st. C — sprawia, ze obszar
ten jest korzystny dla upraw. To jedno

z miejsc, gdzie mozna jeszcze znalezé

dzikg przyrode i nieskazone srodowisko
naturalne. Zdaniem podrdznikdw,
mieszkaricéw Kolumbii Brytyjskiej cechuje
wysoka $wiadomos¢ zagrozen, jakie niesie
za sobg zanieczyszczenie Srodowiska.
Segregowanie $mieci, jak i inne codzienne
zachowania proekologiczne sg wigc tam
standardem.
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Nowa formuta Onyx Plus

powigzan

Rozmowa z dr. Michalem Kazmirsky'm, menedzerem Laboratorium Badan i Rozwoju Akuny w Kanadzie

Skomplikowana siec

Nie wystarczy po prostu dostarczy¢ do organizmu odpowiedniej ilosci mineratow. Kazdy z nich
bowiem potrzebuje do dziatania ,,odpowiedniego” towarzystwa innych substanciji i moze nie spetni¢
swoich funkeji, jesli my nie spetnimy jego warunkdw. Onyx Plus nie jest tylko mieszankg mineratéw,
dobranych w odpowiednich ilosciach. W formule najwazniejszy jest stosunek jednego mineratu do
drugiego i zapewnienie obecnosci skfadnikdw, ktdre sprawia, ze mineraty zostang wchtoniete i jak
najlepiej wykorzystane przez nasz organizm.
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Dr Michal Kazmirsky

jest cztonkiem Amerykariskiego
Stowarzyszenia Chemicznego
(American Chemical Socigty),
Amerykariskiego Stowarzyszenia
Farmakologicznego (American
Saciety of Pharmacognasy)

i Migdzynarodowego Stowarzyszenia
Inzynierdw (International

Saciety of Explosives Engineers).
Studiowat na fakultecie chemii

i technik zywienia, specjalizujac sie

w technikach produkcji zywnosci.
Otrzymat dyplom inzyniera chemika.
Kontynuowat swoje studia, pracujac
jako inzynier chemik przy produkcji
mleka i nastepnie przy produkcji
organicznych i nigorganicznych
produktéw chemicznych. W 1989
roku ukoriczyt studia podyplomowe
na wydziale Teorii i Technologii
Komponentéw Organicznych.
Nastepnie przez 12 lat pracowat jako
ekspert w dziedzinie chemii sadowej
(medycyny sadowej) w Instytucie
Nauk Sadowych w Bratysfawie.
Obecnie zajmuje w Akunie stanowisko
kierownika (menedzera) Dziafu Badar
i Rozwoju, nadzorujac badania nowych
produktéw.

Dlaczego brakuje nam w organi-
zmie mineratéw, nawet jesli dbamy
0 zréznicowang diete?

Ten niedobdér spowodowany jest nauko-
wo udowodnionym faktem, ze minera-
téw brakuje w glebie. Nasze jedzenie dzi-
siaj, mimo ze charakteryzuje je znacznie
wieksze zrdznicowanie niz w przesztosci,
jest jednoczesnie ubozsze w mineraty

i substancje odzywcze. Onyx Plus jest Zr6-
dtem najwazniejszych mineratéw, ktére
sg nam niezbedne, abysmy mogli cieszy¢
sie dtugo dobrym zdrowiem.

Jakie wiasciwosci ma magnez i jak
dziata ten zawarty w Onyx Plus?
Magnez bierze udziat we wchtanianiu
przez organizm wapnia, fosforu, cynku,
miedzi, zelaza, a takze potasu i so-

du. Pierwiastek ten petni gtéwna role

w ponad 300 reakcjach enzymatycznych,
ktére zachodza w komérkach naszego
ciata. Jest szczegdlnie potrzebny jako
katalizator wielu wewngatrzkomorkowych
reakgji, zwtaszcza tych, ktdre zwigzane sg
z metabolizmem (przemiang) weglowo-
dandw. Preparat Onyx Plus zawiera 200
mg magnezu w jednej dawce, w postaci
substangji o facinskiej nazwie magnesium
lactate gluconate (mleczan magne-

zu). W takiej formie magnez jest lepiej
wchtfaniany i tolerowany przez organizm
niz tlenek magnezu (magnesium oxide),
chlorek magnezu (magnesium chloride)
czy weglan magnezu (magnesium carbo-
nate). Mleczan magnezu stanowi bowiem
najbardziej naturalny dla naszego organi-
zmu zwigzek tego pierwiastka, nasladujac
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substancje zawarte w pozywieniu. Bada-
nia wskazuja, ze magnez jest potrzebny
w wiekszych dawkach, aby zapobiega¢
drgawkom i przykurczom miesni podczas
dtugotrwatego wysitku fizycznego. Wyka-
zuje takze naturalne dziatanie uspokajaja-
ce (kojace) zaréwno na uktad krazenia, jak
i uktad nerwowy. Wysoki poziom stezenia
wapnia w miesniach moze powodowac
ich przykurcze. Magnez dziata w pota-
czeniu z innymi mechanizmami komér-
kowymi, powodujac wydalanie nadmiaru
wapnia z miesni i przywrocenie ich do
bardziej odprezonego stanu.

Wapn jest podstawowym budul-
cem kosci. Wiemy, jak groZny jest
jego niedobdr i ze organizm ma
problemy z absorbcjg wapnia. Jakie
jeszcze funkcje spetnia ten minerat
i czy zawarty w Onyx Plus charakte-
ryzuje lepsza przyswajalnosc?

Jony wapnia w ptynie ustrojowym petnig
zasadniczg funkcje podczas jonowego
transportowania substangji $ciany komo-
rek. Dodatkowo nasz organizm potrze-
buje wapnia dla prawidtowego przewo-
dzenia nerwowego, pracy (kurczenia sie)
miesni, utrzymania réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej organizmu i krzepniecia
krwi. Dtugotrwaty niedobdr wapnia jest
najprawdopodobniej jedna z gtéwnych
przyczyn rozwijania sie osteoporozy, cho-
roby, ktéra stata sie obecnie powaznym

i powszechnym problemem. Wapn jest
wchtaniany w procesie przebiegajacym
dwustopniowo. Najpierw minerat jest
wytapywany w jelitach, a nastepnie
wttaczany w ptyn ustrojowy. Pierwszy
etap przebiega szybciej niz drugi, dlatego
poziom wapnia znajdujgcego sie w prze-
strzeniach miedzykomdrkowych wzrasta
podczas wchfaniania. Witamina D jest
niezbedna podczas obu etapdw proce-
su absorbowania wapnia. Podobnie jak
w przypadku innych mineratéw, wapn
pochodzacy z soli nieorganicznych nie
jest dobrze wchtaniany. Mleczan wap-
nia (calcium lactate gluconate) zawarty

w Onyx Plus jest tatwo wchtaniany przez
nasz organizm. Ponadto preparat zawiera
odpowiednia ilos¢ witaminy D, aby dodat-
kowo utatwi¢ wchfanianie mineratu i tym
samym zapewni¢ mu skuteczne dziatanie.

A jakie funkcje speftnia fosfor?

Jest kolejnym bardzo popularnym obok
wapnia pierwiastkiem wystepujgcym

W naszym organizmie. Ten minerat

jest obecny we wszystkich komdrkach

i bierze udziat w wielu procesach w nich
zachodzacych. Jest zwigzany z wap-
niem w dos¢ skomplikowany sposdéb.
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A prosciej — oba te mineraty sg potrzeb-
ne podczas przewodzenia nerwowego

i skurczu miesni. Fosfor z wapniem
spetniajg réwniez kluczowa role przy
utrzymywaniu wtasciwego pH w prze-
strzeniach zewnatrz i wewnatrzkomor-
kowych. Stosunek wapnia do fosforu

w preparacie Onyx Plus wynosi 2 do 1.

Nasz organizm potrzebuje réow-
niez mikroelementéw — mineratéw
w sladowych ilosciach. Za co odpo-
wiadajg najwazniejsze z nich?
Mangan spetnia wazna role dla utrzyma-
nia rownowagi nerwowo-miesniowej oraz
regulowania poziomu cukru we krwi. Jest
réwniez potrzebny dla zachowania pra-
widtowej struktury kosci. Pomaga takze
absorbowad wapn w kosciach. Cynk takze

spefnia istotq role w strukturze kostnej

i miesniowej naszego organizmu. Pefni
rowniez znaczaca funkcje w uktadzie im-
munologicznym. Cynk jest tez potrzebny
do produkcji hormonéw. Bez odpowied-
niego poziomu cynku praca naszych zmy-
stéw zapachu, smaku oraz wzroku moze
przebiega¢ nieprawidtowo. Chrom spetnia
wazng funkcje w tkance facznej naszego
organizmu. Jest gtéwnym sktadnikiem,
ktéry odpowiada za tolerancje glukozy.
Chrom zawarty jest w trypsynie — enzymie

trawiennym, biorgcym udziat w rozkiadzie
biatka na proste aminokwasy. tacznie

z magnezem ten mikroelement pomaga
tagodzi¢ choroby zwigzane z ukfadem
krazenia. Selen, kolejny niezbedny mikro-
element, jest bardzo silnym antyoksydan-
tem (przeciwutleniaczem). Wspomaga
prawidtowy proces wzrostu i ptodnosc.

Dlaczego minerafy w Onyx Plus
cechuje duza bioprzyswajalnos¢?
Prawidtowe funkcjonowanie ukfa-

du pokarmowego i nerek jest $cisle
zwigzane z poziomem mineratow

W naszym organizmie. Jednoczesnie
poziom mineratéw zalezy od sprawnego
dziatania uktadu trawiennego. Mine-
raty bowiem sg wchtaniane w jelitach

i nastepnie transportowane przez krew
do komorek i tkanek ciata. Zaburzenia
zotgdkowo-jelitowe moga mie¢ wptyw
na pogorszenie wchtaniania mineratéw
przez organizm. Ziota, ktére zastoso-
wano w formule Onyx Plus, wspieraja
uktad pokarmowy, poprawiaja trawienie
i dzieki temu wptywajg na tatwiejsza
bioprzyswajalnos¢ mineratow.

W jaki sposéb opracowano formute
Onyx Plus?

Dziat Badan i Rozwoju Akuny odegrat
gtéwna role podczas tworzenia Onyx
Plus. Podczas przygotowywania formuty
preparatu wzieto pod uwage wyniki
najnowszych badan chemicznych i bio-
chemicznych. Celem Akuny jest state
ulepszanie zaréwno wtasciwosci wszyst-
kich przygotowywanych produktéw, jak
i samych proceséw produkcyjnych, ktére
przechodza bardzo surowe sprawdziany
jakosci. Dziat monitoruje produkcje,
przeprowadzajac innowacyjne analizy,
ktére pomagaja firmie zapobiegad ry-
zyku wystagpienia jakichkolwiek mikro-
bow i stale ulepszad jakos¢ produktow.
Obecnie badania mikrobiologiczne sg
przeprowadzane w laboratorium Akuny.

Dlaczego state przeprowadzanie
badan jest takie wazne?

Dzieki najnowszym i nowatorskim
systemom badawczym mozemy prze-
prowadzac doktadne analizy w sposéb
prosty i efektywny. Dzieki temu mamy
mozliwos¢ weryfikowania produktu

w kazdej chwili i na kazdym etapie jego
powstawania. Otrzymany preparat jest
wiec doktadnie kontrolowany i wy-
réznia go najwyzsza jakos¢. Wszystko
po to, aby Akuna mogta jak najpetniej
spetnia¢ wymagania klientéw.

B Rozmawiata Hanna Zurawska
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Jak marzenia, pasje i. .. mineraly pomagajg nam wracac do zycia

Anna Pyzio: Bardzo chciatam miec szcze-
sliwg rodzine. Przez chwile bytam nawet
szczesliwg mezatka. No, dos¢ szczedliwa. ..
W kazdym razie na tyle, ze zostato to
jeszcze w moich wspomnieniach. Pierwsze
pocatunki, slubna sukienka. Wciaz sie $mia-
tam. Ten szczedliwy czas zawsze bedzie mi
sie kojarzyt takze z Alveo, to wiasnie wtedy
ziota polecita mi przyjacidtka. Miatam jakies
problemy z woreczkiem zétciowym. Do
tego wcigz byto mi zimno. Nie mogtam
rozgrzac chtodnych dtoni ani stép.

A jeszcze alergia i problemy hormonalne.
Miesigczkowanie raz na pot roku. Miesigcz-
ki dfugie i obfite. Przyjaciétka nie musiata
mnie diugo do Alveo przekonywac. Zro-
bitam czteromiesieczng kuracje i czutam,
jak z kazdym dniem mé;j organizm ma

sie coraz lepiej. Przede wszystkim dtonie

i stopy przestaty by¢ wreszcie zimne. Lekarz
byt zadziwiony wynikami badan worecz-
ka, bo po kamieniach, ktére stwierdzono
wczeshiej, nie pozostat nawet $lad. Czutam
sie wspaniale, wiec odstawitam Alveo, by
wroci¢ don po roku.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny,
niech wtozy na palec ametyst. Sliczny

kamien uspokaja, tagodzi napiecie psy-
chiczne i bél. Jesli ten, kto go nosi, jest

Kiedy kobieta odchodzi od
mezczyzny, niech nosi na piersi
korale w kolorze czerwieni. Na
przyktad te z granatu, ktdry
zmieniajgc barwe, uprzedza

0 nadchodzacej chorobie

| ostabieniu organizmu. Jest
symbolem przyjazni na wieki.
Gdyby Anna byta kolorem, to
na pewno czerwienig. Taka

jak kamienie w kolczykach,
ktére nosi. Piekno, energia,
witalnosg, sita, radosé. To ona.

chory, kamien zmienia barwe. W poblizu
zatrutego pokarmu — traci blask. tago-
dzi béle gtowy i nerwice. By ametyst
nabraft mocy, trzeba wczesniej ogrzac¢ go
w promieniach stonecznych.

Anna: Miafam powazne problemy z zaj-
$ciem w cigze. Lekarka powiedziata, ze
musze i5¢ do kliniki leczenia bezptodnosci
i zrobi¢ badania. Czutam, ze to wina mo-
ich probleméw hormonalnych. Dlatego
wrécitam do Alveo, zresztg razem z me-
zem, ktéry tez miat kfopoty ze zdrowiem.
Chcieliémy wzmocni¢ nasze organizmy.
Zaczelismy zdrowo sie odzywia¢, duzo
spacerowac, zmienilismy tryb zycia. Bar-
dzo zalezato nam na dziecku. Ale nasze
marzenie nijak nie chciafo sie spetnic¢. Az
ktéregos dnia, ni stad, ni zowad, nasze
matzenstwo zaczeto sie rozpadac.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny
niech nosi kolczyki z opalem. To kamien
nadziei. Nie wolno go zanurza¢ w wo-
dzie. Stosowany byt kiedys w leczeniu
stabego wzroku. Wzmaga nabyte zdol-
nosci, rozwija talent.

Anna: Czutam, ze nasz zwigzek sie
rozpada, bo ja nie moge zajé¢ w cigze.

= Akuna
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Nie wiedziatam, dlaczego tak sie dzieje,
szukatam przyczyn. Walczytam. Mdj

maz nie utatwiat mi tej walki. Sam nie
chciat poddac sie badaniom. Wcigz pitam
Alveo. Na efekty nie czekatam dtugo,
niebawem przestaty wariowa¢ hormony.
Zaczetam systematycznie miesigczkowac.
Wzietam sie za swdj organizm. Zrobitam
badania na grzybice. | okazato sie, ze ja
mam. Podjetam leczenie. Zastosowatam
specjalng diete. Schudtam 30 kilo.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny,
niech wiozy bransoletke z szafirem. Sza-
fir zapewni zdrowie psychiczne i spoko;.
Jako amulet uchroni przed ztymi czarami
i zakleciami, zdrada, oszustwem i za-
miarami nieprzyjaciét. Noszony razem

z turkusem wzmocni jego opiekuncza,
dobroczynng moc.

Anna: Pewnego dnia zadatam sobie pyta-
nie: Dlaczego jest mi tak strasznie Zle? Ha!
Dlaczego? Méj maz tak bardzo oddalit sie
ode mnie, ze stat sie zupetnie obcy. Jego
zachowanie, jego nastroje, ciggte wysiady-
wanie przed komputerem doprowadzaty
mnie do szatu. Nie moglismy sie dogadac,
nie potrafilismy spojrze¢ sobie w oczy,

a co najwazniejsze, przestalismy sie Smiac.
Pewnego dnia, po dtugiej rozmowie, po-
stanowilismy sie rozsta¢. Chciatam nawet
ratowac resztki tego, co sie w jednej chwili
rozsypato, ale wiasciwie jakby dtuzej sie
nad tym zastanawiac, nie byto juz nic, co
by sie do uratowania nadawato.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny,
niech wiozy na palec karneol. Odpe-
dza zte mysli i niepokdj. Daje pewnosc
siebie. Chroni przed zagrozeniami, ude-
rzeniem pioruna, chorobami, skalecze-
niami. Niweczy ogien duszy.

Anna: Zeby od tego wszystkiego nie zwa-
riowac, postanowifam najpierw uratowac
swoja gtowe. Czym predzej wzietam sie za
dawne, pogrzebane marzenia i zapisatam
sie na studia. Miatam mndstwo energii.
Czutam sie, jakby w mojej duszy wybucht
pozar. Miatam duzo wolnego czasu.
Chciatam zaja¢ kazdg minute. Dlatego
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bieta odchodzi

przypomniatam sobie o czyms, co mnie
zawsze pasjonowato. To majace ogrom-
ng moc, magiczne kamienie szlachetne.
Zaczefam robic bizuterie. To zajecie dawato
mi wytchnienie. Ale studia byly najwazniej-
sze. Kierunek — pedagogika przedszkolna

i wczesnoszkolna, terapia pedagogiczna.
To tez powrdt do marzen o pracy z dziec-
mi. Pomyslatam sobie, moze nie bede
pracowac w tym zawodzie, ale cieszytam
sie na sama mysl, ze to jakby przybliza
mnie do $wiata, ktory tak kochatam,
Swiata z moich snéw. Niby wszystko byto
dobrze, az nadszedt grudzier 2005 roku.
A z pierwszym $niegiem kolejne zatamanie.
Znoéw moj organizm krzyczat: Ratunku!
Garsciami wypadaty mi wiosy, drgata
powieka. A tu sesja sie zbliza, mndstwo
egzaminow. Czutam, ze nie dam rady, ze
nawet nie chce, ze nie mam sity. Byto mi
bardzo ciezko. Wtedy zaczefam pi¢ Onyx.
Zeby sie wzmocni¢. To, ze udato mi sie
zakonczy¢ sesje ze $rednig 4,7... Zdarzyt sie
cud. Ale moje zte samopoczucie, ostabiony
organizm, ogrom pracy... By¢ moze ten
wysitek mnie wyczerpat, a moze uratowat?
Ale wcigz czutam sie fatalnie. Nie wiem

do dzis, czy to byto tylko zatamanie, czy
depresja. Jakas beznadziejna hustawka
nastrojow. Jednego bytam pewna, nie
chciatam od nikogo zadnej pomocy, zadnej
rady, ani pocieszenia. Nie chciatam niczego.
Nawet zy¢.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny,
niech nosi na piersi rubin. To kamien
radosci i zadowolenia. Podobno blednie,
gdy nosi go ktos chory lub gteboko
nieszczesliwy. Niegdys, noszony na czole
rozwijat site umystu, a przywarty do
serca — uspokajat jego bicie.

Anna: Dzi$ wcale nie uwazam, zeby
jakikolwiek maz mdégt by¢ catym zyciem
jakiejkolwiek zony. To gtupota tak mysle¢,
jakies zaslepienie, choroba. Nasze mat-
zenstwo trwato pie¢ lat. Na weselu po-
prosilismy muzykéw, by pierwszy utwoér
zagrali specjalnie dla nas. To zabawne,
bo wybrali piosenke Anny Jantar ,, Z tobg
przetancze cafg noc, a za te noc oddam
ci pie¢ najpieknigjszych lat...”. | oddatam.

Na to moje zatamanie pomocne okazaty
sie kojgce stowa przyjaciotki. Ale na roz-
sypany, ostabiony przez stresy organizm
najlepszy byt Onyx. Przyjaciétka polecita
mi ten zestaw mineratow, widzac, w jak
fatalnej jestem kondycji. Ze wszystko
mnie boli, ze nie chce mi sie wstawac

z t6zka, ze nie mam na nic sity. Staratam
sie wzigé w gars¢. Ale ciezko mi szto.
Zblizata sie kolejna sesja, a ja w rozsypce.
Drga mi powieka, policzek... Zaczetam
bra¢ podwdjna dawke preparatu Onyx.
Podziatato.

Kiedy tylko nieco dosztam do siebie,

z miejsca zaczetam uktadacd swoje zycie
na nowo. Onyx musiat zrobi¢ swoje, bo
po jakims czasie przestaty mi wypadac
wtosy, skdra, mimo ze schudtam 30
kilo, byta gtadka i jedrna. Wraz z lepsza
forma wracata moja rados$¢ zycia.

| energia. W maju wystatam pozew
rozwodowy. Przemeblowatam mieszka-
nie tak, by wpusci¢ wen wiecej $wiatta.
Sesje zakonczytam sukcesem.

Teraz jestem gotowa na nowg mitos¢.
Bardzo chce by¢ mama, bo dusze mam
dziecieca.

Kiedy kobieta odchodzi od mezczyzny,
niech nosi przy sobie szmaragd. Niegdys
stosowany byt jako srodek leczniczy,
jako antidotum na wszelkie zatrucia. Lek
na wrzody i rany. tagodzi bél, uspokaja
kobiety ciezarne.

Anna: Zawsze interesowata mnie moc
kamieni. Wiedziatam, jak dziata jaspis.

A jak turmalin. Kto jaki kamien powi-
nien nosi¢. Mnie szczegdlnie oczarowat
jaspis, bo wzmaga sity witalne, ktérych
tak potrzebowatam. Te kamienie wtasci-
wie mnie uratowaty. Ich piekno i delikat-
nos¢. Pozwolity odwréci¢ mysli od tego,
co byto, od ztych wspomnien. Tworzac
bizuterie, wiozytam w te pozornie
martwe kamienie cate moje zycie, mojg
dusze. Moze dlatego tak wzruszaty inne
kobiety. | teraz wedrujg sobie po Swiecie
te moje kolczyki, pierscionki, kojac
smutki innych kobiet. Takze tych, ktére
odchodzg od swych mezczyzn.

B Zofia Rymszewicz
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Alveo na dobry
poczatek

Rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem, doktorem medycyny naturalnej, cztonkiem Rady Doradczej Akuny
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W jaki sposéb Alveo moze zmieni¢
nasze zycie?

Alveo jest bardzo dobre na poczatek, bo
poza swoim dziataniem wewnetrznym,
pomaga nam réwniez w zmianie my-
slenia na temat naszego ciata i dziatan,
ktore powinnismy w trosce o nie podjac
czy przyzwyczajen, ktére nalezy zmienic.
Z butelkg Alveo w jednej dtoni i 25
butelkami piwa po drugiej stronie, lezac
jednoczesnie na kanapie i ogladajac te-
lewizje, nie sprawimy, ze nasz organizm
zacznie funkcjonowad lepiej. Trzeba

sie ruszy¢ — zacza¢ ¢wiczyd, pic wiecej
wody. Musimy takze zmieni¢ nasza diete
i wyeliminowa¢ z jadtospisu wiekszos¢
fast fooddw, czerwonego miesa, itd. To
kolejne kroki, warto zacza¢ ten ,,spacer”
od Alveo.

Jaki wptyw na oczyszczanie orga-
nizmu ma aktywnosc fizyczna czy
uprawianie sportu?

Aktywnos¢ fizyczna jest bardzo wazna
dla naszego zdrowia, poniewaz pomaga
pozby¢ sie toksyn, miedzy innymi
podczas pocenia sie. Cwiczac nie tylko
oczyszczamy organizm. Aktywnos¢,

na przyktad spacery, sprawiajg, ze nie
gromadzimy tyle ttuszczu w ciele. Sg
réwniez i inne zalety. Bedac aktywnymi
fizycznie, przyspieszamy krazenie krwi,
co powoduje, ze cate nasze ciato, w tym
mozg, jest bardziej dotlenione. Myslimy
wiec sprawniej. Mozemy powiedzie(,
ze aktywnos¢ fizyczna powoduije, ze
stajemy sie bystrzejsi i bardziej aktywni
umystowo, poniewaz szare komorki
pracuja lepiej. Ruch jest bardzo wazny
— nie tylko pomaga eliminowac toksyny,
ale takze usprawnia wszystkie funkcje
fizjologiczne naszego ciata.

