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Szanowni Paristiwo

Swiat tamie kazdego i potem niekidrzy sq jeszcze mocniejsi w miejscach zlama-
nia” — powiedzial jeden bardzo mqdry pisarz. Przypommialem sobie to zdanie,
gdy do moich rgk trafito najnowsze wydanie , Zdrowia i Sukcesu”. To wyjgtkowa
edycja. Wyygtkowa, bo mdwi o sile i pigknie. Sile, jakg ma w sobie cztowiek

1 pigknie, kiore drzemie w naszych umystach. A nic tak nie umocni czlowieka,
Jak sila jego pigknych mysli. Zastanowily mnie stowa poruszajgcego sie na wozku
Piotra Litwina. W ulantku sekundy cate jego zycie leglo w gruzach. Znajomi mo-
wili mu, Ze gdyby tego dnia nie skoczyt do wody, nic zlego by si¢ nie stato. Ale on
uwaza, Ze co czowieka ma spotkac, to spotka. ,,Niewazne, czy skaczemy do wody,
czy idziemy prostq drogg. Na to wszystko, co nas spotyka, pracujeny juz duzo
wezesniey. Ci, ktorzy 2yjq teraz w pedzie robienia kariery, gdy mowig sobie, jesz-
cze ten rok, jeszcze moze dwa popracuje i wiedy wrdce do rodziny, bede prawdzi-
wym ojcem, mezem, niech pamigtalq, ze zawsze trzeba 7 czegos zrezygnowac. Bo
potem okazuje sig, Ze nie ma juz do czego wracac. Ze to, co bylo, juz nie istnicje.”
Takie stowa mogg w jednym momencie odnienié czyjes zycie. Swiadomosé moze
2dziatac cuda. Moze uzdrowié. Moze uszczesliwic.

»Dopdki czlowiek nie zrozumiie, Ze jego wartoscig jest jego umyst, zawsze bedzie
walczyl ze swoim zewnetrzem — twierdzi w innym tekscie Ryszard Cybulski.

— (...) liczy sig przede wszystkim to, co mamy w glowie. Reszta to zaledwie przy-
rzqdy, by latwiej, przyjemniej przezyc zycie” — dodaje.

Co zatem znaczy: pigknie y¢? W zgodzie z wlasnym sumieniem? W petwym zdro-
wiu? W radosci i zachwycie nad tym, co niesie nam los? Na pewno w akceptacyi
samego siebie, ale i w niezgodzie na siebie, bo taka niezgoda roxwija, sprawia, ze
probujemy walczyc. Utrzymuge nas w pionie, wytycza kierunek, dodaje energis,

kaze is¢. Nie zatrzymywac sig. Zyc.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

[N okfadce Ryszard Cybulski, w Akunie na pozyciji Vice Presidenta.
Zdjecie Katarzyna Piotrowska
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Uktad krazenia — zadbaj o siebie

Co 1 jak

w nas krazy?

4 ZDROWIE | s//ces

Jaka role spetnia uktad krazenia

w naszym organizmie?

To bardzo wazne pytanie. Podstawo-
wym zadaniem ukfadu krazenia jest
przenoszenie substancji odzywczych do
tkanek i organéw. Uktad krwionosny
dostarcza np. tlenu do mézgu czy do
ptuc. Kolejnym zadaniem uktadu kra-
zenia jest pobranie produktéw ubocz-
nych, powstatych podczas metabolizmu
(toksyn) z komérek i przeniesienie ich do
watroby, gdzie zostajg wyeliminowane.
Krew spetnia rowniez role oczyszczajacg
i chronigcag organizm, poniewaz znajdu-
ja sie w niej komorki naszego systemu
odpornosciowego.

Mowi sie, ze choroby uktfadu kragze-
nia sq chorobami cywilizacyjnymi.
W jaki sposéb rozwdj cywilizacji
przyczynia sie do powstania do-
legliwosci zwigzanych z uktadem
krazenia? Jakie to sq choroby?
Problemy z uktadem krazenia, ktére
mozemy zaliczy¢ do choréb cywili-
zacyjnych, sg zwigzane gtéwnie ze

ztym funkcjonowaniem watroby, co

z kolei powoduje, ze toksyny nie sg
prawidfowo usuwane z organizmu.

W konsekwencji s3 one magazynowane
w zytach i arteriach naszego ukfadu
krwionosnego i w poblizu serca. Odkta-
dajace sie toksyny powoduja arterioskle-
roze i problemy z nig zwigzane, miaz-
dzyce i wiele innych dolegliwosci. Te
ktopoty ze zdrowiem wigzg sie przede
wszystkim z tym, ze toksyczne elementy
nie sg usuwane z naszego organizmu.
Niekorzystnie dziata réwniez jakos¢ po-
zywienia, jakie obecnie jemy. Przyjmu-
jemy za wiele ttuszczéw, weglowoda-
néw, produktéw typu fast-food. Nasza
watroba nie jest w stanie wyeliminowac
wszystkich toksyn, ktére w ten sposéb
dostarczamy naszemu organizmowi.