Czy umiejetnos¢ odpoczywania ma
wplyw na oczyszczenie organizmu?
Stres ma wptyw na powstawanie toksyn
W naszym organizmie. Jest to reakcja
chemiczna na poziomie mdzgowym.
Niektorzy nie radza sobie nawet z nie-
wielkim stresem, jakim jest na przyktad
czekanie na czerwonym $wietle czy sta-
nie w kolejce do kasy w sklepie spozyw-
czym. Stres dla jednych, nie jest nim dla
innych. Jedli jednak nie potrafimy sobie
poradzi¢ z codziennymi sytuacjami, jest
to sygnat, ze doswiadczamy problemow.
Relaks to nie tylko medytacja. To réw-
niez wiedza, gdzie mozemy na chwile
usigs¢ i oddali¢ od siebie wszystkie mysli,
to umiejetnos¢ nie bycia wcigz skoncen-
trowanym, na przyktad na swojej pracy.
Jesli wiemy, w jaki sposéb sie uspokoic,
zwolni¢ na chwile, nie bedziemy sie
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nagle budzi¢ w $rodku nocy z mysla, ze
z pewnoscig zapomnielismy poprzednie-
go dnia co$ waznego zrobic. Relaks ma
wpltyw na funkgcje fizjologiczne nasze-
go organizmu. To takie mate wakacje,
dzieki ktérym zdobywamy swdj wtasny
silnik i energie na nastepny dzien. Te
.wakacje” mogg sie wyrazac na rézne
sposoby. Mozemy wybra¢ sie na spacer,
poczytac ksigzke, obejrzec film w kinie
czy sztuke w teatrze. Relaksem jest
rowniez seks, ktéry podnosi poziom
hormondw i utrzymuje nasze funkcje
fizjologiczne w dobrym stanie. To bar-
dzo wazne, aby aktywnie wspoétzy¢ oraz

.Nie odpoczywam”, ,Nie robie nic poza
pracg”, to by¢ moze znajda inng droge,
aby zarabiac pienigdze i wygenerowac
czas na normalne zycie, na relaks. Wiek-
szo$¢ ludzi jednak zdaje sobie sprawe

z tego, jak wygladato ich zycie, kiedy juz
dorobi sie powaznych problemoéw, jak
ktopoty z sercem (zakrzepica, zawat) czy
rak. W chwili, kiedy przestaja pracowac,
zaczynajg mysle¢ o sobie. Po takim
doswiadczeniu zwykle ich zycie zmienia
sie na lepsze, ale zaczynaja te przemiane
w najgorszy z mozliwych sposobdéw. Nie
musimy przeciez doprowadzaé do takiej
sytuacji, nie musimy chorowac na raka,

Alveo nie tylko utatwia naszemu organizmowi oczyszczenie sie
z toksyn. Jest tez doskonatym przyczynkiem do zastanowienia
sie nad sobg, nad wtasnym zyciem i drogami do uczynienia go
petnym, doskonalszym i bardziej radosnym.

umiec sie zrelaksowa¢, poniewaz dzieki
temu dtuzej czujemy sie mtodzi, dtuzej
Zyjemy i cieszymy sie soba.

Wiele ludzi w Polsce poswieca sie
bez reszty pracy. Dodatkowo maja
jeszcze drugi etat lub doksztafcaja
sie. Co moze spotkac tych, ktérzy
nie majg czasu na odpoczynek, nie
daja swojemu ciatu szansy na zre-
generowanie sit?

Coz, kazdy cztowiek jest osobng historia.
Ale, méwiac ogdlnie, tacy ludzie szybciej
sie starzeja i wczesniej mogg umrzed.
Wypala sie bowiem ich mdzg, organy,
gruczoty hormonalne, miesnie. Zwykle
w ich organizmach brakuje substangji
odzywczych, nie majg réwniez czasu

dla siebie, chwili na relaks. Doradzam

w takich sytuacjach, aby zacza¢ mysle¢
o sobie. Wierze w to, a wiasciwie jestem
pewny, ze pienigdze nie s3 tak wazne
jak zdrowie. W jaki sposéb mozna bo-
wiem je zarabia¢, kiedy jeste$my chorzy?
Ci, ktoérzy pracuja zbyt wiele, zwykle
maja problemy ze zdrowiem. Ich organy
sg przemeczone, wiec dolegliwosci
pojawiaja sie wczesniej — nadcisnienie,
cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu

i tak dalej, i tak dalej, mozecie sami
wiele do tej listy dopisac. Nastepnym
etapem dla , pracusiéw” jest siegniecie
po medykamenty, ktére przez jakis czas
pomagaja, zanim... doprowadza do
rozwiniecia sie kolejnego problemu. | w
ten sposdb kétko sie zamyka. Jedli jed-
nak owi ludzie zaczng sie zastanawiac

i mysle¢: ,Nie mam dla siebie czasu”,

.dorobi¢ sie” nadci$nienia czy wysokie-
go poziomu cholesterolu. Jesli zacznie-
my myslec o sobie wczedniej, mamy
szanse na diuzsze i szczesliwsze zycie na
tym samym poziomie finansowym.

RodZzice, zwykle kobiety, pracuja,

a reszte czasu poswiecajg rodzinie

i dzieciom. Sg za wszystko odpo-
wiedzialne i o wszystkich sie trosz-
czgq. Czy to moze miec¢ wpfyw na ich
zdrowie?

Takie osoby moga przede wszystkim
odczuwac boéle gtowy z powodu pracy
na dwa etaty — jednego w biurze,
drugiego w domu. Taka sytuacja dotyczy
zazwyczaj kobiet. Mezczyzni bowiem
nie gotuja, nie piora, rzadziej dbajg o to,
aby lodéwka byta petna, itp. Bardzo
szanuje i lubie kobiety, moja rada dla
nich jest wiec nastepujaca: znajdz kaz-
dego dnia przynajmniej jedng godzine
dla siebie, znajdZz swoje witasne miejsce,
gdzie bedziesz mogta sie zrelaksowac

— i nie ma wiekszego znaczenia, gdzie
to bedzie — czy w domu, czy np. na sali
gimnastycznej. Kobiety, nawet te mtode,
muszg zacza¢ mysle¢ o sobie, nie tylko
o rodzinie. W przeciwnym wypadku
szybko sie wypalg z powodu pracy na
2-3 zmiany dziennie. Sytuacja sie obec-
nie nieco zmienia, bo kobiety nie musza
pracowac zawodowo i moga zajgc sie
dzie¢mi, pracg w domu oraz kuchnia.

Z drugiej strony kobiety potrzebuja
pracy i nie chodzi tutaj o kwestie finan-
sowe, ale o rozwdj wiasny. Sa bowiem
na tym samym poziomie, co mezczyz-
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ni, sg bystre, odwazne i profesjonalne.
To oznacza, ze to model rodziny musi
sie zmieni¢. Obowigzki powinny by¢
sprawiedliwie podzielone, a zycie nieco
przeorganizowane. Jesli mezczyzni
bedg w stanie to zrozumied, to rodzina
zacznie funkcjonowac lepiej, a kobiety
stang sie rownoprawnymi partnerkami
swoich mezéw.

Czy taka godzina, ktora poswieci-
my na ruch, spacer, czytanie czy po
prostu odpoczynek moze nam dac
wiecej energii i sify?

Ten czas moze by¢ podstawowym wa-
runkiem, aby kobiety zdaty sobie sprawe
z tego, kim naprawde s3. Jest wazny,
bo pomaga zauwazy¢, ze nie muszg
robi¢ wszystkiego, ze sg réwne swoim
partnerom. Moga wiec wykonywac
podobng ilos¢ pracy i poswiecad czas
sobie. To nie znaczy, ze maja zajmowac
sie tym samym, co partner — na przyktad
gra w tenisa czy karaoke. Powiedz
sobie: ,On odpoczywa w taki sposéb, ja
moge znalez¢ inny”. Kobiety potrzebuja
odpoczynku, relaksu wiasnie po to, aby
uzmystowic¢ sobie, kim tak naprawde sg,
co potrafig zrobi¢, czego chca od zycia,
jaka zajmuja pozycje w spoteczenstwie,
w jakim punkcie sie znajduja. Taka
refleksja sprawia, ze kobiety zaczynaja
chcie¢ wiecej poza byciem tanczaca

z garnkami czy niewolnicg kuchni. Poza
tym nie nalezy zapominac, ze dzieci ro-
sng i przyjdzie moment, kiedy same sie
sobg zajma. Kobiety czesto nie wiedzg,
co majg w takim momencie zrobi¢, jak-
kolwiek przeciez mogg by¢ uzdolnione
artystycznie czy zorientowane politycz-
nie. Godzina, o ktérej méwimy, pomaga

zyskac swiadomos¢ samej siebie i od-
poczac. Relaks ma ogromny wptyw na
kondycje psychiczna, a psychika z kolei
dziata na zdrowie fizyczne.

Co sie dzieje w naszym ciele, w na-
szym organizmie, kiedy zaczynamy
sie relaksowac?

Kiedy wiemy, jak sie zrelaksowac

i relaksujemy sie, zdobywamy wiecej
energii zyciowej. JesteSmy psychicznie

i fizycznie silniejsi, lepiej radzimy sobie
z codziennymi stresami. Relaks nie jest
metoda na oczyszczenie sie z toksyn, ale
buduje nasze zrédto energii, pomaga
podnies¢ jej poziom. Wszystko rodzi sie
w glowie, a naszym komputerem jest
mozg. Relaks, odpoczynek usprawnia
nas psychicznie. Wszystkie organy, cate
ciato, pracuja razem — stany emocjo-
nalne, stresy, funkcje hormonalne,
dziatanie poszczegélnych organdw, tym
wszystkim kieruje mézg, gdzie zacho-
dza skomplikowane procesy chemicz-
ne. Aby wszystkie organy pracowaty
prawidtowo, musimy dostarczac przez
uktad pokarmowy niezbednych sub-
stancji odzywczych, umozliwiajgcych im
funkcjonowanie. Nie mozemy dawa¢
ktéremus organowi pierwszenstwa nad
innymi. Wszystkie nalezy utrzymywac
w dobrej kondycji — na tyle, na ile jeste-
Smy w stanie.

Czy Alveo moze dziafac lepiej

u osoby, ktéra potrafi sie zrelakso-
wac?

Lepiej nie, ale na pewno pomoze szyb-
ciej. Ludzie, ktérzy potrafig odpoczy-
wac, zwykle myslg wiecej o potrzebach
swoich i swojego ciata. Zwracajg uwage



na to, co powinni robi¢, jak powinni
zmieni¢ swoje zycie, swoje codzienne
zajecia, itp. Wiekszo$¢ ludzi jednak jest
uparta i nie jest skfonna uwierzy¢, ze
co$ jest im w stanie pomoc. A prze-

ciez pozytywne myslenie jest réwniez
bardzo wazne. W przeciwnym wypadku
nie zauwazymy pozytywnych zmian,
ktére w nas zachodzg, miedzy innymi
na skutek picia Alveo. Znacznie wiecej
czasu zajmie uswiadomienie sobie, ze
czujemy sie lepiej niz na przyktad rok
temu. Mam wielu pacjentéw, ktérzy
przychodzg po dtugim czasie do mojego
gabinetu, aby powiedzie¢, ze teraz czuja
sie gorzej, niz kiedy przyjmowali Alveo

i chca powrdci¢ do oczyszczania organi-
zmu. Kazdy jednak, niezaleznie od tego
czy jest optymista, czy pesymista, pijac
Alveo moze poprawic jakos¢ swojego
zycia, cieszy¢ sie nim dfuzej, w petnym
zdrowiu.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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Czas na aktywnosé

Wypoczynek statystycznie

Polacy najchetniej spedzaja wolny czas przed telewizorem — takie sa statystyki. Jak sie
okazuje, to tylko pozorny wypoczynek. Lekarze alarmuja, ze aby hy¢ zdrowym, musimy
znalezé czas na aktywnos¢ fizyczng — sport, spacer, jazde na rowerze i intelektualna

— teatr, kino, rozwigzywanie krzyzowek i spotkania ze znajomymi.

W ubiegtym roku OBOP opublikowat

raport ,Turystyka i wypoczynek w polskich
gospodarstwach domowych”. Przedstawione
dane odkrywajg prawde na temat sposobdw
spedzania wolnego czasu.

| tak znakomita wigkszo$¢ z nas godziny, ktore
moze przeznaczy¢ dla siebie, spedza biernie
— najczesciej stuchajac radia, muzyki i ogladajac
telewizje (27%), ,nic nie robigc” (13,6%),
spotykajac sie z przyjaciétmi (12,6%), czytajac
(12, 3%). Wypoczywajacych przy radiu,
muzyce czy telewizji jest najwiecej niezaleznie
od wieku, ptci, miejsca zamieszkania, grubosci
portfela i wyksztatcenia. Jedynie wsrdd oséb
z wyksztatceniem wyzszym troche wigkszy
jest odsetek wypoczywajgcych z ksigzka,
aktywnie lub oddajgcych sie swojemu hobby.
Kobiety statystycznie czytajg nieco wigcej

niz mezczyzni. Aktywnosé ruchowa jest
natomiast Scisle zwigzana z wiekiem i spada
drastycznie im stajemy sie starsi. Dane
mdwig o 16,2% wypoczywajgcych czynnie
polskich nastolatkach. Aktywnos¢ 60-latkéw
plasuje sig juz tylko na poziomie 3,6%. Dane
z 2005 roku potwierdzity informacije zebrane
w opublikawanym przez OBOP raporcie ,,Stan
zdrowia Polakéw” z 2004 roku. Pokazujg
one, ze przecigtny Polak poswigca niemal

18 godzin tygodniowo na czynnosci nie
wymagajace ruchu, Polka o godzing mniej.
Nieintensywny ruch — spacery, gimnastyka,
jazda na rowerze to alternatywny sposdb
spedzania wolnego czasu dla 71% ogétu.
Intensywny trening lub uprawianie sportu

sg domeng mezczyzn do 30 roku zycia . Tak
spedza wolny czas co czwarty pietnasto-,
dziewietnastolatek i co pigty dwudziestolatek.
Rzadko poswiecajg sie sportom kobiety — co
trzynasta dziewczyna z grupy 15-19 lat i co
dwudziesta dwudziestolatka. Im dalej w wiek,
tym aktywnos¢ par spada.

Gdy mamy czas dla siebie

Ogdtem na 100 Polakéw czas wolny spedzi
przed telewizorem, przy radiu lub stuchajac
muzyki dwudziestu siedmiu. Trzynascie

0séb nie bedzie robié nic, dwanascie wezmie
sie za czytanie i tyle samo spotka sie ze
znajomymi. Jedna, gdra dwie osoby, pdjda do
restauracii lub kawiarni. Jedynie siedem oséb
przeznaczy swoj czas na aktywno$¢ — spacery,
wedkarstwo czy uprawianie sportu. Cztery
osoby beda kibicowaty, dwie pdjda do muzeum
lub wybiorg sie na wycieczke pofaczong ze
zwiedzaniem, trzy obejrza przedstawienie

w teatrze lub film w kinie. Trzy osoby

odpoczna, oddajac sie praktykom religijnym
i tyle samo swojemu hobby lub poszerzaniu
wiedzy niezwigzanej z ich zyciem zawodowym.
Pie¢ 0sdb pdjdzie na dziatke, a dwie na zakupy.

Co to jest wolny czas?

Wolny czas to nie sg po prostu godziny,

ktére spedzasz po pracy w domu. Pojecie to
dotyczy czasu, ktéry ci zostaje po wykonaniu
wszystkich obowigzkéw — po pracy, nauce

(i w szkole, i w domu), po pracy w domu
(pranie, gotowanie, itp.), zrabieniu niezbednych
zakupdw, zatatwieniu spraw. Aby sprawdzic,
czy dysponujesz wolnym czasem, mozesz
przeprowadzi¢ nastepujacy eksperyment.
Zapisuj przez kilka dni na kartce wszystko,

co danego dnia robifes. Nastepnie wykres!
wszystkie czynnosci, ktére musiates wykanag.
To, co zostanie, to twoj czas wolny. Moze sig
okazag, ze nie miate$ go weale lub spedzife$ przy
telewizorze... To sygnat, ze nalezy ca$ w swoim
grafiku kaniecznie zmienic.

Jak wypoczywac, aby wypocza¢?
Badania dowodza niezbicie, ze najchetniej
odpoczywamy przed telewizorem. Czy to jest
jednak naprawde wypoczynek? Pomijajac
sprawe szkodliwego promieniowania,

ktdre wydziela telewizor, nalezy zwrdci¢
uwage na to, ze nieodpowiednia pozycja,

w ktorej ogladamy telewizje (a zwykle takg
przyjmujemy), obcigza kregostup, a tresci
przekazywane przez media w wigkszosci nie
dziatajg na naszg psychike fagodzaco. Nie
chodzi o to, aby zaraz wyrzucaé telewizor
przez okno, ale aby znalezé réwniez czas

na rozwoj — fizyczny, emocjonalny czy
umystowy. To, czym zajmiemy sie w wolnym
czasie, podyktujg nam nasze predyspozycje,
zainteresowania oraz mozliwosci. Postarajmy
sie poszukaé czego$, co pozwoli nam oderwac
sie od obowigzkéw zaréwno zawodowych,

jak i domowych. A wybar jest nieograniczony
— od szeroko pojetej aktywnosci fizycznej
(fitness, rower, bieganie, gimnastyka czy
inne dziedziny sportu, taniec, joga, itd.), po
czytanie, rozwigzywanie krzyzowek, spatkania
ze znajomymi, kino, teatr, zwiedzanie. Jesli
w twojej najblizszej okalicy nie ma centrum
sportowego czy kulturalnego, mozesz sam
stac sie jego zatozycielem. Przyniesie to
korzy$¢ catej spotecznosci, a tobie niematg
satysfakcje.

Hanna Zurawska
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Piotr Szczesny z Czyzowic
przez wiele lat prowadzit
bardzo aktywny tryb zycia.
Pracowat kilkanascie godzin
dziennie, mimo stresu

| zmeczenia. W koncu jego
organizm upomniat sie o swoje
prawa.

Niewinny poczatek

Masz dobra, statg prace. Panuje w niej
przyjazna atmosfera. Cenisz swoich
przetozonych, wspotpracownikéw
darzysz sympatia. Prowadzisz unormo-
wany tryb zycia. Masz staty harmono-
gram zajec. Rano jesz $niadanie z zong,
Bogusig. Patrzysz, jak syn Robert pakuje
plecak do szkoty, cdrka Asia krzata

sie w tazience. Wychodzisz z domu

z usmiechem. Lubisz swojg prace. Przez

osiem godzin jeste$ rzetelnym i sumien-
nym pracownikiem. Wracasz. U progu
wita cie zapach domowego obiadu

i ciepto rodzinnych pieleszy. Teraz masz
czas dla siebie i swoich bliskich. Spacer,
zakupy, ksigzka lub telewizor. Wazne,
ze mozesz odpoczac. Nie martwisz sie
problemami firmy. Nie planujesz nastep-
nego dnia. Nie szukasz klientéw, nie
rozliczasz pracownikéw. Jestes szczesli-
wy. Masz plany na przysztos¢. Chcesz
wybudowa¢ dom, zapewni¢ dzieciom
dobry start w doroste zycie, oszczedzi¢
pienigdze na emeryture. Dni ptyng szyb-
ko, ale spokojnie. Juz wkrétce weekend,
urlop, wakacje. Masz wielu przyjaciét.
Ludzie lubig otaczac sie tymi, ktérym
dobrze sie wiedzie. Jestes zdrowy...

Praca, praca, praca

Jest 1996 rok. Masz 36 lat. Przedsiebior-
stwo, w ktoérym pracowates, bankrutuje.
Ty jestes optymistg. Szukasz rozwigza-
nia. Inni zatamuija rece, ty zakasujesz
rekawy. Masz doswiadczenie, znajomosc
branzy, wspétpracownikéw, statych
klientéw. Podejmujesz decyzje i zakfa-
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dasz firme. To kontynuacja dawnej dzia-
talnosci, ale teraz jeste$ szefem. Nowe
obowigzki, wiecej odpowiedzialnosci

i pracy. Lubisz aktywnos¢, przyspieszasz
tempo. Rozwijasz firme. Szukasz no-
wych zlecen, nowych pomystéw. Coraz
czesciej pracujesz w domu. Po pracy
zasypiasz w fotelu. To twdj wolny czas.
Mata chwila dla siebie. Obiad zjadte$

w pospiechu, kolacje sobie darujesz.
Wypijasz kolejng kawe, patrzysz na
$pigce dzieci. Zamienisz z zong dwa
stowa i wracasz do pracy. Jest noc. Roz-
liczasz pracownikdéw, planujesz nastepny
dzien, myslisz, jak usprawnic prace, jak
unowoczesni¢ firme. Niedawno zaczates
budowe wymarzonego domu. Wasze
potrzeby finansowe sg teraz wieksze.
Nie mozesz zwolni¢. Masz zobowigza-
nia. Odpowiadasz za siebie, za rodzine,
firme i pracownikéw. Wszyscy na ciebie
licza. Jeste$ szefem. Starasz sie by¢
wyrozumiaty i cierpliwy wobec ludzi,
ktérych zatrudnites. Czasem ktos sie
spdzni, zaspi, nie przyjdzie. Ty to rozu-
miesz. Gdy ktos jest chory lub w potrze-
bie, nie odmawiasz pomocy. Zwiekszasz
premie, pozyczasz pienigdze, czasem
pracujesz za innych. Najwazniejsze jest
dobro firmy. Niekiedy przymykasz oczy
na niesolidnos¢. Jestesmy przeciez tylko
ludZmi. Szybko zapominasz przewinie-
nia. Widzisz efekty swojej pracy. Jestes
zadowolony. Jest lato 2000 roku. Od
jakiegos czasu boli cie gardto i gtowa.
Masz goraczke, boéle miesni. To grypa.
Nie masz czasu na chorobe...

Jedno zdarzenie

Tego nie mogtes$ przewidzie¢. Nieuczci-
wy klient nie wywigzat sie z umowy.
Teraz nie masz pieniedzy na pensje,
podatki, zobowigzania. Jestes przeme-
czony i rozdrazniony. Nie dojadasz. Nie
$pisz. Schudte$. Zle wygladasz. Ciggle
myslisz o firmie. Stres jest twoim cie-
niem. Boli cie serce...

— Dtugo pan tak nie wytrzyma — ustyszat
Piotr Szczesny od lekarza.

Lezat w szpitalu. Trafit tu, bo bdle

w klatce piersiowej i dusznosci doku-
czaty mu coraz bardziej. Stres byt nie
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Juz czas pomyslec
o zdrowiu

do wytrzymania. Stale towarzyszyto mu
zmeczenie i ostabienie.

— Bytem zatamany — wspomina Piotr.

— W szpitalu miatem spedzi¢ miesiac,
a firma pozostata bez mojej opieki. | to
w tak trudnej chwili. Mimo zalecen
lekarzy nie myslatem o odpoczynku.
Nie potrafitem zapomnie¢ o proble-
mach. Nie miatem kontroli nad swoim
przedsiebiorstwem. Bytem bezradny
wobec ktopotdw z nieuczciwym kon-
trahentem. Mysli, ktére ktebity mi sie
w gfowie, dodatkowo pogarszaty mdj
stan. To byto btedne koto. Wiedziatem,
ze jestem w szpitalu przez wtasne
zaniedbanie. Lekcewazytem sygnaty,
jakie wysytat mi méj organizm. Nie
wyleczytem grypy, ktéra dokuczata

mi jakis czas temu. Nie miatem czasu
na myslenie o zdrowiu. Na efekty nie
trzeba byfo dfugo czeka¢. Nabawitem
sie choroby serca.

Prawdziwych przyjaciof...

Po miesigcu Piotr wyszedt ze szpitala.

— Psychicznie bytem w bardzo ztej
formie. Miatem za duzo czasu na
rozmyslania — méwi. — Zamiast relakso-
wac sie i nabierac sit, zadreczatem sie.
Pracownicy nie dostali wynagrodzenia,
urzedy dopominaja sie o swoje. W do-
mu lista spraw do zatatwienia, rachunki.
| Bogusia, ktéra dzwiga caty ciezar mojej
choroby. Dzieci nie wiedziaty wszystkie-
go, bo po co je martwic...

Piotr znat zalecenia lekarza: relaks, sen,
mniej pracy, mniej stresu. Ale tykat jedy-
nie tabletki i chodzit na wizyty kontrol-
ne. Poza tym nic nie zmienit.

— Miatem za duzo spraw na gtowie

— tltumaczy. — Szybko wpadtem w wir

pracy.
W firmie pietrzyty sie zalegtosci, liczne
obowiazki i ... nowe problemy.

— Ttumaczytem im, ze zaptace — méwi
Piotr. — Ze jeszcze jeden miesigc. Ze
rozumiem, ze jest im ciezko. Ale jestem
chory. Obiecywatem, ze nie zostawie ich
na pastwe losu. Znamy sie przeciez tyle
lat. Zawsze mogli na mnie liczy¢. Ten
jeden raz powinni zrozumie¢. Uzbroic
sie w cierpliwosc... Mylitem sie.