Jaki wptyw na rozwdj choréb kra-
Zenia ma brak ruchu? Teraz wiele

ludzi pracuje przy biurku i jezdzi
samochodami...

Wiekszo$¢ sportowcdw poza tym, ze
uprawia swoja dyscypline, zdrowiej sie
odzywia. Zwraca uwage na swoja diete
— Spozywa wiecej OWOCOW i warzyw.
Zyje aktywnie. Aktywne zycie wptywa na
prace uktadu krazenia. Ruch powoduje,
ze do ptuc trafia wiecej tlenu, a krew
lepiej krazy. Zwiekszona ilos¢ tlenu

W naszym systemie wptywa pozytywnie
réwniez na prace moézgu. Jesli jestesmy
aktywni — biegamy czy uczeszczamy do
klubu fitness — nasze zycie nabiera wyz-
szej jakosci, jestesmy sprawniejsi, nasze
miesnie pracuja lepiej, wszystkie funkcje
fizjologiczne przebiegaja prawidtowo,
nasz organizm radzi sobie z wydalaniem
toksyn — nie tylko poprzez pocenie sie,
ale takze przez sprawnie funkcjonujace
nerki i watrobe.

Czesto mowvi sie, ze stres jest przy-
czyng zawatoéw i wylewow. Jakie
jest powigzanie miedzy stresem

a problemami z uktadem krazenia?
Stres ma ogromne znaczenie dla zdrowia
i jakosci pracy naszego uktadu krazenia,
ale nie jest podstawowym czynnikiem
odpowiedzialnym za wylewy. Na wylew
najwazniejszy wptyw ma jakos¢ i struktu-
ra naszych naczyn krwionosnych. Kiedy
brakuje w naszym organizmie waznych
sktadnikow odzywczych, przede wszyst-
kim mineratéw, elastycznos¢ naszych
naczyn krwionosnych jest niewystarcza-
jaca. Staja sie one kruche i podatne na
pekanie. Najwiekszym problemem jest
brak magnezu i miedzi. Elastycznos¢ na-
czyn krwionosnych jest wtedy zagrozo-
na, a naczynia krwionosne stajg sie coraz
ciensze. Nastepnie dodatkowo na skutek
dziatania stresu mozemy dosta¢ wylewu,
nawet podczas snu.

Czesto zdarza sie, zwykle u mez-

czyzn, ze dopiero po zawale uswia-
damiajg sobie, ze majg chore serce
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i zaczynajg zmieniac swoje zycie. Co
sie dzieje w organizmie cztowieka

i jak dtugo to trwa, zanim dojdzie
do zawafu serca?

Bardzo trudno odpowiedzie¢ na takie
pytanie — zwtaszcza, jesli chodzi o to,
jak dtugo trwa ten proces. Zawat czy
zmiana biochemii naszego miesnia
sercowego nie nastepuja od razu. Pra-
cujemy na taka sytuacje. Problem zwykle
zaczyna sie od niedokrwienia serca. To
oznacza, ze zaburzenia pojawiaja sie

w naczyniach krwionosnych, ktérych
zadaniem jest dostarczanie niezbednych
sktadnikéw odzywczych miedzy innymi
miesniowi sercowemu. Jesli w naszym
organizmie nie ma wtfasciwego balansu
chemicznego, wtedy powoli tworzy sie
zapalenie, ktére powoduje z czasem
pekanie naczyn krwionosnych i zabu-
rzenia pracy serca. Za taka sytuacje
odpowiadajg — powtérze to — czynniki
cywilizacyjne, przyjmowanie niskiej
jakosci pozywienia, niedobér substan-
¢ji odzywczych w naszym organizmie.
Dlatego polecamy przyjmowanie dobrej
jakosci suplementéw, zdrowe zywienie

i zmiane stylu zycia.

Dlaczego mezczyzni czesciej majg
zawaty serca?

Trudno powiedzie¢. Moze mezczyzni
palg wiecej papierosdéw, moze przyjmujg
wiecej toksyn niz kobiety. Moze dbaja

o siebie mniej — objadaja sie, pijg wiecej
alkoholu. Mozliwe takze, ze zyja w wiek-
szym stresie. Kobiety nie maja tak wielu

nie jest ,samotny”. Uktad krwionosny oraz
system nerwowy $cisle taczg wszystkie
partie naszego ciafa. Jesli jeden organ
funkcjonuje nieprawidtowo, wptywa

na wszystkie inne tak, ze zaden nie jest

w petni zdrowy. Wezmy za przyktad nerki:
jesli nasz ukfad krwionosny nie funkcjonu-
je prawidtowo, nie beda prawidtowo pra-
cowac nerki, a jesli pojawia sie problem

z nerkami, zaburzona jest praca watroby

i tak dalej. Zdrowie nie jest jednak zwig-
zane z zagadnieniem potfgczenia wszyst-
kich organdw, ale z jakoscig wszystkich
komérek naszego ciata. One muszg miec
wiasciwg ilos¢ substancji odzywczych,
ktére z kolei zapewniajg komdrkom wias-
ciwy poziom energii, zapewniajg wiasciwe
funkcjonowanie catego organizmu — od
mdbzgu po maty palec u nogi. Jesli nasz
mabzg nie funkcjonuje dobrze — pojawia
sie wylew i wtedy dana cze$¢ naszego cia-
ta moze w ogole przestac dziata¢ (paraliz),
jesli nasze serce nie pracuje prawidfowo —
watroba, nerki, uktad pokarmowy réwniez
nie beda sprawnie funkcjonowad.