Czes¢ pracownikéw z powodu niezapta-
cenia pensji w terminie ztozyta przeciw-

ko Piotrowi pozwy w sadzie. Czut ztos¢

i zal.

— ,,Cztowiek jest najwiekszym drapiezni-

kiem” — myslatem wtedy. To byt dla mnie
ogromny cios.

Grozba przeszczepu

Bl w klatce piersiowej wzmagat sie.
Pojawity sie dusznosci, problemy z kra-
zeniem.

Ale Piotr nie myslat o sobie. Szukat firmy,
ktéra przejetaby jego pracownikdw. Nie
chciat ich zwalnia¢, wyrzuca¢ na bruk.
Mimo wszystko...

— Udato mi sie podpisa¢ umowe z firma,
ktéra zatrudnita kilku moich ludzi

— mowi. — W ten sposéb dotrzymatem
danego stowa. Nie mogtbym postgpic
inaczej. Firma ta postarafa sie takze

o zlecenia dla mnie.

Piotr odetchnat:

— Znéw poczutem sie wolny. Po tych
wszystkich przejsciach postanowitem
stworzy¢ jednoosobowag firme. Pracuje
w tej samej branzy, ale odpowiadam
tylko za siebie. To najlepsze rozwigzanie,
bo zawiodtem sie na ludziach, ktérzy mi
cos zawdzieczali.

Piotr pracowat mniej. Wiecej sypiat. Brat
lekarstwa, raz na pét roku robit bada-
nia. Byt pod opieka kardiologa. Stresu
nie mogt wyeliminowag, ale bardzo go
ograniczyt.

To nie wystarczyto. Serce przypomniato
o sobie...

Latem 2005 roku Piotr po raz kolejny
trafit do szpitala.

— Moi koledzy stwierdzili, ze betkotliwie
sie odzywam — wspomina. — Obawiali
sie, ze mam wylew.

Przeszedt serie badan. Lekarze nie mieli
dobrych wiesci. Niewydolno$¢ zastaw-
ki mitralnej, zaburzenia rytmu serca,
migotanie przedsionkéw, niewydolnos¢
krgzeniowo-oddechowa, ktéra w kazdej
chwili mogta zakonczyc sie obrzekiem
ptuc. Najlepszym rozwigzaniem bytby
przeszczep. Bogusia byta zatamana. Rok
wczesniej zmart ich wujek. Jego orga-
nizm odrzucit wszczepione serce... }
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W szpitalu Piotr spedzit dwa miesigce.
Tym razem nie myslat o pracy, o obo-
wigzkach. Walczyt o zdrowie. Pit Alveo
dwa razy dziennie.

— Bliska osoba polecita mi Alveo — méwi.
Wyjasnita, ze to wspomoze moje lecze-
nie. Przeczytatem ulotke. Zapoznatem
sie z przyktadami. Zawierzytem. Chcia-
tem mie¢ znéw zdrowe serce.

Czas zwolni¢ tempo

Wychodzisz ze szpitala z butelka Alveo.
Widzisz bliskich, ktérzy ocieraja fzy

i usmiechajg sie na widok ziotowego
preparatu. Zastanawiajg sie wszyscy,

czy ci pomoze. Jeste$ ostabiony, masz
chore serce. Najwyzszy czas pomysle¢

o sobie, o zdrowiu. Lekarze zabraniajg ci
pracowad. Strasza rentg do konca zycia.
Budowa domu utkneta w miejscu. Corka
na studiach, syn w szkole $redniej. Maja
duze potrzeby. W tym te najwazniejsza
— potrzebujg ojca. W koncu zadbasz

o siebie.

Pijesz Alveo kilka miesiecy. Odpoczy-
wasz. Jesz regularnie. Nie denerwujesz
sie. Zyjesz powoli. Robisz koleje badania.
Okazuje sie, ze twoje serce w ciggu pot-
tora roku zmniejszyto sie 0 30 mm. To
bardzo duzo. By¢ moze przeszczep nie
bedzie konieczny. Jest pazdziernik 2006
roku. Musisz tylko nadal o siebie dbac.
Ale jest nadzieja.

B Katarzyna Mazur

Wyniki badar Piotra Szczesnego ulegly
wyraznej poprawie juz po roku stosowania
Alveo. Przede wszystkim obie zastawki
serca (aortalna i mitralna) majg teraz
prawidtowy wyglad. Poza tym nie wystepuje
juz migotanie przedsionkéw, ustapily
réwniez zaburzenia rytmu serca. Badanie
echokardiograficzne z lipca 2006 roku

nie wykazuje juz powiekszenia serca,
widocznego jeszcze kilka miesiecy wezesniej.
W $wietle duzej poprawy wynikéw badan
Piotrowi nie grozi juz przeszczep serca,
ktérego obawiat sie wychodzac ze szpitala
w pazdzierniku 2005 roku.
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v

Stres wrogiem serca

oddzict Kardialogii

ZDROWIE | 5///ces 29




REPORTAZ R zdarzyt sie cud, teraz moze sig zdarzy¢ kazdemu z Was

Zawsze mialam dwa marzenia. Zeby zobaczyé Wielki Kanion i wodospad Niagara. Ale nawet mi

do gtowy nie przyszto, ze moge tam pojechac. To byto nieosiggalne, nie tylko z racji odlegtosci

w kilometrach, po prostu nawet moje marzenia nie siegaly tak daleko. Jak bardzo jednak dusza
moja musiata by¢ zafascynowana tym pragnieniem, skoro pewnego dnia stangtam z aparatem
fotograficznym u stdp Niagary. Tak, u jej stdp, bo ten wodospad w swoim majestacie byt jak krdl.

Byt potega przestrzeni, natury. Cztowiek
czuje sie przy nim tak maty, peten pokory.
| ja bytam zaledwie jedng z jego kropli.
Dla fotografa Niagara to byto wyzwanie.
Pierwszg z zasad fotografowania jest
przedstawiac rzeczy zwykte w sposéb
niezwykty i niezwykte najzwyczajniej jak
tylko mozna. tatwiej jest pokazad swoj
styl, kiedy mamy na przykfad sfotografo-
wac mode czy banalng szklanke. Wtedy
tatwo jest mode potraktowac jako tto.
Tto naszych ambicji czy zdolnodci, tto do
opowiedzenia historii naszego zycia.

Nie mozna jednak opowiada¢ swojej
historii, fotografujagc wodospad Niagara.
Z prostego powodu — jego historia jest
juz zamknieta. Mozna jg ewentualnie
zarejestrowac. To trudne dla fotografa,
bo stojac przed tg wielkg wodg, musi
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zapomnie¢ o swoich ambicjach, o tym
kim jest, tylko nacisna¢ spust migawki.
Jeden raz, drugi, dwudziesty... Z jednej
strony jest to wyzwanie, z drugiej ta
Swiadomos¢ prostoty uspokaja. Jezeli
nie skupiamy sie na tym, jak zrobi¢ co$
odkrywczego, mozemy tatwiej odkryc
co$ w sobie. To jest niesamowite prze-
zycie. W tym przypadku trzeba da¢ sie
ponies¢ fali, bo widok Niagary wzbu-
dza takie emocje, ze trudno jest nad
sobg zapanowac. Zresztg nie miatoby
to nawet sensu. Cztowiek czuje sie jak
dziecko, jakby dopiero co sie urodzit.
Widac to byto w oczach wszystkich Vice
Presidentow, ktorych znam z bardzo
specjalistycznych wyktadéw. Jeszcze ich
widze, jak szalejg w wesotym mia-
steczku, ktore odwiedzilismy zaraz po

spotkaniu oko w oko z Niagara. Bylismy
szczesliwi nowa radoscig przekazang
nam przez... kanadyjski wodospad.
Dlatego chciatam Wam pokaza¢ moje
fotografie. Byscie odczuli, jak bardzo
przyjazny jest swiat, jak bardzo jest dla
nas. Jak bardzo jest nasz.

Pamietam, jak rok wczesniej dostatam
w prezencie od Zdenki Forst dwa albu-
my o Kanadzie. Postawitam je na pdtce,
w taki sposdb, ze ich oktadkowe zdjecia
mimowaolnie cieszyty moje oczy codzien-
nie. Dzi$ mysle, ze ja sobie po prostu
wypatrzytam te Kanade.

Te zdjecia Niagary sa dla Was. Byscie
takze mogli...uwierzy¢.

B Katarzyna Piotrowska




Al

' Akuna




' - n o c
: ]
Zwiedzamy Toronto autobusem 1

z odkrytym dachem

al
-
e Y G =5 Y
Zwienczeniem rejsu statkiem byt wspaniaty widok panoramy Toronto, na zdjeciu e
j . Janusz Gabryniewski i Marek Wawrzenczyk -
gl Yy - Lo
S
- v Ty T S -
3 T e R &
ke
- b = .
- - r--
- - :‘ - T - -
4 = .
= = .
L - 'R i o=
; - -
Sy

.
\
|
LIt
Tt

T




P

Niagara jest piekna. Jakkolwiek
stowo , piekna” wydawac sie
moze wyswiechtanym banatem,
tu pasuje doskonale. Ty sam,
wielki maty cztowiek i ta woda,
ktdra jest wszystkim, co istnieje.
Jak mitosc.

Tego dnia przyjechalismy, zeby ja
zobaczy¢. Najpierw dostrzeglismy
ja z okien samochodu. Z géry
wygladata jakos niepozornie.
Pierwsze rozczarowanie: ,Jak to?
A wiec to tak?”. A potem po-
szlismy na spacer, by jg poznac
blizej. | im blizej podchodzilismy,
tym nasze oczy bardziej szklity sie
z zachwytu. Wszystkim zaparto
dech w piersiach. Trudno byto

o tym, co sie wtedy czuto, komus
opowiedzie¢. Bo moze to piekno
trzeba przezywac w samotnosci?
W sobie?

A potem byt rejs statkiem, sta-
teczkiem wtasciwie, cho¢ miesci

na poktadzie tyle oséb. Ale jest
w spotkaniu z tym wodospadem
czyms$ tak matym, czyms$ wrecz
niegodnym, by podptynac tak
blisko. Wiec wsiadajac na po-
ktad, oprécz strachu, czuje sie tez
pokore. Wobec natury, wobec
$wiata, jego magii.

Tak wiec rejs. Najpierw wszyscy sie
zastanawiaja: warto, nie warto.
Ale jednak decydujemy sie. Dosta-
jemy ochronne ubrania, niebie-
skie ptaszcze przeciwdeszczowe.
Wygladamy jak stadko pingwinéw,
jestesmy nierozpoznawalni i nie
liczy sie, kim jestes$, jak wygladasz,
czy jeste$ gruby, chudy, biedny,
czy bogaty. To wszystko nie ma
znaczenia. Podptywamy blizej

i nagle rozmowy i Smiechy sie
koncza. Kazdy pozostaje sam ze
sobg. Bada siebie. Bo przed tobg
wyrasta ona. Absolutna potega
natury. Sita. Cos, co cie przerasta.

Czujesz, jakby ten widok, te krople
wody pryskajace na policzek,
jakby to wszystko temperowato ci
charakter. Ale jednoczes$nie jest tak
uroczyscie i godnie. Kiedy podpty-
wasz pod ten wielki wodospad, to
czujesz sie szczesliwy jak dziec-

ko, ktéremu pozwolono biegac

w czasie deszczu. Masz wrazenie,
ze jestes tak silny, jak moze by¢
wielka sifa tej wody, potezna

i mocna. Tak pewnie czuje sie
maty chfopiec, ktéry boksuje sie ze
swoim tatg. Walczy, ale w sumie
cieszy sie, ze to ojciec jest silnigjszy,
ze w pewnej chwili usmiechnie

sie i przytuli. Wezmie pod pache,
uratuje. | ogarnia cie spokdj. Bo ty
tez jestes pod opiekg natury. Jestes
pewien, ze ta potega, pozornie tak
przytfaczajaca, nie do zrozumienia,
ani nie do ogarniecia, jest zaled-
wie kropelkg wody na obiektywie
twojego aparatu fotograficznego.
Ze ten deszcz cie otula, gtaszcze
po twarzy i pomimo hatasu, pedu
i wzburzenia wody nie czujesz
zagrozenia, ale spokdj. | oczysz-
czenie. Jakbys po dtugiej podrézy
wrécit do domu. Do tych, ktérzy
cie kochaja. Do siebie.
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W miasteczku rozrywki jest wiele atrakgji, " Marmurowa kula, mimo ze wazy kilka
mozna tez usigs¢ na najwiekszym krzesle 4

ton, unosi sie na wodzie. Jozef Palejczyk
postanowit jg zatrzymad. Skutecznie!

w Kanadzie

gl . &

Grzegorz Kaminski
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Toronto to miasto, ktérego ogrom mozna zobaczy¢ dopiero od strony wody.
Ale my ogladalismy je najpierw z ,poktadu” dwupigtrowego autobusu.
Smigaty nam w pospiechu schludne budynki tak podobne do tych nowojor-
skich. Nic dziwnego, ze pofowa filméw amerykanskich krecona jest wtasnie
tutaj. Toronto to tez zbitka ogromnych, ekskluzywnych biurowcéw — gdy
stoisz na dole, miedzy nimi, wydaja sie tak wysokie, ze tracisz réwnowage
— z tymi starymi budowlami, jeszcze z cegty, w ktérych kryjq sie nastrojo-
we puby i mate sklepiki. Toronto miesci w sobie wiele Swiatéw. Ze swym
rozmachem, potegg i przestrzenia jest to miejsce dla wspaniale i szybko
rozwijajacego sie biznesu. Patrzysz na ludzi idacych ulica, zagladasz w okna,
ogladasz wystawy i czujesz, ze to miasto profesjonalizmu i elegancji. Ale
widac tez, ze w tej przestrzeni znajdzie sie miejsce dla miejskich gotebi,
malutkich sklepikéw, second handoéw, , klimaciarskich” restauracji i budek

z hamburgerami.

Chcielismy obejrze¢ CN Tower, te najwyzszg wolno stojgcg budowle na swiecie
(553 m). Na jej szczycie miesci sie najwieksza na $wiecie obrotowa restauracja.
Przyjechalismy tam wieczorem. Za oknami gasto stonce, pochmurny poczatek
jesieni, rozbtysty Swiatta i rozkwitato nocne zycie. Pieknie wygladato miasto

w tysigcach swietlnych iskierek.

W CN Tower podtoga jest ze szkta, przezroczysta. Tylko co bardziej odwazni
z nas zdecydowali sie na niej stanag¢. Pewnie czuli sie jak ptaki chodzace po
dachu. Albo jakby wisieli na niebianskich sznurkach w przestrzeni.

S

Lila Gabryniewska i Tomasz Kwolek

Drapacze chmur w Toronto



Czerwony barszcz, Sliwkowe ciasto i diugie Polakow rozmowy

W polskim domu
w Toronto

Polski dom to jest polski dom. Czy przekroczysz jego prég w Tokio,
czy na Hawajach, on zawsze bedzie taki sam. Dom, ktérego

serce jest w kuchni. Gdzie pachnie pysznym jedzeniem, gdzie jest
ciepto, gdzie witajg nas usmiechnieci, sympatyczni gospodarze,
gdzie cztowiek sie czuje jak u siebie, chocby byt na samym koncu
Swiata. Bo w tym domu zawsze na ciebie ktos czeka i wszystko
tutaj: stot, krzesta, waza na stole, dzbanek do herbaty zdaja sie
zapewniag, ze jeste$ tu mile widzianym gosciem. Tak czulismy

sie u lzy i Bolka Cichoszewskich w ich polskim domu w Toronto.
Pachniat polski barszcz, krokiety, ziemniaki, pyszne satatki. Zauro-
czyta nas niepowtarzalna atmosfera tego miejsca, zapadlismy sie
w nig jak w miekka, puchatg poduszke.

Byto oczywiscie jesienne, sliwkowe ciasto! Jak zawsze podczas wy-
jazddw, wypiekat je dr Jaromir Bertlik — nie tylko specjalista medy-
cyny, takze tej naturalnej, naukowiec, ale i wybitny specjalista od
wypiekéw wszelkich. Tego dnia oczarowat nas swoimi specjatami.
Zajadajac je, prowadzilismy dfugie Polakéw rozmowy na ukwieco-
nym tarasie, przy kolorowych swiecach i polskim piwie.

N
Ciasta dr. Jaromira Bertlika cieszyty sie
ogromnym powodzeniem

_—

Gospodyni domuw otoczeniu gosci

Bogustaw Dudzik i Zdenka Forst Na tarasie goscinnego domu

= Akuna



Po prostu wchodzisz
w rytm ziemi

Wycieczka statkiem do Muskoka. Tam
moglismy zobaczy¢ te prawdziwa, piek-
na Kanade. Lasy, jeziora, latarnie wodne.
Domy. Malutkie i te duze nad brzegiem
jeziora, rezydencje. Przy niektdrych stoja
rowery, przy innych parkuja samochody,
przy jeszcze innych... samoloty.

Kanada to jest przestrzen. Autostrada —
osiem pasdw ruchu! Cos takiego zmienia
w ogodle perspektywe widzenia $wiata.
Ta kanadyjska przestrzen, ten bezmiar...
Wochodzisz w rytm ziemi. Nie ma tempa,
jest nostalgiczny spokdj. | ciastka z syro-
pem klonowym. | klonowa herbata.

Ta herbata wprowadza w btogi nastrdj,
zwlaszcza wtedy, gdy jest zimno, gdy leje
jak z cebra. Ale to jakby zwalnia przebieg
podrdzy, zupetnie inaczej niz wedrowanie
w stoncu, kiedy pedzisz radosnie przed
siebie, wielu rzeczy nie dostrzegajac. My

Bogdan Pytlik, prezes niemieckiej Akuny

W trakcie rejsu mielismy okazje
o > : h sprébowac typowego kanadyjskiego
chcielismy, by nasza podréz trwata w nie- . przysmaku — kaczki z zurawina

skonczonos¢ — tesknilismy za Kanada, i i ziemniakami purée
cho¢ nasza podréz dopiero sie zaczeta.

= Akuna ZDROWIE / 5/-ccs 31
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Iwona i Radostaw Jakubczakowie kilka
razy w zyciu podejmowali niekon-
wencjonalne decyzje. Decyzje, ktére

— delikatnie méwiac — nie wspétgraty

z ,0bowigzujgcymi tendencjami”. Na
poczatku burzliwych lat 90., gdy wszy-
scy zadni kariery mtodzi ludzie osiedlal
sie w Warszawie, oni réwniez mtodzi,
petni marzen, zdecydowani zawojowac

Swiat, postanowili osiedli¢ sie na stafe...

w rodzinnej Mogielnicy — miastecz-
ku, nieopodal mazowieckiego Grojca.

,Ptyi pod prad — z pradem
ptyng tylko Smieci.” Sg ludzie,
ktdrzy — niezaleznie od tego,
czy zainspirowaty ich wtasnie
stowa Zhigniewa Herberta

— realizujg te szlachetng
maksyme ze zdumiewajgcg
konsekwencja.

Kilkanascie lat pdzniej, majac juz dwodjke
dzieci, bogatsi o liczne doswiadczenia
osobiste i zawodowe, zrezygnowali

z dobrze prosperujgcej firmy, by catko-
wicie poswieci¢ sie budowaniu biznesu
w oparciu o wspotprace z Akuna.

Oni (sami)

Wydaje sie, ze los od samego poczatku

i bezapelacyjnie zadecydowat, ze ludzie
ci maja zy¢ razem. To, ze zwigzek okazat
sie tak udany, jest juz ich wtasng zastu-
ga. Tego typu opowiesci zaczyna sie za-
zwyczaj od stéw: ,,poznali sie juz w pia-
skownicy” i w tym przypadku nie bytaby
to wielka przesada. lwona i Radostaw
Jakubczakowie urodzili sie i wychowa-

li w tym samym matym miasteczku,
chodzili do jednej szkoty podstawowej,
konczyli to samo liccum. Oboje udzielali
sie w folklorystycznym zespole tanecz-
nym, ktéry od lat jest chlubg Mogielnicy.
Oboje tez (cho¢ niezaleznie od siebie)
rozpoczeli studia w Warszawie — on

w SGGW-AR, ona w Akademii Medycz-
nej. Los zadbat jednak, by jakis$ gtupi
przypadek nie pokrzyzowat jego plandw,
czym predzej wiec spotkat dwoje (jego

i jg) studentéw na Starym Miescie.
Przeznaczenie plus sceneria zrobity

= Akuna



swoje — w dwa miesigce podjeta zostata
decyzja 0 zwiazku na reszte zycia. Slub
wzieli, kiedy Iwona byta na Ill roku
studidw, a wkrotce po ich zakonczeniu
urodzita sie ich pierwsza cérka Karolina
i podjeta zostata decyzja o powrocie do
Mogielnicy.

— Zawsze chciatam pomagac ludziom
— moéwi lwona. — Chciatam by¢ dobrym
lekarzem. Ale chciatam byc¢ tez dobra
matka i zong — opiekowac sie dzie¢mi,
wspiera¢ meza. Nie do pogodzenia?
Okazuje sie, ze wszystko jest mozliwe,
przy wyrozumiatej postawie rodziny,
przy pomocy i wsparciu najblizszych.

Il stopien specjalizacji z dermatologii
kosztowat ich m.in. kilka lat statych do-
jazdéw do Warszawy (70 kilometréw).
On poswiecat sie, dopasowywat swdj
rozktad zaje¢ do harmonogramu prac
w klinice, aby ja odwozi¢. Dawata sie
we znaki czesta roztaka z dzie¢mi, dla
ktorych szczesliwie znaleZli sie Swietni
opiekunowie zwani , zastepczymi dziad-
kami” — sagsiedzi Jakubczakéw.

Nauka dominowata w jej zyciu.

— Do egzaminu specjalizacyjnego uczy-
tam sie cztery lata — wspomina lwona.
— Ostatnie pét roku po kilkanascie
godzin dziennie. Wolne zrobitam sobie
tylko na Wigilie i sylwestra. Robitam
wysitki, by odpowiednio znalez¢ sie

w $rodowisku, ktére mnie otaczato. To
byli ludzie o uznanym dorobku, z ty-
tutami profesorskimi, a w $rodku tego
wszystkiego ja — poczatkujaca lekarka,
na granicy depresji spowodowanej
przemeczeniem.

Rodzina dostawata czasami zakaz
odzywania sie do niej — wiedziata, ze
wszystko moze przyprawic ja o nagty,
niekontrolowany wybuch.

Proces ksztatcenia lekarza w Polsce
jest dtugi i zmudny. Szes¢ lat studidw,
rok stazu podyplomowego, trzy lata

— | stopien specjalizacji i cztery lata — I
stopien specjalizacji. W sumie 14 lat.

— Oboje chcielismy sie rozwija¢ — mowi
z przejeciem Radek. — Wiedzielismy, ze
tylko wspierajac sie nawzajem przetrwa-
my lata nadludzkiego wysitku i wypty-
niemy na szersze wody.

On tez zyskat swojg szanse. Na poczatku
lat 90. (ostatni rok studiéw) trafita sie
okazja wyjazdu do Chin. Skrzykneto sie
wiec trzech znajomych, ktérzy nie bali
sie korzysta¢ z mozliwosci, jakie wtasnie
otwieraty sie przed wszystkimi przedsie-
biorczymi ludzmi w tym kraju. Interesy

= Akuna

na Dalekim Wschodzie miaty posmak
dawnych wypraw odkrywczych, gdzie
nawigzywaniu kontaktéw handlowych
towarzyszyto poznawanie obcej kultury
i obyczajéw.

— To byta prawdziwa przygoda — wspo-
mina Radek. — Podréz kolejg transsybe-
ryjska przez Irkuck. Miedzylagdowanie

w Utan Bator podczas lotu specjalnie
wynajetym samolotem. Petna egzotyka.
Z Chin sprowadzali, jak wielu przedsie-
biorcow w tym czasie, gtéwnie tanig
odziez. Sprzedawata sie doskonale. Juz
wkrétce wspdlnicy dorobili sie kilku
sklepdw z ubraniami chinskimi i polski-
mi. W 1993 r. zaczeli sami projektowac
i produkowac odziez. Kupili szwalnie.
Wkrotce na liscie statych odbiorcéw
mieli juz 40-50 sklepdw w réznych
rejonach Polski.

— To byto drugie, wielkie wyzwanie,
takze ekscytujgce, pobudzajace do dzia-
tania. Nie pozwalajace spac po nocach.
Samodzielne projektowanie, przewi-
dywanie trendéw, modnych kolordw,
wzoréw i fasondw. Kreowanie mody.
Nikt z nas na poczatku sie na tym nie
znat, ale nie zrazato nas to. Zbieranie
doswiadczen, podpatrywanie innych,
nawet popetnianie btedéw — wszystko
to miafo niepowtarzalny smak. Mielismy
szczescie, wszystko szto doskonale.

Dla dopetnienia catosci Radek postano-
wit zatozy¢ w rodzinnej miejscowosci
sad. Dla zréwnowazenia ewentualnych
skutkéw ztej koniunktury w branzy
odziezowej. Zresztg w Mogielnicy
prowadzenie sadu to niemal obowigzek
— obcigzona owocami gatazka jabtoni to
jakby drugi herb tego miasta.

Stres jest nieodtgcznym towarzyszem
kazdego cztowieka prowadzacego inte-
resy. A stres plus przemeczenie to prosta
droga do choréb i dolegliwosci, ktére
nawarstwiajg sie i multiplikujg niczym
padajace kostki domina. Zgaga i wrzody
zotadka, na ktére cierpiat Radek, to nie-
mal banat, ale tysienie plackowate skéry
gfowy i twarzy to byto juz cos, nad czym
nalezatoby sie zastanowi¢. A nagty atak
tezyczki (reakcja organizmu na brak ma-
gnezu, objawiajaca sie m.in. mrowieniem
i kurczami miesni) podczas prowadzenia
samochodu, wymagajacy wzywania po-
gotowia, to byt juz powazny sygnat.

| wtedy witasnie w zyciu Jakubczakow
pojawita sie Akuna.

— Matgosia Krzysztofik wraz z Pawtem
Boreckim odwiedzili nas w sierpniu
2004 roku — opowiada Iwona. — Prze-
kazali nam pierwsze informacje o pre-

paracie Alveo i firmie Akuna. Do dzis
jestesmy im za to wdzieczni.

Decyzja zostata podjeta praktycznie
natychmiast — wchodzimy w to! Na
pierwszy ogien poszli: Radek i starsza
cérka — Karolina. O dolegliwosciach
pierwszego byfa juz mowa, mtoda lato-
rosl rodziny Jakubczakdw cierpiata za$
na bole brzucha, ktérym towarzyszyty
zaparcia.

— Badania wiasciwie nic nie wykazy-
waty, a widoczna nadwrazliwosc jelit

o nieznanym podtozu nie ustepowata
— opowiada Iwona. — Radek dostawat
zgagi natychmiast po zjedzeniu kawatka
swojej ulubionej szarlotki. Juz po pieciu
dniach przyjmowania Alveo mégt zjes¢
ja bez pdzniejszych ,atrakgji”. A Karolka
po jakims miesigcu przestata skarzy¢ sie
na bdle brzucha.

Pani domu wraz z mtodszg cérka Zosig
rowniez zaczety pi¢ Alveo w ramach
profilaktyki. Przy okazji Iwona pozbyta
sie (po 3 miesigcach) boléw pod topat-
ka, spowodowanych prawdopodobnie
schorzeniem odcinka szyjnego krego-
stupa.

— Pilismy Alveo, dostrzegalismy oczywi-
ste zalety tego preparatu, ale z bizne-
sem byto krucho — zgodnie przyznaja
Jakubczakowie. — Nie wiedzielismy, jak
sie do tego zabrad. Reakcje oséb, z ktd-
rymi rozmawialismy, nie byty zachecaja-
ce. Jedni uwazali to przedsiewziecie za
zwykig piramide finansowa, inni skarzyli
sie na zte doswiadczenia z innymi pre-
paratami. W rok 2005 wchodzilismy ze
strukturg bez lidera, z jedynym dziata-
jacym wspdtpracownikiem — Danielem
Kuczkowskim.

,Co jest nie tak?” — zadawalismy sobie
pytanie.

— Musze przyzna¢, ze sam z poczat-

ku miatem obiekcje — méwi Radek.

— Nazwa MLM nic mi nie méwita. Co
nieco dowiedziatem sie od wyktadowcy
ekonomii z mojej bytej uczelni, ktdry
wyjasnit, ze to forma marketingu, nie
majaca nic wspdlnego z piramidami
finansowymi.

— Pilismy Alveo, ale nasze dotychczaso-
we zycie, to, w co bylismy zaangazowa-
ni — ja w prace w stuzbie zdrowia, maz
w biznes — wykluczato wiekszg aktyw-
nos¢ w Akunie — wtéruje mu zona.
Dojrzewanie do wspdtpracy z Akung
trwato jakis czas i polegato nie tylko na
czysto biznesowych kalkulacjach, na roz-
pracowywaniu logiki struktur firmy, na
analizowaniu modelu i metod dziatania.
Rownie wazne w przypadku Jakubcza-
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kéw byto sprawdzenie, czy firma dziata
w sposdb etyczny i zgodny z wyznawa-
nymi przez nich wartosciami. A takze,
czy pracujac w ramach Akuny, mozna
powiedzie¢ samemu sobie, ze dziata sie
w szlachetnym lub przynajmniej pozy-
tecznym celu, nie zas$ jedynie dla zysku.
Stworzenie jakiej$ harmonii pomiedzy
obydwoma typami motywacji od zawsze
byto dla nich bardzo wazne.

Trwato to okoto pdt roku. Pot roku jego
lektury na temat MLM i jej staran, aby
dotrze¢ do wszystkich tresci, dotycza-
cych profilaktyki i zdrowego stylu zycia,
prezentowanych na studiach medycz-
nych czy w publikatorach. Ich wspdlnej
percepcji wykfadow i szkolen organizo-
wanych przez Akune. Gdy o tym mowig,
szczegdlnie czesto padajg nazwiska
Jana Brykczynskiego, Marka Wawrzen-
czyka czy Andrzeja Konopczynskiego.
No i oczywiscie Matgorzaty Krzysztofik

i Pawta Boreckiego.

— Szczegdlnie utkwito mi w pamieci
zdanie z wykfadu Janka — wspomina
Iwona. — Powiedziat: ,Pracujmy z tymi,
ktérzy tego naprawde chcg”.

— Byt to zwrot w budowaniu naszego
biznesu — dodaje Radek. — Zrozumieli-
Smy tez, ze musimy caty czas zgtebiac
nasza wiedze poprzez czytanie ksigzek
0 pozytywnym mysleniu, o ,liderowa-
niu”, o relacjach z ludzmi. Uczestniczy-
my w szkoleniach, ktére s3 inspiracjg dla
naszego rozwoju.

— Odnalezlismy klucz — wpada mu

w sfowo zona. — To prawidtowe relacje
z ludZzmi. To pokora w kontaktach z nimi
— wychodzenie im naprzeciw, sprawie-
nie, by czuli sie komfortowo — usza-
nowani. Wystuchanie ich. To bardzo
wazne. Ten klucz czesto jeszcze zgrzytat,
zacinat sie, ale wiedzielismy juz, ze to
wtasciwa droga.

Skoro juz ,,zaskoczyto”, to w przypadku
takich ludzi jak Jakubczakowie, musia-
ty pojawi¢ sie konkretne osiggniecia.

W lutym 2005 Iwona zostata Liderem
Dywizji (w marcu odebrata samochéd

z Akuny), Radek osiggnat te sama pozy-
cje w kwietniu. Oboje zartujg, ze w tym
.pionierskim” czasie dochodzito miedzy
nimi nawet do nie catkiem zdrowej
rywalizacji, ale szybko porzucili jg jako
destrukcyjng i rodzacg konflikty. Harmo-
nia, harmonia i jeszcze raz harmonia.
W czerwcu ona osiggneta pozycje Dyrek-
tora Sieci Regionalnej, a on w lipcu.
Powoli zaczeli dojrzewac do jednej

z najwazniejszych decyzji w swoim
zyciu. Czynnikéw, ktore sie na te decyzje
ztozyty, byto kilka. Dzi$, kiedy wspomi-
naja, jak dochodzili do przekonania, ze
Akuna stanie sie ich jedynym sposobem
na zycie, méwig o kilku momentach.
Pierwszy miat miejsce na miesigc przed
spotkaniem z Matgosig Krzysztofik

i Pawtem Boreckim. Burza gradowa
zniszczyta wdwczas w stu procentach
dojrzewajace zbiory w sadzie. Sad miat
by¢ tg ,,drugg noga”, zapewniajaca
stabilnos¢ finansowa i byt rodzinie. Ten
rodzaj dziatalnosci wymaga niematych
inwestycji i duzej cierpliwosci.

— Wybudowanie chfodni — ttumaczy
Radek. — Kupienie ziemi oraz zatoze-
nie nawodnionego sadu z duzg liczba
drzew to bardzo duze pienigdze. Do
tego maszyny: traktor, opryskiwacz,
wozek widtowy...

— Caty plon zostat zniszczony w ciggu
15 minut — dodaje Iwona gtosem,

w ktérym wcigz wyczuwa sie tam-

to przerazenie. — Radka wtedy nie
byto, zadzwonitam do niego. Po jego
przyjezdzie poszliSmy obejrzec sad

— na ziemi byto biato. W jednym jabtku
naliczylismy 25 $ladéw po uderzeniach.
Ptakalismy, ogladajac zagtade naszej
pracy.

= Akuna



To byt jeden z waznych impulséw.
Innym byta stafa refleksja nad rozwojem
biznesu, ktéry Radek prowadzit w War-
szawie. Od 2000 r. prowadzit juz tylko
hurtownie odziezowg. Dekoniunktura
na rynku i ryzyko zwigzane z prowadze-
niem dziatalnosci zakrojonej na szerszg
skale sktaniaty do poszukiwania innych
rozwigzan.

— Prowadzenie szwalni, przy naszych
zasobach finansowych i odpornosci

na ewentualne straty, byto strasznie
stresujgce — wspomina Radek. — Byto
catkiem jak z tym sadem. Przygotowy-
walismy kolekcje na lato, zaciggalismy
kredyt kupiecki, by uruchomi¢ produkcje
juz w marcu i... nagle okazato sie, ze
lato jest chtodne i nasze tadne, ale lekkie
i zwiewne sukienki nie ida.

Jakas role odegrat tez z pewnoscig przy-
ktad Daniela Kuczkowskiego — réwniez
przedsiebiorcy, wiasciciela dochodowe-
go skfadu drzewnego oraz szwalni i jed-
noczesnie podpory struktury budowanej
przez Jakubczakéw. To on pierwszy
podjat decyzje o rezygnacji z prowadze-
nia interesu. To zmotywowato ich do
dziatania.

Katalizatorem, ktéry przyspieszyt decy-
zje, byto wydarzenie — z pozoru btahe

— ale bedace przystowiowa kroplg, ktéra
przelata czare. Podczas organizowanego
przez Akune pobytu na Kubie Radek
zqubit telefon i byt przez jakis czas
odciety od informagji z kraju, w tym
oczywiscie tez od facznosci ze swoja
firma. Strasznie go to denerwowalo i z
zazdroscig obserwowat luz pozostatych
uczestnikow wycieczki, ktérzy poswie-
cili sie juz wytacznie pracy dla Akuny

i w zwigzku z tym nie mieli podobnych
problemoéw. Zapragnat takiego zycia.

W lipcu 2006 roku ostatecznie rozstat
sie ze swoja firma.

— Nie byta to tatwa decyzja — wspo-
mina. — Jakas role graf i sentyment do
wtasnego dzieta, i odpowiedzialnos¢ za
pracownikdw i kontrahentéw. To prze-
ciez 16 lat nieprzerwanego dziatania.
Nie tak fatwo sie z tym wszystkim ot tak
rozstac.

Na szczescie pracownicy firmy zdecydo-
wali sie kontynuowac dzieto Radka, on
zas poswiecit sie ostatecznie Akunie.

— Rodzina, znajomi — wszyscy byli
zdumieni tym, co zrobilismy — opowiada
Iwona. — Niektdrzy stukali sie w czoto,
nie rozumieli. Ale my po tych prawie
dwdch latach, w ktérych stykalismy sie
w ten czy inny sposéb z Akuna i Alveo,
wiedzielismy, ze podjelisSmy stuszng
decyzje. Decyzje, ktéra odmieni nasze
zycie, zapewni poczucie bezpieczen-

= Akuna

stwa, stabilnosci i mozliwos¢ wyboru.
Jestesmy w grupie z wyjatkowa linig
sponsorowania. S3 to ludzie, ktérzy
prowadzg nas we wtasciwym kierunku.
Uczymy sie od nich, jak by¢ prawdziwym
liderem: cztowiekiem uczciwym, otwar-
tym, nie majacym wymodwek, odpowie-
dzialnym bez wzgledu na okolicznosci,
konsekwentnym w dziataniu. Zawsze
mozemy liczy¢ na ich wsparcie i pomoc.
Sa to ludzie, ktdérzy dzielg sie z nami
cafg swojg wiedza i umiejetnosciami.
Pracujemy wedtug wzoru, ktéry nazywa
sie SZYBKI START. Daje on mozliwos¢
osiggniecia wiasciwych rezultatéw

w krétkim czasie.

W momencie, kiedy podejmowali de-
cyzje o poswieceniu sie pracy w Akunie
i rozwijaniu grup konsumenckich, ich
dochody z tradycyjnej dziatalnosci
jeszcze przewyzszaty te, ktére uzyskiwali
dzieki promowaniu Alveo. Mimo to,
obserwujac dynamike nowej dziatalno-
4ci, przybywanie wcigz nowych ludzi

i wzrost dochodow, byli pewni, ze
odwrdcenie tego stanu rzeczy to tylko
kwestia czasu. Obecnie w ich struktu-
rze pracuje juz 200 lideréw. To duza
organizacja.

Iwona nadal pracuje w stuzbie zdrowia,
ale kazda wolng chwile poswieca Aku-
nie. Cieszy sie, ze to, co robi, tak bardzo
zgadza sie z zyciows filozofig, ktéra
wyznaje. Zdrowy tryb zycia, zdrowe
odzywianie, ruch na swiezym powietrzu
— to rzeczy pozostajace w petnej harmo-
nii z preparatem, ktéry propaguje.

Oboje nie zatujg swoich decyzji, bo dla
niego — cztowieka z odwaga odkrywcy

i propagatora nowych pradéw i dla niej
— kochajacej ludzi, zabiegajacej dla nich
o to, co nazywa ,lepszym zyciem” — to,
co teraz robig, to najlepszy z mozliwych
wyboréw.

Oboje niechetnie dajg wttaczac sie

w tryby machin, skonstruowanych

przez innych. Cenig sobie mozliwos¢
swobodnego wyboru: i tego przez duze
.W", gdy idzie o decyzje o zyciowym
wymiarze, czy tez przez mate — gdy
chca decydowad o tym, kiedy pracowac,
a kiedy mie¢ czas wolny. Nie wstydzg sie
mie¢ marzen (oboje kochajg podroze)

i wpajaja swoim dzieciom, ze marzenia
miec nalezy.

To ludzie, ktérych warto nasladowac.

B Robert Purzycki

Chce by¢
odpowiedzialny
za to, na co

mam wpiyw

Daniel Kuczkowski pierwszg butelke Alveo
dostat od mamy. Dtugo pit preparat, nie
majac pojecia o systemie i jego mozliwosciach
hiznesowych. Trwato to od wrzesnia do
grudnia 2004 roku, kiedy to Radek Jakubczak
opowiedziat mu, jak we wspdtpracy z Akung
mozna zmieni¢ swoje zycie.

— Nie zdecydowatbym sie jednak, gdyby nie
odczuwalne skutki picia Alveo — mdwi Daniel.
— Problemy Zotadkowe, kiopoty ze skdrg

i weztami chfonnymi — wszystko zaczefo
ustepowac. Pi¢ preparat postanowila tez
moja zona, ktéra uwolnifa sig w ten sposdb
od strasznie meczacych héléw migrenowych.
0d zawsze pracowat na swoim. Pierwszg
firme — zaktad krawiecki — otworzyt w roku
2002.

— Zakfad byt dochodowy, ale zawsze

szukatem czego$ nowego — wspomina

Daniel. — Z kolega wpadlismy na pomyst, aby
otworzy¢ skfad drewna. Byto to w lipcu 2005
roku. Odnidst sukces, ale przytfaczat go
ogrom obowigzkdw i probleméw. Ostatecznie
to wiasnie ten element (a konkretnie jeden
przypadek) zadecydowat.

— Jeden z moich pracownikéw potracit
dziecko —opowiada Daniel. — Widzt towar

dla klienta, jechat stuzbowym samochodem.
Nie bytem winny, ale mimo to poczucie
odpowiedzialnosci mnie przygniotto. To
ostatecznie zadecydowato, ze postanowitem
co$ zmieni¢ w swoim zyciu.

W lipcu tego roku Daniel, zrezygnowat

z prowadzenia firmy i po$wigcit sie
wspotpracy z Akuna.

— Dzi$ wreszcie pracuje z przyjemnoscia

— wyznaje. — Lubig pracowaé z ludzmi, to jest
to, co zawsze chciatem robi¢. Poza tym tylko
tu moge sie rozwija¢. Poznatem tez wielu
nowych przyjaciét. | nareszcie mam wplyw na
wszystko, co robie.

ZDROWIE ; 5://ces 35



E]

36 ZDROWIE ; 5//fces

Tomasz Brandt

Druga Gala Akuny w Niemczech

Dyrektorzy Sieci Regionalnej w towarzystwie Prezesa Akuny Deutchland Bogdana Pytlika
oraz Anny Mazurkiewicz — menedzera niemieckiego biura

- Richard Binkowski

4

A - o

Sala wykfadowa byta wypetniona po brzegi

= Mazurkiewicz

Cafq rodzing w B

Do hotelu berliiskiego Holiday Inn

na druga Gale zjechato ponad 200
0séb. Berlinska Gala byta spotkaniem
menedzeréw, ludzi, ktérzy propaguja
idee Akuny w Niemczech i Austrii. Na
uroczystos¢ przybyli tez goscie specjal-
ni, czyli Zarzad Akuny Kanada: Zdenka
Forst, Rene Lelek oraz Ivo Stoklasa. Z wy-
ktadami zawitali dr Sohrab Khoshbin

i dr Jaromir Bertlik. Nie mogfo zabrakna¢
oczywiscie Prezeséw polskiej Akuny:
Tomasza Kwolka i Bogustawa Dudzika
oraz menedzera biura czeskiej Akuny,
Andrzeja Bizonia. Przybyli réwniez Vice
Presidenci polskiej Akuny, osoby, ktére

Najlepsi Dystrybutorzy z Austrii Helena
i Marek Dusik oraz Bogdan Pytlik i Anna

osiaggnety najwyzszg pozycje menedzer-
ska w firmie: Leokadia i Janusz Gabry-
niewscy, Marek Wawrzenczyk, Ryszard
Cybulski, Pawet Borecki i Julian Kowalski.
Dr Khoshbin méwit o dobrodziejstwach
ptynacych z picia Alveo i o historii
preparatu. Dr Bertlik zapewniat, ze
warto dbac o swoje zdrowie i ttumaczyt,
dlaczego potrzebujemy suplementacji.
A takze, co musimy zrobi¢, by wspo-
maoc nasza kondycje i ze aby zachowac
zdrowie, wszystkie uktady w naszym or-
ganizmie musza prawidtowo pracowac.
Czuwa nad tym medycyna holistyczna.
Druga cze$¢ spotkania poswiecona

byta dziatalnosci firmy. Tomasz Brandt
wystapit z wyktadem , Alveo i program
znizek”, Richard Binkowski mowit

o ,Szczeblach kariery w Akunie”.
Berlinski zjazd byt prawdziwie miedzy-
narodowym spotkaniem. Przyjechali

i Niemcy, i Polacy, Turcy i Austriacy.

W czesci uroczystej przyznano nomi-
nacje. Otrzymali je Dyrektorzy Sieci Re-
gionalnej, Liderzy Dywizji, osoby, ktére
zajety pozycje menedzerskie i ci najbar-
dziej aktywni w kazdym miesigcu.

AT
AKUNG



Spotkanie uwienczyta loteria. Najbar-
dziej atrakcyjng nagroda byta doptata
2 tys. euro do samochodu. Niezwykfe
byto to, ze wygrali j3 pierwsi mene-
dzerowie z Wiednia. Nie wiadomo, kto
bardziej sie cieszyt z tej nagrody, bo
szczesliwi byli na réwni i Austriacy, i ich
sponsorzy z Krakowa.

Takie sytuacje pokazujq dopiero, jak
wielka jesteSmy rodzing. Rodzing
wspierajaca sie nawzajem i cieszacg sie
z sukceséw, komukolwiek z rodziny tej
sie przydarza.

B Beata Maj

Dr Sohrab Khoshbin

Prezes Akuny Deutchland Bogdan Pytlik
oraz Anna Mazurkiewicz — menedzer
niemieckiegobiura

S

Your Akuna Day
w Warszawie

Rozmowa z Tomaszem Kwolkiem, Prezesem Akuna Polska Sp. z 0.0.
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Akuna to biznes wyjatkowy, opar-
ty na wzajemnych relacjach, na
partnerstwie i wspoéfdziataniu. To
podstawa sukcesu?

Podstawa i jednoczesnie naped rozwo-
ju naszej, wcigz rozwijajacej sie, firmy.
Rozwaj ten oparty jest na prostej zasa-
dzie: kazdy, kto osiggnat juz swoje cele,
pomaga innym w dazeniu do sukcesu.

Dzieje sie nawet tak, ze w pew-
nym momencie wiekszg satys-
fakcje daje nam sukces naszych
partneréw biznesowych niz nasz
wiasny.

To wiasnie sprawia, ze na kolejnych
spotkaniach Akuny goscimy coraz wiecej
0s6b. Tym razem sSwietowac bedziemy
w najwiekszej sali w Polsce, czyli Sali
Kongresowej w Warszawie. Your Akuna
Day to uroczystos¢, w czasie ktérej
wszyscy, ktorzy osiggneli pozycje mene-
dzerskie w Akunie, bedg mogli Swieto-
wac swoj sukces wspdlnie z tymi, ktérzy
sie do tego przyczynili. Bo przeciez
wiemy, ze za jedng osoba, ktdra odbiera
nominacje stoi cata grupa ludzi, ktérzy
pracujg razem z nig. Ta praca jest wyjat-
kowa, bo oparta na etycznych zasadach,
na wsparciu i realizacji wspolnych celéw.
Chcemy, aby nasi Dyrektorzy sami mogli
zadecydowad, z kim bedg swietowac
ten wieczoér, dlatego kazdy, kto od-
bierze nominacje, sam wybiera osoby,

z ktérymi przyjedzie do Warszawy. Stad
Sala Kongresowa, bo spodziewamy sie
prawie 3 tys. oséb!

Podczas takich spotkan najlepiej
widac, jak wielkg rodzine stanowi
Akuna...

| Ze na sukces naszej firmy rzeczywiscie
sktada sie wspotdziatanie tysiecy osob.
Wspdtpraca z Akung oparta jest na

wolnosci wyboru, dlatego jest tutaj
miejsce dla tych, ktdrzy traktujg te prace
zawodowo, czyli na petny etat, dla
tych, ktérzy tacza jg z inng pracg lub

z prowadzeniem wiasnej firmy, wreszcie
dla tych, ktérzy sa konsumentami
Alveo. Wszyscy, ktérym bliska jest idea
propagowania zdrowego stylu zycia, s3
dla nas bardzo wazni, dlatego chcieliby-
smy, aby spotkali sie z nami 20 stycznia
w Warszawie i poczuli sie czescig naszej
rodziny. Bo cho¢ czasem nie osiggaja
jeszcze wysokich pozycji menedzerskich,
to jednak ich wkfad jest ogromny, my to
wiemy i dlatego tym razem spotykamy
sie w tak licznym gronie.

Takie chwile bardzo taczg ludzi.
Spotkaja sie ci, ktorzy pracuja

z Akung od 2 miesiecy, ale tez
Vice Presidenci i Liderzy, poczat-
kujacy w tym biznesie i sami
mistrzowie...

To spotkanie jest po to, aby wszyscy,
ktérzy wspdtpracujg z Akung, mogli sie
poznac, wspdlnie swietowac. Aby mogli
przekonac sie, ze wszyscy mamy podob-
ne cele i marzenia, ze wszyscy chcemy
by¢ zdrowi, ze zalezy nam, by zapewnic¢
to zdrowie naszym bliskim, zadbac

0 przysztos¢ naszych rodzin, przyjaciét

i budowac biznes oparty na zdrowych

i partnerskich relacjach.

Co roku organizowany byt tez
Swiatowy zjazd menedzeréw Aku-
ny z catego swiata w Brnie.

Akuna to duza, miedzynarodowa
firma, ktéra nie tylko daje mozliwos¢
satysfakcjonujacej pracy, ale row-

niez poznania ludzi z innych krajéw,

a co za tym idzie szerzenia tolerancji

i wspdtdziatania. Dlatego zarzad Akuny
postanowit Gale organizowac co roku
w innym kraju. Bedg na nig zapraszani
przedstawiciele ze wszystkich Akun na
catym Swiecie, pobyt bedzie potgczony
ze zwiedzaniem stolicy kraju, ktéry

jest gospodarzem takiego spotkania.
W tym roku to wtasnie do Warszawy
przyjada przedstawiciele wszystkich
Akun, aby wspdlnie z nami swietowac.
Mamy nadzieje, ze beda zachwyceni.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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Sport pomdgt mu odzyskaé sity w walce z chorobg

Biegne jak na
skrzydtach

Kazimierz Adamczyk

urodzit sig 29 sierpnia 1957 r. w Ktodzku. Cho¢ postanowit ksztatcic sie

z zawodzie cukiernika — skoficzyt technikum cukiernicze — los sprawit, ze w zyciu
zajat sie czym$ zupetnie innym.

Pod koniec lat 80. ,odpracowywat wojsko” w Zakladzie Przemystu Gérniczego
w Zabrzu jako operator koparki. Po trzech latach pozostat juz w budowlanym
fachu i zaczat prace w zaktadach $wiadczacych ustugi dla kopalni w Tychach.

W tym czasie poznat ukochang zone Krystyne i na state przeprowadzit sie do

Tychdw. Zawsze marzyt o wtasnym hiznesie. Razem wpadli na pomyst zatozenia

pionierskiej w owym czasie firmy, ktdra kompleksowo aranzuje wnetrza — od
projektu, przez zakup wszystkich patrzebnych do remontu skiadnikéw, po
realizacje projektu. Studio Aranzacji Wnetrz z powodzeniem dziata od 1989
roku do dzi$. Obecnie w prowadzeniu biznesu pomaga mu 25-letni syn Tomasz.
Z wyksztatcenia jest rehabilitantem — absolwentem AWF.

Kazimierz kazdg wolng chwile spedza trenujac bieganie. Od stycznia tego roku
pije Alveo. Preparat stosuje tez jego rodzina i przyjaciele. Polecaniem Alveo

zajat sie réwniez Tomasz — preparat daje Swietne efekty u 0séb po urazach.
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Skad to zainteresowanie sportem?
Byt rok 1994, a ja miatem 37 lat. | jak
prawie kazdy facet w tym wieku, bytem
potwornie zapracowany. Palitem ogrom-
ne ilosci papieroséw, nie odmawiafem
sobie alkoholu, moja dieta daleka byta
od ideatu. Porzadne sniadanie, tylko
sporadycznie, przewaznie konczyto sie na
tym, ze wrzucatem cokolwiek w siebie,

a nastepny positek dopiero wieczorem...
Tak zytem! | pewnego dnia na spacerze

z synem okazato sie, ze nie mam sity, by
przebiec nawet 200 metrow. Mysle so-
bie: cos nie tak. Zadyszka? W tym wieku?
Ledwo wdrapuje sie na drugie pietro

z maty siatkg zakupdw? Nie podobato mi

sie to i postanowitem co$ ze sobg zrobid.
Okazato sie, ze mamy tu, w Tychach,
wspaniatg grupe biegaczy, lekkoatletéw
i ze bez problemu mozna do nich dota-
czy¢. Tak tez zrobitem. Ale zaczatem od
krétkich dystanséw z synem. To byta dla
mnie najlepsza zabawa. Ledwo zaczatem
uprawiac sport, a efekty tej przemiany
byty natychmiastowe — pét roku pdzniej
rzucitem palenie. Z kazdym pokonanym
kilometrem rosty moje ambicje. Koledzy
z klubu sportowego “Czterdziestolatek”
namawiali mnie, bym do nich dotaczyt

i na serio wziat sie do biegania. Na
pierwszym spotkaniu mielismy przebiec
12 km, pamietam, ze dostatem w kos¢.

= Akuna



To historia Kazimierza Adamczyka z Tychéw — maratoniczyka.
Opowiesé o tym, jak pokonat chorabe sitg woli, ambicjg i walka.
Pokonat jg, jak pokonuje sie kolejny kilometr w maratofiskim
biegu. Mimo kryzysow, chwil, gdy przestaje sie wierzy¢

w zwyciestwo, biegnie sie dalej.

Bytem na mecie ostatni. Wyprzedzili mnie
jeszcze starsi ode mnie, a nawet tacy pod
siedemdziesigtke! Zaczatem wiec biegac
systematycznie, koledzy uktadali mi har-
monogram treningdéw, moéwili, co robic,
by organizm zwiekszyt swojgq wydolnosc.
Z roku na rok byto coraz lepiej.

Od jakiego dystansu pan zaczaf?

Od 5 km. Nastepnie 10, pdzniej 15. A jak
i 20 datem rade, to chtopaki zaczeli na-
mawia¢ mnie na maratony. Pomyslatem
sobie: ,,Gdy skoncze 42 lata, moze bede
mogt sprébowad”. To byto moje marze-
nie. Bieg maratonski jest to wyzwanie,
wspaniafa sprawa, co$ niesamowitego.

Pierwszy pana maraton?

We Frankfurcie w 2000 roku. Sukces,
poniewaz przebiegtem go w 3 godziny
i 8 minut, a wystartowatem, aby tylko
sprawdzi¢ wtasne mozliwosci. Koledzy
ostrzegali, ze najgorzej jest na 35 kilo-
metrze. Cztowiek sie zatamuje, orga-
nizm zaczyna szwankowac...

Zawsze tak jest?

Nie, jezeli organizm jest dobrze przygoto-
wany wydolnosciowo. Pomagat mi w tym
Ryszard Szul, on zajmuije sie przygotowa-
niami zawodnikéw, w Krakowie prowadzi
duza grupe triathlonowa. Podpowiadat,

w jaki sposdb biega¢, azeby bieg ukonczyc
bedac jak najmniej zmeczonym. Wtasci-
wa dieta, odpowiednie tetno. Nie sztuka
byto biec bardzo szybko, ale po 25 km
brakowato tchu. Odpowiednie roztozenie
sit — to podstawa, oczywiscie regularne
odzywianie organizmu. Wiedziatem, ze
jestem w stanie sie z tym zmierzy¢. No

i pojechalismy do tego Frankfurtu. Wystar-
towato 15 tysiecy oséb. Biec w tym tlumie
to dla mnie byto niesamowite przezycie.
Jak cztowiek startuje w takiej gigantycznej
grupie biegaczy, to jest szok. S to wielkie
emocje, ze nawet nie czujesz, czy cie boli,
czy jestes zmeczony. Liczy sie tylko ta
niesamowita atmosfera.

Wzruszenie?

| to jakie! Chociaz nogi odmawiajg
postuszenstwa, choc cztowiek mysli, ze
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chyba juz nie dobiegnie, ze nie da rady,
jednak nie rezygnuje. Jeszcze jeden kilo-
metr, jeszcze i jeszcze dwa, i te ostatnie,

i doping stojacych na poboczach ludzi
powoduje, ze biegnie sie naprawde jak

na skrzydfach. Kazdy podtrzymuije cie na
duchu, daje znaki, ze jest Swietnie, ze dasz
rade, ze jeszcze troche. Ale kiedy ukonczy-
tem swoj pierwszy maraton powiedziatem
—dos¢. Emocje wyparowaty, a ja ndg nie
czutem, organizm moj zostat powaznie
nadszarpniety. Powiedziatem sobie — to
pierwszy i ostatni méj maraton. Jesli mam
sie tak meczy¢, to wiecej nie chce. Nie
moge usta¢ na nogach, nie moge usigs¢,
po schodach nie moge wejs¢, schodze
tytem, bo miesnie przeszywa mi bdl. Bol
niesamowity. Marzytem, by w wieku 42
lat zaliczy¢ ten maraton i udato mi sie.
Spetnito sie i koniec, dajmy sobie z tym
spokdj. Jednakze, kilka dni po powrocie
do kraju, koledzy namawiali mnie na kolej-
ny maraton... Datem sie namoéwi¢, to byto
silniejsze niz bol. Niebawem pojechalismy
startowac do Rzymu, Rotterdamu, dalej
do Koszyc i do Berlina...

Ile ma pan maratondéw na swoim
koncie?

Zdazytem zaliczy¢ piec. Ostatni w Ber-
linie, gdzie startowato 36 tysiecy osob.
Wspominam go mifo, to tam powtdrzy-
tem swdj najlepszy czas 2 godz. 53 min.
Niestety okazato sie, ze byt to ostatni
maraton, jaki przebiegtem. W grudniu
tego samego roku zerwatem sSciegno
Achillesa. A sciegno Achillesa stanowi

o ruchomosci stopy. Jedli je zerwiesz, nie
mozesz nacisng¢ pedatu gazu w samo-
chodzie, nie méwigc o wzniesieniu sie
na palcach, skakaniu, czy odbijaniu od
ziemi. Stopa jest bezwtadna i wymaga
interwencji chirurgicznej.

Ale operacja sie udata?

Tak. Szybko wyszedtem ze szpitala. Ko-
ledzy poganiali mnie do rehabilitacji, bo
przed nami byt Londyn i kolejny maraton.
Mowili, ze to kwestia trzech miesiecy

i zaczne pomatu trenowac. Na jesien start
murowany. Zalicze Londyn, myslatem
sobie — no, ostatecznie, troche pdzniej,

Nowy Jork. | tu zaczyna sie tragedia... Po
operacji nastepuje zarazenie gronkowcem
i to ztocistym, tak zmutowanym, ze wy-
stepuje w dwadch wersjach. Jeden pracuje
w ukfadzie zamknietym rany. Drugi przy
otwartej ranie. Walka o uratowanie nogi
trwa az trzy lata. Zacznijmy od poczatku.
Wychodze ze szpitala, noga puchnie,

boli, jest spory obrzek, cos z nogi cieknie,
odczuwam trudnosci w chodzeniu. W no-
dze robig sie otworki, ktdre wyrzucajg
zgnilizne z organizmu. Lekarz méwi, ze
najlepiej otworzyc rane i wycig¢ wszystko
wkoto... Ale ja chciafem uratowa¢ noge!
Chciatem uprawiac sport. Jeszcze raz
poczu¢ te rados¢ startu wsrdd tysiecy
ludzi! Radzitem sie innych lekarzy. Grozita
mi amputacja nogi, do kolana. W Bielsku 4

Gronkowiec zfocisty
(Staphylococcus aureus)

Jest to bakteria, ktorej komérki tworzg
ksztalt grona, na sztucznym podtozu
tworzaca kolonie o charakterystycznym
ztotozottym zabarwieniu. Gronkowiec
ztocisty nalezy do tzw. drobnoustrojow
oportunistycznych, czyli zasiedla skdre
oraz bfony $luzowe czlowieka i dla
zdrowego organizmu jest niegrozny.
Jednak na skérze chorej — atopowej
bakteria ta moze wywoltywac stany zapalne
i utrudnia¢ gojenie.

Szacuie sig, ze 10 do 50% populacii
ludzkiej stale lub okresowo jest nosicielem
tych bakterii bez wystapienia objawéw
chorobowych.

Sposoby zakazenia:

drogg kropelkowa, przez kontakt posredni,
przez przedmioty codziennego uzytku.
Ryzyko zakazenia gronkowcem ztocistym
wzrasta w przypadku:

przerwania ciggtosci tkanek, obecnosci
ciata obcego w tkankach, wspétistniejacych
choréb — nowotwordw (np. biafaczki),
marskosci watroby, cukrzycy i innych
chordb metabolicznych, stosowania

terapii immunosupresyjnej lub
przeciwnowotworowej, innych niedoborach
odpornosci.

Gronkowiec ztocisty najczesciej powoduje:
zakazenia ropne skéry, tkanek podskérnych
oraz tkanek migkkich, zakazenia uktadowe,
zakazenia lub zatrucia zwigzane z produkcja
toksyn.

Zakazenia ropne skary, tkanek podskdrnych
oraz tkanek migkkich to:

czyraki, ropnie, ropne zakazenia ran
pooperacyjnych, pourazowych i innych,
liszajec (zwykle gronkowiec wtdrnie
dofacza sie do zakazenia paciorkowcem
ropotwdrczym), zapalenie sutka u kobiet
karmiacych piersig, pyodermia.
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WYWIAD Sport pomdgt mu odzyskac sity w walce z chorobg

trafitem na wspaniatego lekarza, doktora
Kozika, ktéry podjat sie leczenia. Walka

o uratowanie nogi trwa 8 miesiecy, trzy
razy dziennie zmieniane sg opatrunki,
wszelkie zabiegi wykonywane sg bez znie-
czulenia. Gdyby nie rodzina i przyjaciele,
nie wiem, jak wytrwatbym ten czas.

Jak wygladata kuracja?

Przede wszystkim wymagata przyjmo-
wania silnych antybiotykdw. Nie méwie
juz o tych tadowanych bezposrednio do
rany, ale tych, ktére zrobity mi spusto-
szenie we florze bakteryjnej przewodu
pokarmowego, a w szczegdlnosci
zotagdka. Dawkowac je trzeba byto z dnia
na dzien coraz silniej, bo noga gnita,

bolata... Mimo tylu wysitkéw nie goita

sie za szybko. Bytem zatamany. Ale po 7
miesigcach zaczety by¢ widoczne pierw-
sze efekty leczenia. Rane mozna byto
pomatu, ostroznie zamykac. Zabieg “na
zywca”, a do tego skéra byta tak staba,
ze pekata. Wszystko sie wali, a ja wcigz
miatem plany, zeby jeszcze biegad! Tym-
czasem nawet nie moge ubrac kozaka,
bo naskdrek peka i wszystkie zabiegi na
nic. Zawzigtem sie jednak. Postanowitem,
na przekér przeciwnosciom, wracac do
zycia. Minat rok, drugi, czas na rehabilita-
cje. Chciatem wréci¢ do mojej pasji. Bede
biegat i koniec. Musze! Zaczatem od wy-
chodzenia z psem. M pies... Przez caly
ten okres czut, ze cos sie dzieje niedobre-
go. On tej nogi pilnowat, nie odstepowat
na krok, zeby mi jej nie zabrali. Leze na
tapczanie, mam te noge wystawiong,

a on fapki obok i pilnuje. W koncu zacza-
tem stawia¢ pierwsze kroki.

Od czego pan zaczat?

Wychodzitem z psem na spacer. Kule
pod pache i idziemy. Niebawem coraz
szybciej, wreszcie bieg. Nastepne miesia-
ce prébuje odstawic kule, ucze sie cho-
dzi¢ na nowo, bo nie umiem wej$¢ po
schodach. Jedna stopa robi duzy krok,
druga nie potrafi. Ale powiedziatem
sobie, ze dam rade. Zaczynam biegac,
wcigz towarzyszy mi pies, mobilizuje do
walki. Ale po kilku metrach czuje
zmeczenie. To nic, méwie sobie i dalej,

i szybciej, i wiecej! Méj updr spowo-
dowat, ze po niedtugim czasie bytem

w stanie przebiec nawet pdtmaraton.
Lekarz powiedziat — to cud, ze tego
dokonatem.

Zwtaszcza ze miat pan pewnie moc-
no ostabiony organizm...

| to jak! Siadt mi kregostup. Jedyne, co
mogtem na to poradzi¢, to zaczac¢ pty-
wac, ale batem sie korzystac z publicz-
nego basenu, meczyt mnie lek, ze zaraze
innych, ze ta rana nie do konca moze
zagojona. Zrobitem kontrolne badania.
Wykazaty, ze gronkowiec zostat uspiony.
Moze i czeka na chwile ostabienia orga-
nizmu, moze jeszcze zaatakuje, ale teraz
nie mam sie czego obawiad. Bardziej
tego, ze przewdd pokarmowy jest tak
zniszczony, nalot na jezyku...

I co?

W moje zycie, jak kiedys sport, tak teraz
wkroczyly ziofa. Najpierw sciggalismy je
z Chin. Zwtaszcza zen-szen, wszystko,

co poprawia odpornos¢. Zeby wzmocni¢
organizm po tej dtugiej kuracji antybioty-
kowej. Ktos kichnie, a ja juz mam katar.
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Tydzier czutem sie dobrze, tydzien choro-
watem. Szukatem jakiego$ srodka, ktory by
mi pomagt. W sklepie zielarskim natrafitem
na ulotke Alveo. Kupilismy pierwszg butel-
ke. Ale nie pitem regularnie, wiec mowy
nie byto o jakichs rezultatach. Miatem pic
na czczo, pdzniej zapomniatem. Wszystko
nie tak, jak trzeba. Az w koncu zabratem
sie do tej kuracji na serio. Tydzien juz mnie
gardto nie boli. Polecitem Alveo Jankowi
Podowskiemu, bo dowiedziatem sie, ze
Swietnie wspomaga organizm sportow-
cdw — Janek akurat przygotowywat sie do
zawodoéw. Mija grudzien, mija wiosna i je-
sien. Wreszcie nie choruje. Nie potrzebuje
lekdw. Wreszcie znalazt sie preparat, ktéry
postawit mnie na nogi.

Co ze sportem?

Wrécitem do trenowania. Jednak
ostrozniej. Staram sie mysle¢, ze mam
tez zdrowa noge. Biegam z petnospraw-
nymi. Czasem dziwig sie:

— Przeciez ty nie masz sciegna Achillesa.
— No nie mam — odpowiadam.

Ale mam za to niesamowita frajde, ze
moge sie z nimi spotkac i pobiegad. Ta-
kie normalne zycie jest szalenie piekne.
Jem, pije, biegam, marze. Pragne, by
zaliczy¢ chod potéwke Ironman’a. Ale
po kolei, musze od poczatku przejs¢
catg droge. Dzieki pomocy Janka Po-
dowskiego uczestniczytem juz w kilku
triathlonach. Nasz klub organizuje
imprezy sportowe, pomagamy robic¢ co$
dla innych, dla dzieci, zeby ten sport sie
rozwijat, zeby moja pasja byta przykta-
dem dla innych.

Moze to te pierwsze maratony
pana tak umocnity?

Jakbym nie podazyt tg droga, ktorag
podazytem, to dzis chodzitbym o ku-
lach. Albo o lasce. Marny wybor... | co?
Powtdczytbym tg noga, ktdra tak sztyw-
nieje, nie byfaby tak sprawna, jak teraz.
Najwazniejsze to nie poddawac sie! Tak
jak w maratonie. Nawet jesli tapiesz kry-
zys, idz dalej, nie rezygnuj. Mysl o czyms
pozytywnym. Trzeba to ukonczy¢. Trzeba
odrzuci¢ bél i nie myslec, ze nie poradze
sobie. Ta sita sportowej walki jest po-
trzebna, nigdy nie wiadomo, kiedy sie
w zyciu moze przydad. A sport hartuje,
wyzwala site walki, wydaje ci sie, ze nie
ukonczysz biegu, a jednak. Niektdérzy
konczg go w bdlach, ale potem s3 jesz-
cze silniejsi. Udato sie, pokonatem swoje
stabosci, swéj organizm. Powiedziatem
sobie, ze sie nie poddam, ze musze. To
sie nazywa hartowanie ducha.

B Zofia Rymszewicz
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Sciegno Achillesa

Sciegno pigtowe, zwane takze 4ciegnem Achillesa, jest najwiekszym i najmocniejszym $ciegnem
cztowieka. Tworzy je migsien brzuchaty tydki oraz miesien ptaszczkowaty, przyczepia sie
obwodowo do guza kosci pigtowej. Jest ono odpowiedzialne za przenoszenie sity migéni podudzia
(grupy tylnej) na stope, a konkretnie zgiecie podeszwowe stopy. Odgrywa ono duza role

w procesie chodu, biegu i skoku, odrywajac pigte od podfoza i unoszac ciato na korice palcow.
W obecnych czasach $ciegno Achillesa jest czesto narazone na przecigzenia. Okazjonalne

wysitki fizyczne u osdb prowadzacych siedzacy tryb zycia, bez wezesniejszego treningu

i rozgrzewki, powoduja wystepowanie patologicznych napieé i naprezen, co prowadzi do wielu
tzw. mikrourazéw, ktre sumujac sie powodujg patologiczne zmiany w $ciegnie Achillesa.

U wyczynowych sportowcéw oraz w pewnych zawodach (np. u cyrkowcdow) zmiany takie
wystepuja wezesniej niz w pozostatej populacii.

U kazdego cztowieka pomigdzy 25. a 30. rokiem zycia rozpoczynajg sie zmiany zwyrodnieniowe,
ktore dotycza takze $ciegien. Powoduja one osfabienie wytrzymatosci $ciegien, a co za tym idzie,
zwigkszaja ryzyko uszkodzenia. Uwaza sig, ze zmiany te mozna opdzni¢ poprzez regularny wysitek
fizyczny, a u sportowcdw wyczynowych poprzez unikanie nadmiernej eksploatacii.

Zerwanie $ciegna Achillesa moze spowodowac sita bezposrednia lub posrednia. Mechanizm
posredni urazu (czestszy) powstaje podczas naglego silnego skurczu $ciegna, np. podczas
startu do hiegu, skoku, przy petnym obcigzeniu $ciegna. Bezposrednie urazy sa powodowane
przez nagte uderzenie w napigte $ciegno (np. kopniecie podczas gry w pitke nozng przy stopie
obcigZonegj i zgietej podeszwowo).
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Badania Instytutu Sportu

O dopingu, badaniach Instytutu
Sportu, potwierdzajacych, ze
Alveo nie zawiera substancji
dopingujgcych, mdwi

dr Witold Furgat, Sekretarz
Zarzadu Gtéwnego Polskiego
Towarzystwa Medycyny
Sportowe;

Co to jest doping?

Zgodnie z klasyczna juz definicjg sfor-
mutowang przed wieloma laty przez
Miedzynarodowy Komitet Olimpijski za
doping uwaza sie , podanie lub zastoso-
wanie przez sportowcow jakiejkolwiek
substancji, ktéra jest obca dla organizmu
lub jakiejkolwiek fizjologicznej sub-
stangji uzytej w nieprawidtowej dawce
lub niefizjologiczng drogg w zamiarze
podwyzszenia w sztuczny czyli nie-
uczciwy sposéb zdolnosci wysitkowej
podczas zawoddw”. Sport wyczynowy
charakteryzuje sie nieustanng daznoscig
do uzyskiwania coraz lepszych wynikdw.
Stad tez zmieniajg sie metody i formy
treningu, zmienia sie réwniez sposob
zywienia oraz odnowy biologicznej. Te
zmiany maja na celu wyzwolenie w orga-
nizmie sportowca dodatkowych zrédet
zwiekszenia wydolnosci psychofizycz-
nej. Zapotrzebowanie na podstawowe
sktadniki zywieniowe — biatko, weglowo-
dany, ttuszcze, witaminy, mikroelementy
przekracza niekiedy kilkakrotnie normy
zalecane dla , niesportowcow”. Olbrzymi
wysitek, wykonywany przez wspotcze-
snych sportowcéw na granicy wytrzy-
matosci organizmu, wymaga podawania

Certyfikaty i wyniki badan Alveo zostaly uroczyscie wreczone Prezesom polskiej Akuny przez
przedstawicieli Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej
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Alveo bez
dopingu

takze innych preparatéw, ktére nie

tylko wspomagaja efekt treningowy, ale
jednoczesnie przeciwdziatajg nadmier-
nym przecigzeniom i wyeksploatowaniu
organizmu zawodnika. Trening w sporcie
wyczynowym to bezustanne doskona-
lenie , biologicznej maszyny”, jaka jest
ludzki organizm. W latach 90. ubiegtego
stulecia Miedzynarodowy Komitet Olim-
pijski sklasyfikowat srodki i metody za-
bronione, uznane za dopingowe, dzielac
je na preparaty farmakologiczne ($rodki
pobudzajace, narkotyki), tzw. anaboliki,
srodki diuretyczne, hormony peptydowe
i glikoproteinowe. Metodami zabronio-
nymi sg réwniez doping krwig, niektére
zabiegi farmakologiczne chemiczne i fi-
zyczne, doprowadzajgce do zwiekszenia
objetosci osocza oraz w ograniczonym
zakresie alkohol, marihuana, miejscowe
srodki znieczulajace oraz beta-blokery.
0d 1999 roku, z chwila powstania Swia-
towej Agencji Antydopingowej (WADA),
ktdrej Polska jest cztonkiem, zostat stwo-
rzony kodeks antydopingowy oraz lista
substancji i metod zabronionych podczas
zawodow sportowych i poza nimi.

Co to oznacza dla sportowca, jesli
na preparacie znajdujemy infor-
macje, ze nie ma on wfasciwosci
dopingujacych?

To dowdd na to, iz uzycie tego srodka
(substancji lub metody) nie jest poten-
cjalnie szkodliwe dla zdrowia zawodnika
i rwniez daje to mu pewnos¢, iz prze-
prowadzone badania antydopingowe
nie wykryjg w jego organizmie zabro-
nionych substancji. Np. tzw. anaboliki
(steroidy anaboliczno-androgenne)
wywierajg negatywny wptyw na uktad
kostny, miesnie, skoére, osrodkowy uktad
nerwowy, gospodarke wodno-elektro-
litowa, metabolizm ttuszczéw, uktad
krazenia, watrobe, nerki, gruczot kroko-
wy, wywotujg objawy alergiczne. Po ich
zazywaniu daja sie zauwazy¢ zaburzenia
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w dojrzewaniu i zmiany w uktadzie
ptciowym. Hormony peptydowe i gli-
koproteidowe powodujg gigantyzm,
hepatosplenomegalie (dysfunkcje watro-
by i $ledziony), cukrzyce, nadczynnosd¢
tarczycy, nadcisnienie, zmiany neurolo-
giczne oraz kostno-stawowe.

Czego dotyczy sprawozdanie la-
boratorium antydopingowego dla
Alveo?

Jednym z dziatéw Instytutu Sportu

w Warszawie jest laboratorium badan
antydopingowych, do ktérego Polskie
Towarzystwo Medycyny Sportowej
zwrdcito sie o wykonanie badan pre-
paratu Alveo firmy Akuna na obecnos¢
substancji zabronionych, znajdujgcych
sie na aktualnej lidcie, ktére w spo-
séb niedozwolony mogtyby poprawic¢
sprawnos¢ fizyczng i psychiczng ludzi
uprawiajacych sport.

Jakie badania sq potrzebne, zeby
powstaft certyfikat i na czym one
polegajg?

S to badania laboratoryjne — bioche-
miczne w kierunku réznych srodkéw
zabronionych kodeksem antydopin-
gowym. Przede wszystkim steroidéw
anaboliczno-androgennych, hormonéw
peptydowych i glikoproteinowych oraz
innych niedozwolonych preparatow.
Poniewaz w Alveo nie stwierdzono $rod-
kow, ktdrych stosowanie jest nieetyczne
w sporcie, preparat ten uzyskat opinie
zezwalajgca na bezpieczne stosowanie
go przez sportowcédw. Na tej podstawie
Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
przyznato preparatowi Alveo certyfikat.

Czy sportowcy wyczynowi mogg
stosowac srodki naturalne zwiek-
szajgce wydolnos¢? Jakie substan-
cje majg takie wtasciwosci?
Poprawa kondycji organizmu moze
odbywac sie przy pomocy tzw. wspo-
magania substytucyjnego, polegajace-
go na pokrywaniu zapotrzebowania
organizmu sportowca na podstawowe
skfadniki i mikrosktadniki zywnosci
srodkami stanowigcymi substytuty

— zamienniki naturalnego pokarmu
(odzywki, suplementy). Wspomaganie
substytucyjne zawsze powinno polegac
na uzupetnieniu poziomu poszcze-
g6lnych sktadnikéw pokarmowych do
optymalnych wartosci, ktérych w danym
momencie potrzebuje organizm. Jest to
postepowanie konieczne nie tylko dla
osiggniecia wymaganej formy sportowe;
zawodnika, ale przede wszystkim dla
jego zdrowia, a nawet zycia. Zywienio-

Akuna

My z hokejowego regionu

Akuna, sport, zdrowy styl zycia

»Prezesi Akuny, podobnie jak ja, pochodza
z regionu, gdzie hokeja sie po prostu czuje”
— opowiada Janusz Grycner, prezes klubu
Akuna Naprzdd Janéw. Juz od ponad roku
trwa wspétpraca firmy i (od niedawna
extraligowego) klubu hokejowego.

Janowski ,Naprzdd” nazywany jest najbardziej
Slaskim ze $laskich klubow. Pierwsza druzyna
hokejowa powstata tu w roku 1950. W pofowie
lat 90., gdy nastapit kryzys w gérnictwie
(gtéwny sponsor klubu), rozpoczeto proces
upadtosciowy klubu. Wéwczas inicjatywa

rodzicéw dzieci trenujacych hokeja podtrzymata go przy zyciu. Na czele powotanego przez nich
Mtodziezowego Uczniowskiego Klubu Sportowego Jandw stanat Janusz Grycner — zdolny
menedzer sportowy, odznacza sig tez tym, ze... pije Alveo.

— Zetknatem sie z tym specyfikiem ponad rok temu — opowiada. — Musze przyznac, ze jestem dosé
sceptyczny z natury, a w sprawach dotyczacych zdrowia méj sceptycyzm jest szczegdlnie silny.
Zaczatem wigc pi¢ Alveo bez zbytniego przekonania.

W ciggu paru miesiecy prezes ,Naprzodu” zauwazyt efekty dziatania preparatu. Skoriczyly sie
problemy z nadcisnieniem, poprawita sie odporno$g, lepiej radzit sobie ze stresem zwigzanym

z prowadzeniem klubu, a znamig pod topatkg nagle znikto, pozostawiajgc jedynie niewielki znak.

Po tym, jak Janusz Grycner objat kierownictwo MUKS, zamarzyto mu sig reaktywowanie ,,Naprzodu”
w jego pierwotnym ksztafcie. Dwa i pét roku temu w jego bazie powstata druzyna hokejowa seniordw,
ktdrg zgtoszono do rozgrywek ligowych. Do rozwoju koniecznie potrzebni s sponsorzy.

— Prezesi Akuny to ludzie stad, podobnie jak

ja rozumiejacy hokeja, mozna powiedzieg,
czujgey te dyscypling — entuzjazmuje sig Janusz
Grycner. — Zgodzili sie pomdc.

W wyniku umowy o sponsorowaniu klubu przez
Akune firma stala sie strategicznym partnerem
finansowym ,Naprzodu”. Srodki przeznaczane
przez nig na funkcjonowanie druzyny hokejowej
pokrywaija jej wydatki w 30—-40 procentach.
Dodatkowo zawodnicy majg zapewnione

state zaopatrzenie w Alveo (pijg je wszyscy),

a takze zwykly, cho¢ tak potrzebny kazdemu
sportowcowi, doping na meczach.

— Kontakty naszych zawodnikéw z przyjaciétmi z Akuny sg czeste i takie po ludzku proste
— opowiada Janusz Grycner. — Ostatnio prezesi odwiedzili naszych hokeistéw w szatni. Starali
sig zagrzewac ich do walki, podarowali im zdjecie druzyny z zyczeniami. Takie rzeczy sg wazne, nie

mnigj niz pienigdze.

Po udanym sezonie w | lidze (drugie miejsce w tabeli) Akuna Naprzéd Janéw rozpoczyna rozgrywki

w hokejowej extralidze.

we $rodki wspomagajgce to 50 sktadni-
kéw prawidtowej diety, ktére w réznym
stopniu sg potrzebne do wytwarzania
energii w pracujgcych miesniach.

Czy Alveo moze powodowad, ze
organizm oséb uprawiajacych sport
jest bardziej efektywny, dlaczego?
Alveo — srodek spozywczy z ekstraktow
roslinnych zawiera wszystkie elementy
diety, ktére s3 niezbedne do likwidagji
objawdw zmeczenia i wyczerpania. Kazdy
z osobna ekstrakt roslinny przyspiesza pro-
cesy restytucji powysitkowej — ,,odnawia

Robert Purzycki

organizm” psychicznie i fizycznie. Alveo
posiada dziatania immunostymulacyjne
— polepszajace odpornos¢. Jest silnym
naturalnym przeciwutleniaczem, ma wiec
pozytywny wplyw na wolne rodniki w
organizmie. Alveo jest bardzo wartoscio-
wym wyciggiem roslinnym, doskonatym
do wspomagania zywieniowego, nie za-
wierajagcym zadnych skfadnikéw, ktérych
zabraniajg restrykcyjne metody laborato-
rium antydopingowego Instytutu Sportu.

B Rozmawiata Beata Nowacka
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Nazywam sie Jan Podowski. Mysle,

ze zycie to nie tylko ciezka praca. To
takze seria niezwyktych zrzadzen losu,
wspaniatych ludzi, jakich spotykamy na
swojej drodze. To takze splot przypad-
kéw, ktore dziwnym trafem czynig zwrot
w naszych planach. Tak sie dzieje, gdy
przydarzy sie nam wypadek samochodo-
wy, ale tez, gdy w Wigilie przeczytamy
ksigzke, ktora nagle odmieni cafe nasze
zycie. Sam przezytem i jedno, i drugie.
Oto moja historia.

Dzi$ jestem szefem dobrze prosperujace;
firmy zajmujacej sie produkcjg i dystry-
bucja okien oraz drzwi. To byfo duze ry-
zyko z mojej strony zainwestowac w nig.
Nikt nie wierzyt w to przedsiewziecie,
ale wiedzac, ze szczescie mi sprzyja,
podjafem wyzwanie. Zainwestowalismy
300 tys. zt. Dzi$ caty ten kapitat wart jest
3 min. zt.

Ale zacznijmy od poczatku. Moja
rodzina pochodzi z Mazur. Ojciec
przyjechat na Slask za chlebem, bylismy
bardzo biedni. Podobnie jak on, taki ja
wszystko zaczynatem od zera. Ale juz
od matego czutem, ze jestem szczescia-
rzem. | ze potrafie pozyska¢ ludzi do
swoich marzen i planéw. Pamietam, ze
w mojej rodzinnej wsi byt kowal, bardzo
ostry dla wszystkich dzieci, zwtaszcza
jesli prébowaty uczepic sie bryczki, ktdra
jechat. Denerwowat sie, krzyczat. Ale
mnie lubit, nawet mama sie dziwita.
Kiedy skonczytem szes¢ lat przeprowa-
dzilismy sie z rodzicami na Slask. Pézniej
byta szkota podstawowa, koledzy,
prébowanie wszystkiego, co nie zawsze
byto rozsadne. Z tamtych czaséw pa-
mietam pewien dzien. Miatem 14 lat

i to, co mi sie wtedy przydarzyto, znacz-
nie zawazyto na moim pozniejszym
zyciu i kto wie, czy nie zdeterminowato
na przysztos¢ wszystkich moich poczy-
nan. Otéz wraz z kolegami postanowi-
liSmy napic sie... piwa. Tyle tego piwa
wypilismy, ze gdy sie obudzitem, nie
wiedziatem, gdzie jestem, ani co sie sta-
to. Pomyslatem sobie, ze jakas stabos¢
musi we mnie tkwi¢, skoro cos takiego
mnie pokonato, przerazitem sie na do-
bre. W te pedy zapisatem sie do klubu
sportowego, gdzie trenowata miedzy
innymi olimpijka Lucyna Lenger-Katek.
Imponowata mi. Pomyslatem, ze fajnie
by byto kims takim by¢. Od tego dnia
trenowatem w kazdej wolnej chwili.
Wybratem lekkoatletyke. | niebawem za-
czatem zdobywac medale na zawodach
szkolnych czy mistrzostwach Slaska.
Moja koronnga konkurencjg byt bieg na
400 m przez ptotki. Z moim wzrostem
1,74 m miatem zupetnie niezty czas.

= Akuna

Szkote zawodowga skonczytem, startujac
czasami w reprezentacji Slaska w tej
dyscyplinie.

Sen o Getyndze

W moim zyciu spotkatem wielu ludzi,
ktérzy mnie uksztattowali. Jednym

z nich byt moj trener Jan Dera. To on
nauczyt mnie konsekwencji. Bardzo sie
przydata na mojej drodze.

Tak wiec skonczytem zawoddwke.
Potem technikum, zeby nie wzieli mnie
do wojska. Pracowatem tu i dwdzie, ale
zawsze byfa to praca zwigzana ze spor-
tem. No a w koncu, niespodziewanie,
wzigtem $lub. To byta niezwykfa historia
z t3 mitoscig. Bo mojg zong zostata sio-
stra mojego najlepszego kolegi Andrzeja
Chorazego. Dzi$ Smieje sie, ze najpierw
chodzitem z nim, a potem z nig. Kiedy
blizej poznatem Renie, ona wtasnie roz-
stafa sie ze swoim chtopakiem. Przetom
W naszej znajomosci nastapit, gdy An-
drzej poszedt do wojska i polecit, bym
sie Renig opiekowat. Tak sie opiekowa-
tem, ze niebawem Renia oznajmita mi,
ze jest w cigzy. Slub, wesele, niebawem
na $wiat przyszedt Barttomiej, dwa lata
pdzniej Jacek. Miatem 23 lata. Bytem je-

tylko w jedng strone. Wigilie spedzi-

tem jeszcze z niemieckimi sgsiadami.
Nietypowa, bo przy kaczce i kietbaskach,
ale juz w styczniu Renia zdecydowata sie
dotaczy¢ do mnie. Czekatem z radoscig
na przyjazd zony i syndw.

Zielony Chrystus

Umowilismy sie, ze przyjade po nig na
granice. Jechatem szczesliwy. Miatem
przed sobg jeszcze osiem kilometréw,
chwila nieuwagi, woéz $ciggneto z trasy,
walnatem w stup telegraficzny z taka
sitg, ze ten wygiat sie i spadt na maske
samochodu. Nie wiem, jakim cudem
uszedtem z tego cafo. Zresztg taki cud
miat mi sie przydarzy¢ jeszcze nie raz.
Co robi¢? Na granicy czeka zona,
pojecia nie ma, co sie stato. To byty
jeszcze czasy bez telefondéw komadrko-
wych. Nagle podjezdza jakis samochdéd.
Wysiadajg zen Niemcy i pytaja, jak moga
mi pomdc. Po chwili jechali juz po Renie
na granice, by nastepnie odwiez¢ ja

do miejscowosci Christusgriin (Zielony
Chrystus), gdzie mieszkatem. Wspaniali
ludzie. Chciatbym ich jeszcze kiedys$
spotka¢. Moze ich odnajde?

Zycie Jana Podowskiego to rodzina, sukcesy zawadowe i sport.
Zawsze takie bylo, ale tez zawsze — zehy by¢ panem wiasnego
czasu i losu, brakowato mu do szczescia czego$ jeszcze. Zdobyt
to, czego chciat i dzi$ jest naprawde szczesliwy.

dynym zywicielem rodziny, nie musiatem
bac sie wojska. A ze zyliSmy w czasach
wyjazddw za chlebem za granice, to

i ja postanowitem wyjechad. Wczedniej
pracowatem troche w kopalni, troche na
stadionie, ale to wszystko byto za mato
na utrzymanie rodziny. Wyjechatem wiec
do Niemiec, nie znajac po niemiecku ni
stowa. Przed wyjazdem przysnita mi sie
Getynga. | wkrétce tam sie znalaztem,
w obozie dla przesiedlencéw. Byt 1989
rok. Witasciwie seria przypadkéw i po-
moc zyczliwych ludzi sprawita, ze szybko
odnalaztem tam swoje miejsce.

Ktos poradzit mi, by codziennie uczy¢
sie jednego niemieckiego stowa. To po-
mogto. Wkrétce dawatem sobie niezle
rade. Pracowatem na czarno. Niebawem
sta¢ mnie byfo na kupienie pierwszego
samochodu. Gratem tez w pitke nozng,
bo w kazdej wsi byty druzyny pitkarskie.
Bytem krolem strzelcéw. Brakowato

mi tylko rodziny. Nie mogtem do nich
jechac nawet na sSwieta. Miatem wize

Szczesliwy dzien?

Whkrétce zarejestrowatem rodzine, dzieki
czemu dostalismy dodatkowe pienigdze.
Myslatem, ze teraz wszystko zacznie

sie pomysinie ukfadac. Tymczasem, jak
na ironie, stracitem prace w fabryce.
Czutem, ze caty $wiat wali mi sie na teb.
Wtedy jeszcze nie wiedziatem, ze to byt
szczesliwy dzien. Bo gdyby nie trudnosci
w firmie, tkwitbym tam bez korica, nie
poznatbym ludzi pracujgcych w Thermie.
To tam pomogt mi zatatwic robote moj
kolega z boiska. Wstawit sie za mng

u szefa. | udato sie. Dostatem posa-

de. Szybko awansowatem. Wszystko
zaczeto sie uktadac. Podczas Swigtecznej
imprezy w firmie — a pracowatem tam
zaledwie trzy miesigce — wieczorem przy
piwku w gronie kolegéw szef Georg
Sporl powiedziat:

—Johan, ty zatozysz w Katowicach
fabryke okien.

Jeden z kolegéw zazartowat:

— Niech Georg da ci to na pismie!
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| on ztozyt swoj podpis na podstawce
do piwa. Ten kartonik zachowatem do
dzis jako talizman.

Okna na Polske

Wiodto nam sie nie najgorzej, choc
pracowatem jak wot, swigtki, piatki,
niedziele, $wieta. Zastanawialismy sie,
co robi¢ dalej, poniewaz syn miat is¢ do
szkoty, a nasz status w Niemczech nie
byt do konica jasny. W koncu jednak zde-
cydowalismy sie wréci¢ do Polski. Wta-
$nie po to, by spetnita sie przepowiednia
mojego szefa. On zresztg pomdgt nam
sie w Polsce urzadzi¢. Pozyczyt pienigdze
na dom. Niebawem, rodzinnymi sitami
rozkrecilismy biznes. Nawet na chwile
nie przestawatem wierzy¢, ze sie uda.
Dzi$ robimy 40 tys. okien rocznie.

Ale przez te wszystkie lata nie zawsze
byto rézowo. Moje ambicje przerastaty
czasem moje sity. Pracowatem kosztem
zdrowia i rodziny...

Jechatem z Niemiec, ze spotkania, do
Polski, na urodziny syna Jacka. | znow
wypadek. Po raz drugi miatem szczescie,
bo mnie nic sie nie stato, ale z samocho-
du zostata miazga.

I znéw pomdgt mi moéj niemiecki szef,
ktory przez te wszystkie lata staf sie dla
mnie jak drugi ojciec. Firma rozwijata
sie, ale nie tak, jakbym chciat. Duze
kontrakty, ale spore ptatnosci. W koncu
dla dobra firmy przekombinowatem

z fakturami. Ten btad ciggnat sie za mna
jeszcze diugo.

Pamietam, pojechatem do Paryza wzigc
udziat w maratonie. Dzwonig z Central-
nego Biura $ledczego. Chcg sie spotkac.
Nie wiedziatem, o co chodzi, a to ode-
zwaly sie te przekombinowane faktury.
Czutem, ze petla zaciska mi sie na szyi.
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Maraton

Zeby jakos sie ratowad, rzucitem sie

w wir sportu. Maraton byt mojg pasja
od lat. Takich dystanséw miatem na
swoim koncie juz 12. Tym razem po-
stanowitem podja¢ nie lada wyzwanie

i sprébowac swoich sit w triathlonie

w zawodach Ironman. Czutem, ze jesli
z tym sobie poradze, to dam rade ze
wszystkim. W pazdzierniku 2005 roku
zgtositem sie do zawoddéw: 3,8 km
ptywania, 180 km roweru i maraton do
przebiegniecia.

Pamietam moje pierwsze maratony.
Kiedy ostrzegano mnie, ze trzeba sie do
nich dobrze przygotowad, bo cztowieka
dopadaja kryzysy, bo nie jest to takie
proste, bo to wymaga sity. Pierwszy raz
biegtem w Berlinie, a co najwazniejsze,
ukonczytem bieg w Swietnej kondycji

i w dobrym czasie. To byto jak zmaganie
sie z sobg. Wyzwanie. Cwiczenie sity
charakteru. Swoich mozliwosci.

Ja wtasciwie wszystkie starty przemie-
rzatem z ogromng radoscig. Bytem silny.
Peten energii. Raz, w Pile tuz przed
metg, ztapata mnie rwa kulszowa. Od
tego czasu musiatem trenowac delikat-
niej. Na wiosne 2001 roku w Rotterda-
mie przebiegtem juz maraton w czasie 2
godz. 49 min. 01 sek.

Maraton to szkota wytrwatosci. Jak
zycie. Jak biznes. Bez fundamentow

nie ruszy cztowiek z niczym. Dlatego
wazne jest odpowiednie przygotowanie
i konsekwencja. Nie mozna przebiec
maratonu nie odzywiajgc odpowiednio
organizmu. Dlatego co 5 km pije, co 10
jem, tak by nie dopadty mnie ktopoty
zotgdkowe.

Mnie uprawianie sportu trzyma przy
zyciu. Jak sobie funduje poranna prze-

biezke, to mam tak lekki umyst. Od razu
inaczej mi sie pracuje. Jeszcze te treningi
w lesie, gdzie mozna wtopic sie w przy-
rode i drzewom wykrzycze¢ wszystkie
swoje problemy. To wtasnie podczas
ktérego$ poranka w lesie tak bardzo
chciatem wykrzyczec stowo... wolnos¢.
Tak pragnatem wyrzuci¢ z siebie wszyst-
kie zte mysli, naprawi¢ wszystko, co sie
zasuptato, przesta¢ dumac tylko o pracy,
o konkurencji, ze wiecej, mocniej, taniej...
Chciatem zacza¢ spokojnie zy¢. Mysle,
ze gdyby w tym czasie w moim zyciu nie
pojawita sie Akuna, ztapatbym zawat.

Alveo

Czutem ogromny stres. Zaczatem zda-
wac sobie sprawe, jak wielka jest cena
za spetnianie swoich marzen o sukcesie.
Zatowatem, ze przez te wszystkie lata
tak mato czasu poswiecatem rodzinie.
Mysle, ze uratowata mnie rodzina i bie-
ganie. Ten fizyczny wysitek oczyszczat
moj zablokowany mézg. Tak jak teraz
Alveo oczyszcza zyly.

Dzi$ zatuje, ze nie wiedziatem wczesniej
0 tym, ze istnieje co$ takiego jak MLM.
Przez te wszystkie lata najszczesliwszy
bytem dzieki bieganiu.

Dzieki bieganiu zwiedzitem tez kawat
$wiata. Oczywiscie, ze pomogty mi

w tym moje ciezko zarobione pienigdze.
Ale dzi$ jestem przekonany, ze mozna
by¢ szczesliwym takze bez nich. Gdy sie
nie jest ograniczonym tym zarzynaniem
sie w pracy. Gdy swiadomos¢ podpowia-
da ci, ze w kazdej chwili mogg zdmuch-
na¢ cie jak swieczke.

Na Akune trafitem, gdy akurat przygoto-
wywatem sie do triathlonu. Rdzne sg ro-
dzaje triathlonu. Jako dyscyplina olimpij-
ska — 1500 ptywania, 40 km roweru, 10
km biegu. Ukoronowaniem dla kazdego
triathlonisty jest ukonczenie zawodéw

z serii Ironman — 3 km 800 m ptywania,
180 km roweru i petny maraton. Jedno
po drugim. Nie ma zadnych przerw. To
duze wyzwanie. Jako amator zgtositem
sie na eliminacje do mistrzostw $wiata
w petnym triathlonie. Eliminacje odbyty
sie w Zurichu, przyjechato 1800 oséb

z catego swiata. Chciatem sie dobrze
przygotowad. Mdj kolega Kazik Adam-
czyk, tez maratonczyk, byt bardzo
obeznany w ziotach. Wiele lat leczyt
powaznga kontuzje. To Kazik powiedziat
mi o Alveo, ze to dobre dla sportowcéw,
ze oczyszcza watrobe. Poszukatem tych
informacji w internecie. Przeczytatem,
po czym kupitem butelke w sklepie
zielarskim.

Wkrotce okazato sie, ze Alveo pije tez
moja tesciowa. W grudniu skontaktowa-

= Akuna



tem sie z Akung w Katowicach. Nie-
bawem odwiedzit mnie przedstawiciel
firmy, ktérym okazat sie Grzegorz Rut-
kowski, dawny kolega z podstawdwki.
Pogadalismy o starych dziejach, po czym
zaprezentowat mi wiasciwosci prepara-
tu, mozliwosci dystrybucji. Zamoéwitem
u niego kilka butelek na prezenty $wig-
teczne dla bliskich. Byt 23 grudnia 2005
roku. Na odchodne zamienitem jeszcze
kilka stéw z zong Grzegorza, Anig
Rutkowska. Ja wspomniatem o ksigzce
Roberta Kyosaki , Bogaty ojciec — biedny
ojciec”. Ania polecita mi ,Kto zabrat
moj ser?” Spensera Johnsona. Jeszcze
tego samego dnia kupitem te ksigzke

w ksiegarni. To byt prezent dla mnie
samego od siebie samego, pod choinke.
Przeczytatem jg w wigilijny wieczér. | to
ta ksigzka wywarta na mnie ogromne
wrazenie, zmienita moje zycie. To wtedy
poczutem, ze ta petla, ktéra zaciskata
moje gardto od tamtego telefonu w Pa-
ryzu puszcza.

Lawina

Zaraz po $wietach postanowitem
spotkac sie z prokuratorem i wyjasnic¢

— cho¢ miatem prawo do niesktadania
zeznan — wszystko to, co jest do wyja-
Snienia. Tak sie tez stato. Kiedy podpisa-
tem protokodt, sptynat ze mnie caty ciezar
winy.

Od przeczytania tej ksigzki wszyst-

ko ruszyto jak lawina. Rozpoczatem
wspotprace z Akung. Na poczatku
jeszcze nieudolnie, ale krok po kroku,
dzieki ludziom tu poznanym, szto mi

= Akuna

Jana Podowskiego dzier startu na Florydzie:

11 listopada, 7.20 — start. Ptywanie w Zatoce
Meksykariskiej poszto dobrze. Poczatek jazdy

na rowerze — odezwat mi sie nerw kulszowy,
ale pook. 5 km o bélu zapomniatem i partem
do przodu. Czas, ktéry uzyskatem podczas jazdy
— 2 godziny 26 minut, co dawato mi $rednig
ok. 37 km/godz. byt dobry i przesungtem

sie w klasyfikacji generalnej o 240 miejsc.

Do biegu przystapitem, odczuwajgc nadal bol
nerwu kulszowego, ale ze jestem twardy, to
wyprzedzitem kolejnych 300 oséh. Mdj start w
tak doborowym towarzystwie, poprawiony
najlepszy wynik o prawie 37 minut oraz zajgte

miejsce — 537 na prawie 1800 startujacych

— jako jedyny Polak i oczywiscie reprezentant

AKUNY uwazam za bardzo udany.

coraz lepiej. Wkrétce statem sie Liderem
Dywizji, cho¢ bez dywizji. Kupowatem
mnostwo butelek po prostu dla siebie,
nie poszerzajac struktury. Nie wiedzia-
tem, o co w tym wszystkim chodzi. Nie
rozumiatem sensu. W koncu za namowa
Grzegorza i Ani wigczytem do struktu-
ry zone i syna. Zaczatem uczestniczy¢
w prezentacjach, czytajac wiele ksigzek,
stuchajac ptyt. W lutym 2006 roku wraz
z Anig i Grzegorzem Rutkowskimi poje-
chalismy na spotkanie dystrybutoréw do
Berlina. Tam to po raz pierwszy zobaczy-
tem Ryszarda Cybulskiego, Marka Waw-
rzenczyka, matzenstwo Gabryniewskich.
Tego samego wieczora w Kostrzyniu
spotkalismy sie z Ryszardem Cybulskim,
ktéry zadat mi bardzo wazne pytanie:
Jasiu, po co$ ty wszedt do Akuny?

A ja mu odpowiedziatem:

— Po wolnos¢.

Po szedciu miesigcach w Akunie zo-
statem Dyrektorem Sieci Regionalnej.
W tym czasie zobaczytem, jak ogromne
mozliwosci daje ta firma.

Ze biznes jednej osoby pracuje tu na
wszystkich. Zrozumiatem, ze tu liczy sie
przede wszystkim cztowiek.

2 lipca wystartowatem w [ronmanie

w Zurichu i ukofczytem go w bardzo
dobrej kondygji fizycznej i psychicznej
w czasie 11 godzin i 16 minut. W ten
sposéb zrealizowatem swoje wielkie
marzenie.

Praca w mojej firmie okiennej, roz-

woj osobisty w Akunie byty dla mnie
niewystarczajace, wiec juz po dwoch
tygodniach od startu w Zurichu miatem

kolejne marzenie — sprébowac swoich
sit w eliminacjach do Mistrzostw Swiata
w zawodach w serii [ronman 70.3, ktére
miaty odby¢ sie w Monaco na poczatku
wrzesnia.

W Monaco wystartowatem bardzo zmo-
tywowany. | tak przeptynatem dystans,
ktéry w tych zawodach wynosit 1900

m w czasie 32 min. Cho¢ zaktadatem,
ze zajmie mi to okofo 38 minut. PoZniej
rower, pierwsze 20 km wcigz pod

gore, cate 88 km bardzo trudna trasa.
Nastepnie bieg pétmaratonu na torze
Formuty 1. Dobrze mi szto, ale na 2 km
przed metg ztapat mnie skurcz nogi.
Mimo to dobiegtem do mety w dobrym
czasie. Ogtoszenie wynikéw, a tu wielka
niespodzianka, udato mi sie zakwalifiko-
wac na Mistrzostwa Swiata na Florydzie.
Do USA wyjechatem z Renig juz pod
koniec pazdziernika, zeby sie troche
zaaklimatyzowac i tagodnie przezyc
roznice czasowa. Najpierw do Chicago,
gdzie odwiedzitem Akune USA oraz
dwdch lideréw naszej struktury, potem
do Denver do rodziny Reni, Violi i Mirka
Milczkéw, ktorzy sie réwniez zaangazo-
wali w rozwdéj Akuny w USA.

Na Florydzie wystartowatem 11 listo-
pada jako jedyny Polak wsréd 1800
uczestnikéw. Ze znakiem Akuny na pier-
siach, oczywiscie, przy duzym wsparciu
prezesow firmy.

Dzi$ mam 40 lat. Chce zy¢. Chce uzywac
zycia. Chce sie cieszy¢. Sportem, rodzi-
na, czasem, ktéry mam. Wolnoscig.

B Katarzyna Piotrowska
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PORADY

Fakty | mity o pasach bezpieczenstwa

Ideq naszej firmy jest dbanie

0 zdrowie, nie tylko o szeroko
pojetg dobrg forme, ktérg

daje nam Alveo, ale tez

o diugotrwate cieszenie sie

tym zdrowiem, czyli bezpieczny
powrdt do domu. Partnerzy
Akuny czesto podrdzujg po catej
Polsce, a jazda samochodem
wymaga doswiadczenia i wiedzy.
Dlatego poprosilismy Zbigniewa
tacisza, doswiadczonego
instruktora firmy Lanette, ktéry
prowadzi zajecia w Akademii
Bezpiecznej Jazdy, o udzielenie
kilku praktycznych porad, jak
zadbac o bezpieczenstwo,
prowadzgc samochad.

Pasy bezpieczenstwa
— ramy prawne

* Obowigzek zapinania paséw
bezpieczenstwa zostat wprowadzony
w Polsce w 1983 r. i dotyczyt wéwezas
tylko przednich siedzen oraz drdg poza
obszarem zabudowanym.

Obowigzek ten w 1991 r. rozszerzono
réwniez na siedzenia tylne oraz
wszystkie drogi.

W 1999 r. ohowiagzkowe stato sie
stosowanie fotelikéw ochronnych do
przewozenia dzieci w wieku do 12 lat,
nieprzekraczajacych 150 cm wzrostu
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naj pasy
- warto

CZY WIESZ, ZE...

Pasy bezpieczenstwa sa najskuteczniejszym znanym srodkiem ratujgcym ludzkie
zycie podczas wypadku drogowego. Zapiete pasy bezpieczenstwa w momencie
uczestniczenia w wypadku drogowym to najczesciej jedyna szansa na przezycie.
Pasy bezpieczenstwa majg istotny wptyw na tagodzenie skutkéw wypadkéw
drogowych. Moga przyczynic sie do uratowania zdrowia i zycia wielu oséb.
Niestety nie wszyscy pamietaja o ich zapinaniu. Warto jednak przypomniec kil-
ka podstawowych zasad zwigzanych ze stosowaniem paséw bezpieczenstwa.

1.Zderzenie samochodu jadacego z predkoscig 80 km/godz. ze statg przeszkoda, np.
drzewem, stupem czy stojacg ciezarowka jest niemal zawsze smiertelne dla oséb
znajdujacych sie w samochodzie. Catkowicie bez szans jest osoba, ktéra nie zapie-
ta paséw bezpieczenstwa. Zdarzenie trwa utamki sekundy, a Smier¢ przychodzi
z predkoscig pocisku.

* po 0,026 sekundy od poczatku wypadku zderzak i przéd samochodu jest juz zgnie-
ciony, a niezapiety pasami kierowca kontynuuje ruch z predkoscig 80 km/godz.;

* po 0,039 sekundy kierowca wraz z siedzeniem zostaje uniesiony o 15 cm;

* po 0,044 sekundy uderza klatka piersiowg w kierownice;

* po 0,050 sekundy opdznienie dziatajgce na osobe 80 razy przewyzsza mase ciata;

* po 0,068 sekundy ciato kierowcy uderza w deske rozdzielczg z sitg 6 ton;

* po 0,092 sekundy gtowa kierowcy uderza w przednig szybe;

* po 0,100 sekundy ciato kierowcy, po uderzeniu w kolumne kierownicy, wypada na
zewnatrz wybijajac przednig szybe — obrazenia powodujg $Smieré na miejscu!

* po 0,110 sekundy wrak auta zaczyna sie cofa¢;

* po 0,150 sekundy w miejscu wypadku zalega cisza.

2.Stosowanie pasdw bezpieczenstwa przez osoby siedzace z przodu zmniejsza
0 45% ryzyko powstania obrazen smiertelnych, natomiast ciezkich nawet do 50%.

3.W czasie wypadku osoba podrézujaca z tytu, ktdra nie zapieta paséw, moze
swoim ciezarem ciata, pomnozonym przez predkos¢ pojazdu, uderzy¢ tak mocno
w przednie siedzenie samochodu, ze ztamie zagtéwek lub wrecz caty fotel zabija-
jac kierowce albo pasazera z przodu.

4.Zapiete pasy, wigzac kierowce z autem, umozliwiaja lepsze wyczucie pojazdu
i zwiekszenie precyzji kierowania.

5.Poduszka powietrzna zabezpiecza cate ciato i gtowe przed urazami tylko w przy-
padku stosowania paséw bezpieczenstwa:

* pas powinien przylega¢ ptasko do ciata (skrecony pas moze nie wytrzymac
napiecia podczas zderzenia i tatwo sie zerwac);

* pas powinien by¢ napiety (jesli pas nie jest napiety, mozna uderzy¢ w kierowni-
ce lub szybe zanim pas zadziata);

* gorna czes$c pasa powinna by¢ umieszczona blisko szyi, a nie na zebrach
(w razie gdyby pas zsunat sie ponizej linii zeber, mogg one ulec ztamaniu, przebija-
jac jednoczesnie ptuca i serce);

¢ dolny pas powinien opina¢ biodra (jezeli jest skrecony lub przylega do brzu-
cha, podczas wypadku zmiazdzy narzady wewnetrzne).

Witasciwie ustawiony zagtéwek chroni szyje.

6. Zapiete pasy w momencie wypadku drogowego to najczesciej jedyna szansa na
przezycie. Z przeprowadzonych na $wiecie badan wynika, ze 50% ofiar Smiertelnych
wypadkdw drogowych mogtoby zy¢, gdyby w chwili zdarzenia miaty zapiete pasy!

= Akuna



PASY BEZPIECZENSTWA

— MITY | FAKTY

Smiertelnoi¢ w wypadkach drogo-
wych w Polsce na tle innych krajéw
europejskich jest wyjatkowo wyso-
ka. Na kazde 100 oséb uczestnicza-
cych w wypadku $mier¢ ponosi 11.
Pomimo to kierowcy nadal nie sg
swiadomi znaczenia zapinania pa-
sOw bezpieczenstwa. Wsrod uczest-
nikéw ruchu drogowego krazy wiele
stereotypow dotyczacych stosowa-
nia pasoéw. Oto niektére z nich:

MIT:

Zapiete pasy mogg uniemozliwi¢ wydo-
stanie sie z ptongcego pojazdu.

FAKT:

Statystyki wypadkéw wskazuja, ze jedy-
nie 0,5% wypadkéw drogowych wigze
sie z pozarem auta.

MIT:

Podczas wypadku lepiej wypasc z auta
niz by¢ w nim uwiezionym.

FAKT:

Badania wskazuja, ze w przypadku
wyrzucenia ciata przez przednia szybe
ryzyko odniesienia ciezkich ran w wy-
padku jest 25 razy wieksze. Natomiast
ryzyko smierci jest 6 razy wieksze.

MIT:

Po miescie i na krotkich trasach jezdzi sie
wolno. W zwigzku z tym, w razie wypad-
ku nic sie nie stanie. Zapinanie paséw,
w tej sytuadji, jest czynnoscia zbedna.
FAKT:

Przy zderzeniu z predkoscig 50 km/godz.
ciato jest wyrzucane z siedzenia z sitg 1
tony. Przy uderzeniu w state elementy
samochodu skutki moga by¢ smiertelne,
rowniez dla pasazera z przodu.

= Akuna

Zapinanie pasow to dobry nawyk - mowi
1 Aleksander Karczewski, uczestnik szkolenia
zorganizowanego przez firme Lanette.

MIT:

Poduszka powietrzna jest wystarcza-
jacym zabezpieczeniem dla kierowcy

i pasazera siedzacego z przodu pojazdu.
FAKT:

Poduszka powietrzna redukuje ryzyko
Smierci 0 50% tylko wtedy, gdy pod-
czas wypadku dziata wspdlnie z pasami
bezpieczenstwa.

MIT:

Na tylnych fotelach samochodu nie
trzeba zapinac paséw, tam jest bez-
pieczniej.

FAKT:

Pasazerowie na tylnym siedzeniu sg tak
samo narazeni na powazne obrazenia, jak
osoby siedzace z przodu samochodu. Po-
nadto stanowig oni $miertelne zagrozenie
dla podrézujacych z przodu pojazdu.

MIT:

Trzymanie dziecka na kolanach za-
bezpieczy je przed konsekwencjami
wypadku w takim samym lub wiekszym
stopniu, jak usadowienie w foteliku.
FAKT:

Rodzic nie jest w stanie utrzymac

w rekach dziecka, ktére w momencie
nieoczekiwanego uderzenia przybiera
mase stonia. Co wiecej, w czasie wy-
padku rodzic moze przygnies¢ dziecko
wiasnym ciatem, zmniejszajac jego
szanse na przezycie.

MIT:

Pasy bezpieczenstwa stanowia zagroze-
nie dla ptodu.

FAKT:

Podczas wypadku pasy bezpieczenstwa
sg jedynym urzadzeniem, ktére moze
uratowac zycie kobiety w cigzy i jej
nienarodzonego dziecka..

B Wystuchata Anna Szulc

Ustawa z 20 czerwca
1997 r. - Prawo o ruchu
drogowym:

Obowigzek stosowania paséw:
Art. 39.1. Kierujacy pojazdem
samochodowym oraz osoba przewozona
takim pojazdem wyposazonym w pasy
bezpieczeristwa s obowiazani korzystac
z tych paséw podczas jazdy (...);

Art. 45.2. Kierujgcemu pojazdem zabrania
sig: (...) 3) przewozenia pasazera

w sposch niezgodny z art. 39, 40 lub 63
ust.1;

Art. 63.1. Przewdz oséb moze

odbywa¢ sie tylko pojazdem do tego
przeznaczonym |ub przystosowanym. Liczba
przewozonych osdb nie moze przekraczaé
liczby miejsc okreslonych w dowaodzie
rejestracyjnym, z zastrzezeniem ust. 4.
W pojezdzie niepodlegajacym rejestracii
liczba przewozonych oséb wynika

z konstrukeyjnego przeznaczenia pojazdu.

Przewozenie dzieci:

Art. 39.3. W pojezdzie samochodowym
wyposazonym w pasy bezpieczerstwa
dziecko w wieku do 12 lat,
nieprzekraczajgce 150 cm wzrostu
przewozi sig w foteliku ochronnym lub
innym urzadzeniu do przewozenia dzieci,
odpowiadajgcym wadze i wzrostowi dziecka
oraz wiagciwym warunkom technicznym.
4. Przepis ust. 3 nie dotyczy przewozu
dziecka taksdwkg osobowa, pojazdem
pogotowia ratunkowego lub Policji.

Art. 45. 2. Kierujgcemu pojazdem
zabrania sie: (...) 3) przewozenia pasazera
w sposadb niezgodny z art. 39, 40 lub
63 ust. 1; 4) przewozenia w foteliku
ochronnym dziecka siedzgcego tytem

do kierunku jazdy na przednim siedzeniu
pojazdu samochodowego wyposazonego
w poduszke powietrzng dla pasazera;

5) przewozenia, poza specjalnym
fotelikiem ochronnym, dziecka w wieku
do 12 lat na przednim siedzeniu pojazdu
samochodowego.
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Partnerzy Akuny — Getin Leasing S.A.

Samocheod

Rozmowa z Jackiem Malikiem, dyrektorem oddziatu firmy Getin Leasing S.A. w Katowicach

50 ZDROWIE ; 5///ces

Anna Poznar z mezem,

w towarzystwie dyrektora
oddziatu Getin Leasing

w Katowicach Jacka Malika oraz
wicedyrektor Anety Stoty

Jak dfugo wspéftpracujecie z Akung
i co przekonato was do podpisania
umowy? Dlaczego ta wspdtpraca
jest korzystna dla obu stron?

Z firmg Akuna personalnie wspdtpracu-
jemy od 4 lat. Jako Getin Leasing S.A.
od listopada 2005 roku. Mamy do siebie
zaufanie, pewne rzeczy jestesmy w sta-
nie zatatwi¢ ,na telefon”.

Getin Leasing przygotowat specjalnie dla
Akuny program leasingu ,,1%" (szcze-
goty promocji w biurze Akuny). Wnioski
wspdtpracownikéw Akuny ocenianie sg
poza kolejnosciag. Realizacja transakgji
nastepuje w 3 dni.

Co jest atutem waszej firmy?

Getin Leasing oferuje najprostszy i naj-
szybszy sposéb na kupno samochodu
firmowego, sprzetu medycznego czy
innych srodkéw trwatych. Pakiet oferowa-
nych produktéw leasingowych obejmu-
je samochody dostawcze, ciezarowe

i osobowe, motocykle, wozki widtowe,
maszyny i urzadzenia, sprzet IT (kompute-
rowy) oraz sprzet medyczny. Dodatkowo,
wraz z ustfugami leasingowymi, Getin
Leasing oferuje ubezpieczenia majatkowe
i komunikacyjne.

Oferta Getin Leasing to nie tylko produk-
ty leasingowe i ubezpieczenia. To przede
wszystkim profesjonalne doradztwo

w petni wykwalifikowanej kadry specjali-
stow, zapewniajacych fachows i rzeczo-
wa obstuge klientéw. Wielu dyrektoréw
oddziatéw i specjalistow Getin Leasing
posiada wieloletnie doswiadczenie

w branzy leasingowej, co sprawia, ze
wszelkie decyzje podejmowane sg szybko
i profesjonalnie. Getin Leasing ceni czas

i pienigdze swoich klientéw, dlatego
oferuje uproszczone procedury, niskie
opfaty wstepne, a wszelkie formalnosci
zwigzane z podpisaniem umowy leasin-
gowej ogranicza do minimum. Do tej
pory szybka i fachowa obstuge firmy oraz
jej atrakcyjne produkty docenito ponad
kilkanascie tysiecy firm réznych branz.

Dlaczego leasing jest korzystna for-
mgq dla oséb prowadzacych dziatal-
nosc gospodarczg?

Z roku na rok leasing staje sie coraz bardziej
popularng forma finansowania inwestycji
w Polsce. Sukcesywnie wzrasta ilos¢ i war-
tos¢ leasingowanego sprzetu. Z leasingu
korzystajg zaréwno mate firmy, jak réwniez
duze korporacje gospodarcze. Czas, ktory
jest kluczem do sukcesu kazdego przedsie-
biorstwa, to bardzo czesto jeden z naj-
waznigjszych czynnikdéw, ktory przemawia
za leasingiem. Proste i szybkie procedu-

ry sktaniajg przedsiebiorcéw do korzystania
z leasingu; $redni czas realizacji umowy
leasingu, od decyzji, poprzez podpisanie
umowy, do odbioru przedmiotu leasingu
to 7 dni. Przy kredycie trwa to dtuzej, od

2 do 3 tygodni. Leasing to mozliwo$¢

= Akuna
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Anna Poznar i wicedyrektor Aneta Stota

szybkiego i elastycznego sfinansowania in-

westycji przy minimalnym zaangazowaniu

czasu i minimum formalnosci.

Inne najwazniejsze korzysci leasingu to:

- wptate poczatkowsq i raty leasingowe
w catosci wliczy¢ mozna w koszty
uzyskania przychodu,
podatek VAT naliczany jest od poszcze-
golnych optat leasingowych z osobna,
przez co nie ma koniecznosci ptacenia
go w catosci na poczatku umowy, jak
to ma miejsce przy inwestycji finan-
sowanej ze srodkow wtasnych czy
w umowach sprzedazy ratalnej,
leasing nie ogranicza mozliwosci
korzystania przez leasingobiorce z tra-
dycyjnych form pozyskiwania srodkéw
na inwestycje, np. kredytu bankowe-
go, gdyz nie jest uwidoczniony jako
zobowigzanie w bilansie korzysta-
jacego, nie pogarsza wiec stosunku
zadtuzenia do kapitatu wtasnego,
leasing zapewnia staty dostep do naj-
nowszej technologii bez koniecznosci
ponoszenia kosztow jej zakupu, przy
stosunkowo niewielkim zaangazowa-
niu wiasnego kapitatu (niska opfata
na poczatku umowy),
umozliwia btyskawiczne podejmowa-

. — )

&

Anna Poznar odbiera gratulacje od Prezesow
Akuny - Tomasza Kwolka i Bogusfawa
Dudzika oraz dyrektora Jacka Malika

= Akuna

nie decyzji inwestycyjnych i — co za
tym idzie — natychmiastowe reago-
wanie na sytuacje rynkowa,

leasing to znacznie prostsze i szybsze
procedury niz w przypadku kredytu
bankowego, z reguty wystarczajaca
podstawg zawarcia umowy leasingu
sg podstawowe dokumenty ewiden-
cyjne i finansowe firmy, procedura za-
warcia takiej umowy jest prostsza, za$
przedmiot leasingu mozna odebrac

z reguty bezposrednio po dokonaniu
pierwszej wptaty,

leasing to mozliwo$¢ sptaty rat
leasingowych ze Srodkéw uzyskanych
z eksploatacji przedmiotu leasingu,
umozliwia dostosowanie optat leasin-
gowych i czasu trwania umowy do
mozliwosci przedsiebiorstwa.

Anna Poznar z Wiceprezesem Akuny
Bogustawem Dudzikiem

Jakie jeszcze ustugi swiadczy firma
Getin Leasing ?

Przynalezno$¢ do Grupy kapitatowej

Getin Holding, do ktérej poza nasza firma
nalezg réwniez firmy: Getin Bank, Fiolet,
Open Finance, Noble Bank, Getin Raty, Po-
wszechny Dom Kredytowy, Factor in Bank
daje nam mozliwosc¢ Scistej wspotpracy

w zakresie sprzedawanych produktow.
Juz w tej chwili nasi klienci moga w od-
dziatach Getin Leasing podpisa¢ umowe
kredytu samochodowego oraz zasiegnac
informacji o factoringu oferowanym przez
Factor in Bank oraz kredytach hipotecznych
dla firm. Wspdtpracujacy z nami partnerzy,
na mocy podpisanych tréjstronnych umoéw
o wspdtpracy, zawartych pomiedzy nimi,
GL i Dom Bankiem, posrednicza w zawiera-
niu kredytéw hipotecznych dla oséb fizycz-
nych. W przysztosci planujemy rozszerzenie
palety ustug finansowych dostepnych

w naszych oddziatach.

B Rozmawiata Anna Szulc

Radosc¢
i 2askoczenie

Setny samochdéd w leasingu
w Getin Leasingu

12 pazdziernika 2006 roku byt dla mnie
bardzo szczesliwym dniem. W mojej szkole,
w ktorej przepracowatam prawie 18 lat,

byta wielka uroczystos¢ z okazji 50-lecia
szkoty i Dnia Edukacji Narodowej. Byly
bardzo wzruszajace chwile, petne mitych
wspomnien. Bytam tylko na czesci oficjalnej,
bo akurat na ten dzier przypadto mi w udziale
odebranie mojego wymarzonego samochodu
— Forda Fusion z napisem , Akuna”.
Wybratam sie po odbidr z mezem i corka.
Jakie byto moje zdziwienie, gdy okazato

sie, ze przekazanie kluczy do auta odbedzie
sie z udziatem prezeséw Akuny: Tomasza
Kwolka i Bogustawa Dudzika. Byli réwniez
przedstawiciele firmy Getin Leasing S.A.
Jacek Malik, dyrektor oddziatu w Katowicach
oraz zastepca dyrektora Aneta Stota

i wspéipracujacy z Akuna przedstawiciel
Auto Boss, Tomasz Krecichwost. Byty
kwiaty, szampan i prezenty. Okazafo sig, ze
jestem setng osoba, ktdra podpisata umowe
leasingowg w firmie Getin Leasing.

Maz zwrdcit mi uwage dwa dni wczesniej,

ze niedfugo zacznie sig zima i ze trzeba
bedzie kupi¢ opony zimowe do nowego auta.
Jaka byta moja radosé, gdy okazato sig, ze

w prezencie od firmy otrzymatam komplet
opon zimowych i alufelgi. Dodatkowo firma
zafundowata mi i osobie towarzyszacej
weekend w hotelu Gotebiewski w Wisle!!! Byto
mi bardzo mito i nie potrafitam ze wzruszenia
nic powiedzie¢. Zdotatam tylko wykrztusic, ze
jestem bardzo szczesliwa i ze dziekuje. Ale
najwazniejsze jest to, ze w Akunie marzenia
sie spetniajg. Obok faktu, ze ziota pomogty
mojej rodzinie zaréwno zdrowotnie, jak

i finansowo, to spotkatam na swojej drodze
wielu ciekawych ludzi. Tych dodwiadczen nie
zamienitabym na zadne inne!

Anna Poznar
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NS Z2rob przerwe
._-:_;; podczas iazdy

Kilkugodzinna jazda samochodem meczy nas nie tylko psychicznie, ale réwniez fizycznie. Pozycja,
w ktdrej utrzymujemy nasze ciato, doprowadza do zmeczenia ukfadu kostno-migsniowego.
Dlatego bardzo wskazane sg przerwy w jezdzie, potgczone z ¢wiczeniami, ktére pozwalajg nam
rozprostowaé, rozluznié, rozciggnac oraz dotlenié nasze migsnie i stawy, a takze mozg, co

w konsekwencji rdwniez poprawi naszg koncentracije.

Jakie éwiczenia najlepiej wykonywac radzi Barbara Prymakowska, byta nauczycielka WF, obecnie
instruktor gimnastyki dla kobiet.

s
. % ¥ Rozgrzewka:
al bieg w miejscu
. Kilkuminutowy bieg w miejscu
wail poprawi krazenie krwi i zlikwiduje
: g_' ] zmeczenie miesni ramion i nég.
..I ;l: '
) f
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Krecenie gtowa

Stajemy w rozkroku, rece oparte na
biodrach — krgzenia gtowa w lewo

i w prawo, przy rozluznionym odcin-
ku szyjnym kregostupa (powtarzamy
kilkakrotnie).

Podczas jazdy miesnie odcinka szyj-
nego kregostupa sg bardzo zme-
czone, to ¢wiczenie pomaga nam je
rozluznic i zrelaksowac.
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Wymachy noga

Stajemy bokiem przy samochodzie,
opierajac sie jedng reka o karoserie
— wykonujemy luzne wymachy noga
w przéd i w tyt. Kilkakrotnie powta-
rzamy lewgq i prawg noga, ze szcze-
golnym uwzglednieniem wymachéw
do tytu. Cwiczenie przeprostowuje
stawy kolanowe i biodrowe, napina
miesnie posladkowe.

W samochodzie nogi s ugiete pod
katem prostym. To ¢wiczenie pozwa-
la nam na rozluznienie przykurczu

w stawach kolanowych. W przyszto-
sci zapobiegniemy w ten sposéb
przewlektym bélom stawdw.

Miesnie nog

Opierajac dtonie o karoserig, pozoruje-
my pchanie samochodu, przestepujac
z nogi na noge (palce — pieta). Cwicze-
nie rozciggajace tylne miesnie nog.
Podobnie jak w poprzednim ¢wi-
czeniu prostujac nogi, relaksuje-

my stawy kolanowe. Dodatkowo
operajac sie o maske, rozluzniamy
miesnie stawow tokciowych, ktére
podczas jazdy s caty czas zgiete na
kierownicy.

Palce i nadgarstki

Stoimy — jedna reka wyciggnieta do
przodu, druga zgina grzbietowo
dton pierwszej reki (przeprost nad-
garstkow).

Trzymajac kierownice, nadgarstki

i palce sg caty czas zgiete. To ¢wi-
czenia pomaga zrelaksowac miesnie
nadgarstkéw i palcow.

Strzepywanie do rozluznienia

Cwiczenia ramion

Stoimy w rozkroku, ramiona zgiete
w fokciach, odwiedzione w bok

— staramy sie tokcie odciggna¢ do
tytu z réwnoczesnym mocnym scia-
ganiem fopatek.

W samochodzie plecy sg w pozycji
potokragtej. To ¢wiczenie pomaga
nam w rozluznieniu miesni grzbietu
i obreczy barkowe;j.

Stojac unosimy ramiona przodem w goére i energicznie strzepujemy nad-
garstkami i ramionami w dét. Powtérzy¢ kilkakrotnie (¢wiczenie rozluzniajace
miesnie i stawy ramion oraz nadgarstkow).

Podobnie jak w poprzednim ¢wiczeniu rozluzniamy palce i stawy nadgarstkow.

Po wykonaniu powyzszych ¢wiczen zaleca sie kilkakrotne gtebokie wdechy
i wydechy, wspomagane wspieciem na palce i wznoszeniem ramion w gére
w skos (wdech) oraz zejsciem do pétprzysiadu skulonego (wydech).

Zycze przyjemnej i bezpiecznej jazdy.

B Barbara Prymakowska

ZDROWIE / 5///ces 53




201 V.10 ) 'd  7mystowy zapach kardamonu

Z./krolewskiego stofu

% Historia stosowania kardamonu wcale nie zaczeta sie od kuchni ani typowej
zielarni, a od prastarej sztuki uwodzenia. Kardamon jako afrodyzjak stoso-
+ wata krélowa Kleopatra, ktéra uzywata zapachu palonego kardamonu do
' aromatyzowania komnat, w ktérych przyjmowata Marka Antoniusza, a ka-
* ptani scy dodawali nasiona kardamonu do kadzidet palonych w swig-
tynia przyktadem Kleopatry poszty Greczynki i Rzymianki, wypetniajac
musz tuzace im do zdobienia wtoséw, woskiem zmieszanym z roztarty-
mi na mi kardamonu. Ogrzewany cieptem ciata wosk wydzielat piekny,

cytrynowo-eukaliptusowo-korzenny zapach z delikatng nutkg kamfory.
Uwalniajace sie pod wptywem ciepta olejki eteryczne delikatnie draznig
btony sluzowe, powodujac rozszerzenie naczyn wtosowatych i wiekszg
wrazliwos¢ zakonczen nerwowych. Nos staje sie czulszy na zapachy, usta

na smak, a skéra na dotyk. Kiedys niewiele kobiet stac¢ byto na takg metode
uwodzenia, poniewaz kardamon byt najdrozszg, po szafranie, przyprawg na
Swiecie. W dzisiejszych czasach ta bylina, nalezaca do rodziny imbirowatych
(Zingiberaceae), wystepujgca w naturze na terenie Chin, Indonezji, Cejlonu

i Potwyspu Indyjskiego, a przeniesiona i zaaklimatyzowana w Ameryce Srod-
kowej, jest uprawiana na duzg skale. Z jednego hektara dobrze prowadzo-
nej plantacji mozna zebra¢ do 560 kg nasion kardamonu. Przyprawa stata
sie wiec ogolnie dostepna i warto z tego skorzystac.

Kardamon to dorastajgca do 2-4 m wysokosci, wrazliwa na mréz bylina

o lancetowatych, dochodzacych do 70 cm dtugosci i 8 cm szerokosci,
lisciach i zétto-niebieskich kwiatach, osadzonych po 3-6 w pachwinach
waskich, tepych przykwiatkéw. Kwiatostanem jest dtugie grono, owoce to
zaokraglone, tréjkomorowe torebki wypetnione drobnymi, czerwono-bru-
natnymi nasionami, zawierajacymi do 9% olejku kardamonowego, ktéry
nadaje im ostry korzenny zapach i smak. Owoce zbierane sg zanim dojrzejg
i natychmiast po zbiorze trafiajg do suszarni. Torebki nasienne rozcina sie
tuz przed uzyciem, aby wydoby¢ cate bogactwo smaku i aromatu. Jako zio-
to przyprawowe kardamon jest jednym z najwazniejszych sktadnikéw indyj-
skiej mieszanki cari, gram masala oraz, znanej wszystkim, przyprawy curry.
Suszone i ttuczone lub mielone nasiona sg stosowane do aromatyzowania
kawy, herbaty, wyrobéw cukierniczych, dodaje sie je rowniez do potraw
pikantnych, a takze, ale to juz pomyst ludéw po6tnocnej Europy, do aroma-
tyzowania waodek i likieréw. Mimo iz kardamon nie jest juz tak kosztowny
jak kiedys, to w dalszym ciggu na Srodkowym Wschodzie jego zastosowanie
w poczestunku stanowi dla gosci wielki zaszczyt. Zblizajg sie swieta, wiec
moze warto uhonorowac naszych gosci pachnaca kawa z kardamonem.

~
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Kardamon malabarski (Elettaria cardamonum) to prawdziwa

,koronowana gfowa” wsrdd ziét leczniczych i przyprawowych.
W rejonie Azji pofudniowo-wschodniej nazywany jest krélowg

przypraw i siedzi na tronie obok czarnego pieprzu — kréla

przypraw.

Wywar wzmacniajgcy zotadek
60 g nasion kardamonu

50 g rozdrobnionego korzenia koztka
lekarskiego

50 g ziela miety pieprzowej

40 g kwiatéw rumianku

Ziota doktadnie wymiesza¢. Dwie tyzki
stotowe mieszanki zalac '/ litra cie-

ptej wody. Odstawi¢ na 15 minut do
napecznienia. Nastepnie postawi¢ na
matym ogniu i doprowadzi¢ do wrzenia.
Odstawic¢ na 10 minut. Odcedzi¢. Pi¢ 1
filizanke w ciggu dnia. Reszte wywaru
mozna przechowac w zamknietym na-
czyniu w lodéwce, podgrzewajac przed
wypiciem.

Wywar wspomaga trawienie, ,rozgrze-
wa" zotgdek, wspomaga wydzielanie
zébtci i zapobiega wzdeciom.

Ptyn do ptukania ust

3 tyzeczki ziela bazylii

3 tyzeczki rozkruszonych nasion karda-
monu

Ziota zala¢ ' litra wrzacej wody i odsta-
wi¢ na 15 minut. Odcedzi¢ i ostudzi¢ do
temperatury ciata. Ptukac usta kilka razy
dziennie. Uzyskamy efekt dtugotrwatego
odswiezenia oddechu, nawet w trakcie
leczenia przeziebienia czosnkiem.

Kapiel
tymiankowo-kardamonowa
100 g ziela tymianku

50 g nasion kardamonu

Wsypa¢ nasiona kardamonu i ziele
tymianku do 2 litréw goracej wody

i pozostawic jeszcze przez 5 minut

od zagotowania na malenkim ogniu.
Odstawi¢, szczelnie przykryte, na 20 mi-
nut. Nastepnie przecedzi¢, nad wanng
napetniong wodg, wlewajac wywar do
Inianego lub bawetnianego woreczka.
Woreczek zwigzac i zaczepi¢ na kranie
tak, aby byt zanurzony w wodzie.

Kapiel powinna trwac nie dfuzej niz 15
minut. Po kapieli nalezy odpoczaé. Gdy
na dworze spada temperatura, ciggte
deszcze powoduja, iz wilgoc weiska sie
w kazdy kat, a nasze stawy zaczynaja
nam solidnie dokucza¢, warto przygoto-
wac sobie taka kapiel, poniewaz bardzo
skutecznie tagodzi bdle reumatyczne.

Herbatka na nudnosci,
chorobe lokomocyjna

I chorobe morska

1 tyzeczka kopru

1 tyzeczka rozdrobnionych nasion
kardamonu

Ziota zala¢ 150 ml wrzacej wody.
Zostawi¢ pod przykryciem 10 minut. Pi¢
po kazdym positku przy nawracajgcych
mdtosciach. W chorobie lokomocyjnej
na 30 minut przed wyruszeniem w dro-
ge, a na bujajgcym statku — matymi
tyczkami jak najczesciej.

Nalewka
kardamonowo-koprowa na
dolegliwosci trawienne

25 g nasion kardamonu

10 g nasion kopru wtoskiego

1 litr biatego wytrawnego wina
Nasiona kardamonu i kopru zala¢ wi-
nem i pozostawi¢ na 5 dni. Raz dziennie
nalezy wstrzasnac butelka. Przecedzic.
Do kazdego positku pi¢ po jednym
matym kieliszku.

Inhalacja
kardamonowo-anyzowa

na dolegliwosci ptucne

i uporczywy kaszel

1 tyzka stotowa nasion kardamonu

1 tyzka stotowa nasion anyzu

Nasiona rozgnies¢ w mozdzierzu. Zala¢
1 litrem wrzacej wody i pozostawic
pod przykryciem na 5 minut. Nastepnie
pochyli¢ sie nad naczyniem, okrywa-
jac gtowe wraz z parujgcym naparem
recznikiem i wdychad pare z olejkami
eterycznymi przez okoto 10 minut.

Po inhalacji naczynie przykry¢. Napar
mozna wykorzysta¢ do kilku inhalacji.
Inhalacje nalezy powtarzac 3—4 razy

w ciggu dnia.

B Grazyna Utratna

Na Paristwa pytania odpowiadam,
popijajac kawe z kardamonem,

we wtorki i $rody w godzinach 20—22
tel. (022) 4233665 i 0506855175
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LU L, [\ F:W Nazime, na mitosc, do piernika

Uwodzicielski
smak karda:nonu-

To prawdziwy uwodziciel w kuchni. Cho¢ — o dziwe! — u nas tak rzadko
uzywany. Najwyzszy czas, by sie z nim zapoznac lub o nim sobie przypo-
mnieé. Bo za oknem coraz chtodniej. A jak sypnie Shiegiem, to wtedy dopiero
docenimy jego moc. Kardamon. Bo o nim mowa. Zadna z przypraw.— no,
moze procz imbiru — nie rozgrzeje nas tak, jak on. Wiedzg o tym od dawien
dawna Skandynawowie. Dodajg kardamon nie tylko do swoich korzennych
ciasteczek, ale i do chleba. Jednak przyprawa ta znana jest giéwnie w kuch-
ni orientalnej. Znakomicie wzbogaca stodko-ostre potrawy. Kardamon jest
skfadnikiem stynnej indyjskiej, podawanej z mlekiem, herbaty Madhubanka.
To prawdziwie rozgrzewajacy i jednoczesnie orzezwiajacy specjat na ponure
Zimowe wieczory.
A w polskiej kuchni?
— Zaden piernik nie moze obejé¢ sie bez kardamonu — méwi Ewa Liguz-Bo-
rowiec — mistrzyni sztuki kulinarnej z Gdanska. — W wielu kawiarniach furore
robi kawa lub herbata z kardamonem. Ja dodaje kardamon do ciasta nalesni-
kowego, nacieram nim takze przed pieczeniem biate mieso, zwtaszcza gdy
zamierzam podac je z owocami. Zresztg z owocami komponuje sie najlepie;.
Chocby dodany do pieczonych jabtek. Pomaranczy, dyni. Znakomicie uroz-
maica tez smak wszelkich chutneyéw owocowych, z jabtkowym na czele. Nie
zaszkodzi sypna¢ go nieco do owocowych deserow.
W polskich sklepach mozna juz kupi¢ mielony kardamon. Jesli jednak mamy
kardamon w ziarnach, trzeba go uttuc w mozdzierzu.
- = Przyprawa ta, poprzez swoje dziatanie rozgrzewajace, jest jednym z podsta-
Mato Znany w p0|SkI81 kuchn. B wowych skiadnikéw kuchni magicznej. To giéwnie na niej opiera sie dieta
A szkoda. tadnie pachnie, mitosci. Kardamon rozgrzewa, rozszerzajgc naczynia krwionosne, Wyostrza
zmysty. Uwrazliwia usta i odswieza oddech.
wyostrza zmysiy. Rozg — To szalenie uwodzicielska przyprawa — smieje sie Ewa Liguz-Borowiec. — Nic
Dobrze jBSt NP7 dziwnego, ze taka kosztowna. Ale na szczescie nie powinno sie jej uzywac
- ; d= w duzych ilosciach. Po pierwsze dlatego, ze moze szkodzic¢ na zotadek, po
pOJemnlka 1 ' drugie, ze zepsuje smak potraw. Swietna w dietach mitosci, ale tez znako-
haty | . micie poprawia koncentracje. Polecam kawe z kardamonem dla tych, co po
f nocach ucza sie do egzaminow.
Na specjalne wieczory najlepiej nadaje sie nalewka z kardamonem. Pobudzi
zmysty, rozgrzeje, poprawi nastréj. Moze nawet sprawi cuda.

B Zofia Rymszewicz
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Tort $liwkowy z kardamonem
Ciasto:

4 szklanki maki

2 jajka

1 szklanka cukru

225 g miekkiego masta

3 tyzki Smietany 12%

1 tyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzeczka sproszkowanego kardamonu
kilka kropli olejku migdatowego
Nadzienie:

/2 kg suszonych Sliwek bez pestek

%4 szklanki cukru

wanilia

1 fyzeczka cynamonu

Sliwki zala¢ woda i zagotowad, gdy
zmiekng zmiksowac, doda¢ cukier

i przyprawy, gotowac az masa zgestnie-
je, wystudzic.

Masto utrzec z cukrem, dodac jajka

i reszte sktadnikéw, zagnies¢ ciasto.
Podzieli¢ je na 5 réwnych czesci. Tor-
townice pokryta papierem do pieczenia
wyfozyc¢ jedng czescig ciasta i upiec

w nagrzanym do 180 stopni piekarni-
ku (ok. 15 minut). W ten sposéb upiec
kolejno wszystkie krazki.

Placki przektadac nadzieniem. Ostatnig
warstwg powinno by ciasto. Gotowy tort
musi dojrzewa¢ dobe w chfodnym miejscu.

Kurczak na orientalng nute
1 kg piersi kurczaka

4 pomidory

2 cebule

2 brzoskwinie z puszki

2 zabki czosnku

2 tyzki winnego octu

1 fyzeczka utartego Swiezego imbiru
/> tyzeczki mielonego cynamonu
szczypta kminu rzymskiego

1 tyzeczka zmielonego kardamonu
mata papryczka chili

sol

pieprz

oliwa

Mieso pokroi¢ w duzg kostke. Pomi-
dory sparzy¢, obrac ze skérki i pokroi¢
w czastki. Cebule i czosnek drobno po-
sieka¢. Oliwe rozgrza¢ w rondlu, wrzuci¢
cebule i czosnek, doda¢ imbir i paprycz-
ke, przesmazy¢. Dodac mieso i pomido-
ry, wla¢ pot szklanki zalewy z brzoskwin.
Dotozy¢ cynamon, kardamon, kmin,
wymieszac i dusi¢ az mieso bedzie miek-
kie. Na koncu dodac ocet i pokrojone
kawateczki brzoskwin. Przyprawic solg

i pieprzem, ewentualnie odrobing mio-
du. Zamiast miesa kurczaka mozna uzy¢
indyka lub cielecine. Podawac z ryzem.

.,,"A‘IL;L\ na

Owoce w sosie
pieprzowo-kardamonowym
maty melon

3 brzoskwinie

100 g fety

V/a tyzeczki tartego imbiru
10 ziaren pieprzu czarnego
3 ziarenka kardamonu
skorka i sok z cytryny
szczypta chili

4 tyzki brazowego cukru
1,5 szklanki wody

Cytryne sparzy¢, zetrzec skérke. Kardamon

i pieprz uttuc w mozdzierzu. Przygotowac
sos, gotujac wode z cukrem i przyprawami,
bez soku cytrynowego. Po ok.15 minutach
gotowania na matym ogniu dodac sok

z cytryny, ostudzi¢. Owoce pokroi¢, wiozyc
do miski, zala¢ zimnym korzenno-stodkim
sosem, odstawi¢ do przemacerowania na '/~
godziny. Przed podaniem posypac pokru-
szong fetg. Mozna odsaczy¢ z zalewy.

Kardamonowe
pomaranczowe grzane wino
butelka pdtwytrawnego czerwonego
wina

2 pomarancze

2 tyzki brazowego cukru lub miodu

1 laska wanilii

2 gozdziki

1/ tyzeczki mielonego kardamonu

Z jednej pomaranczy wycisnac sok, druga
obrac i pokroi¢ w plastry, wszystkie skfad-
niki wymieszac¢ z winem i podgrzewac pod
przykryciem, nie dopuszczajac do zagoto-
wania!!l Poczekac ok. pét godziny, przece-
dzi¢ wino i jeszcze raz mocno zagrzad.
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Kawa kurdyjska

3-4 tyzeczki zmielonej kawy
2-3 ziarenka kardamonu
3-4 tyzeczki cukru

Do tygielka (kto nie ma, moze robic¢ kawe
w rondelku) wsypac kawe, utfuczony
kardamon i cukier, zala¢ szklanka wody,
doprowadzi¢ do wrzenia, zdjac z ognia,
zamiesza¢. Gotowac i mieszac jeszcze
dwukrotnie. Rozla¢ do malutkich filizanek.

f
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Nalesniki z bananami
Ciasto:

2 szklanki maki pszennej

2 tyzki maki kukurydzianej

2 tyzki wiérkéw kokosowych
% szklanki mleka

2 jajka

szczypta kardamonu
szczypta soli

Farsz:

4 banany

2 tyzki masta

4 tyzki brazowego cukru

/> tyzeczki kardamonu
sok z 1 limonki

Sos:

2 tyzki masta

1 tyzka brazowego cukru
sok i skérka z limonki

2 tyzki wiérkow kokosowych

Zmiksowac wszystkie sktadniki ciasta,
powinno mie¢ konsystencje gestej
Smietany, ewentualnie zagesci¢ maka
lub rozrzedzi¢ odrobing mleka. Usma-
zy¢ nalesniki. Z limonki zetrzec skérke

i wycisnac sok.

Banany pokroi¢ w plasterki. Na patelni
rozgrza¢ masto, wtozy¢ banany i cukier,
pilnowac, zeby nie spali¢ cukru, bo banany
beda gorzkie. Smazy¢ na malutkim ogniu
az owoce zbrazowieja, polac sokiem

z limonki, posypac kardamonem. Nalesniki
przekfadac bananami, sktada¢ w chustecz-
ke. Skiadniki sosu wiozy¢ na patelnie, mie-
szajac podgrzewac do roztopienia masta

i cukru. Podawac polane sosem z patelni.

ZDROWIE / 5///ces 57




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: Rozliczanie wptat: Adres: ul. 11 Listopada 11 40-387 Katowice

0602126 326 0 6.02 129 52.9 Redaktor naczelnyatarzyna Piotrowska

0602 126 726 Dziat zamoéwien: .

Dziat finansowy: 0694 475 677 Zastepca redaktora naczelnegitarek Dudzik

0694 475 678 Kierownik biura Sekretarz redakcji:Anna Szulc

0602 129 629 — Aneta Gawronska: Asystentka redaktora naczelnegénna Pyzio

Dziat umowy 0694 475 675 Opracowanie graficznélaciej Wieczorek

- nominacje: Zespot redakeyjnyamila Krol, Beata Maj, Katarzyna Mazur,

0602 126 526 GrazynMlichalik, Tomasz Mielewczyk, Beata Nowacka, Andrzej
Przybysz, Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj, Wanda Sowiriska
WspdtpracownicyRobert Purzycki, Hanna Zurawska

Posiada my cztery numery Thumaczenie z jezyka angielskiedtanna Zurawska

telefondw: 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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INSTYTUT SPORTU

Institute of Sport

ZAKEAD BADAN ANTYDOPINGOWYCH

Department of Anti-Doping Research

ul. Trylogii 2/16 tel.: (+48) 22 834-94-05; (+48} 22 864-91-32 Trylogii 2/16 Str,

01-982 Warszawa fax: (+48) 22 835-09-77 01-882 Warsaw
e-mail: antydoping.dep@insp.waw.pl Poland
www.insp.pl

Data/Date  2006-06-27
Strona/Page 1z 1

Polskie Towarzystwo Medycyny Sportowej
Plac Hallera 1, 90-647 L6d%
tel. + 42 639 32 15 fax. +42 639 32 18

E’N:E;E'?““ V-ce Prezes dr Wojciech Gawronski
SPRAWOZDANIE Z ANALIZ Nr454/1/2006
ez Swiaiows Ageacit REPORT OF ANALYSES No.
saiti-doping lshoratory Data przyjecia probek 2005-12-14 Data zakoficzenia analiz 2006-06-27
Date of receiving samples Date of performed analyses
Przeprowadzone badania odzywki ALVEO na obecnos¢ substancji zabronionych w sporcie,
daly nastepujgce wyniki:
Lp.| Nrilabor. | Rodzaj badanego | wykonane procedury | wskanik wykryte zwigzki | uwagi
| materialu T/E
P CA No. | lab. code No. | material of amalysis procedures performed ratio T/E detected compound ! remarks
gy~ 1(6-0218 roztwor I 0d1, Od2 nie wykryto |Opakowanie
' [ : butelka 950 ml
AB 108
Akrodytacis na egodnotd
7 normg PN-EN 1ISQVEC
{1 1m AL
N PNENSOTEC
17028 Snrhard
Wykeigow Konaych
et ki Data, nazwisko i podpis osoby Nazwisko i podpis osoby Podpis kierownika Zakladu
odbierajgcej sprawozdanie weryfikujacej analizy Badan Antydopingowych
Date, name and signatge&Erévi

greport  Signature of verification person of analyses  Signature of head of Depart af
_ f Antidoping Rese " -/L
i Mar Angfz8cFrywka  dr Dorota K

Uwaga! Przedstawione 'ki odnosza sig wylacznig do b#ianych probek.
Bez pisemnej zgody Zakladu sprawozdanie nie moze by¢ powielane inaczej jak tylko w calosci.
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