Jakie sygnaly powinny nas zaniepo-
koic¢? Kiedy powinnismy przyjrzec
sie blizej funkcjonowaniu naszego
uktadu krazenia?

Nie musimy koniecznie obserwowac
naszego organizmu codziennie. Nie ma
potrzeby, aby codziennie stawa¢ przed
lustrem i przygladac sie sobie, ale musimy
mysle¢ o swoim zdrowiu. Nalezy zdawa¢
sobie z tego sprawe, ze stajemy sie coraz
starsi i starsi kazdego dnia. Codziennie sie

Przekroj serca

Dlaczego ostatnio czesto sie zdarza,
ze mtodzi ludzie - w wieku 20, 30
lat — dostajg zawatow i wylewoéw?
Moim zdaniem to problem cywilizacyjny.
Powtarzam ponownie — niewtfasciwie

sie odzywiamy. Od tego rozpoczynajg
sie wszystkie problemy. Nie mozemy

zy¢ bez pozywienia. Nasze ciato jest

w stanie przetrwac bez jedzenia 40, 42
dni, 10 dni bez wody, a 5 minut bez
tlenu. To s3 najpotrzebniejsze sktadniki,
ktérych potrzebujemy do przetrwania

— tlen, woda, dobre jedzenie. Mtodzi
ludzie zaniedbujgc dostarczanie pra-
widtowego pozywienia, doswiadczajg
problemdéw zdrowotnych. To bardzo
wazne, aby nauczy¢ mtode pokolenie,

Uktad krgzenia spetnia bardzo wazng funkcje w organizmie. Dostarcza bowiem skiadnikdw
odzywezych wszystkim komérkom ciata. Mato dbamy o tenze uktad. Choroby z nim zwigzane
powodujg w Polsce 48% zgondw rocznie. Czym jest ukfad krazenia, jak pracuje i jak o niego dbac,
mowi dr Jaromir Bertlik, cztonek Rady Naukowej Akuny.

ktopotéw z sercem, ale ja nie widze
tutaj zbyt wielkiej dysproporcji. Ostatnio
i kobiety, i mezczyzni czesto zapadajg
na ptuca i choroby nowotworowe.
Problemem mezczyn jest przerost gru-
czotu krokowego i rak jader, problemem
kobiet rak jajnikdéw, macicy czy piersi.

Organizm jest catoscia. Jakie scho-
rzenia innych organdéw pociagajg za
sobg ktopoty z uktadem krgzenia?

I odwrotnie: jesli uktad krazenia Zle
funkcjonuje, to co sie dzieje z inny-
mi organami naszego ciata?

Nasze ciato jest zbudowane w ten sposéb,
Ze wszystkie organy pracuja razem. Zaden

= Akuna

zmieniamy, co ma wptyw na spowalnia-
nie funkcji naszego organizmu. Dlatego
musimy prawidtowo sie odzywiac, aby
nasze ciato byto zaopatrzone w najwaz-
niejsze substancje odzywcze. Musimy
¢wiczy¢, aby nasz system krwionosny
prawidfowo funkcjonowat. Musimy takze
odpoczywad. Nie mozemy oczywiscie
wyeliminowac wszystkich streséw, ale
nalezy je w miare mozliwosci minimali-
zowad. Jesdli nie mamy czasu na prawid-
towe odzywianie, jesli jestesmy zajeci od
rana do wieczora, musimy przyjmowac
suplementy, ktére wspomoga funkcjono-
wanie naszego organizmu i pozwolg na
zachowanie zdrowia na dtuzej.

jak sie zywic¢ zdrowo, uswiadomi¢ mu,

w jaki sposéb zdrowo zy¢, informowac
na przyktad, ze lepiej zamiast sfodkich

napojéw pi¢ wode itd.

Czy jest taka mozliwos¢, aby starsze
osoby, na przyktad po 60. roku zy-
cia, ktére majg powazne problemy
z ukftadem krazenia, odzyskafy kon-
dycje zdrowotng sprzed lat? W jaki
sposéb mozna cofngc czas?

Starsze pokolenie, ktoére, zatézmy, ze
przez cate zycie jadto tfuste jedzenie
czy spozywato duzo stodyczy, z pew-
nosciag ma problemy ze zdrowiem. Na
pewno jednym z nich jest podwyz-
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b ’.szony poziom cholesterolu i wyste-

- " ~ powanie ptytek cholesterolowych
i -

w naczyniach krwionosnych. Mozna

" jednak oczysci¢ naczynia krwionosne,
0 ile zmieni sie sposéb zycia, wyeli-
minuje niewfasciwe pokarmy, zacznie
dostarczac¢ swojemu organizmowi
niezbednych substancji odzywczych.
. Wtedy uktad krazenia zacznie funkcjo-
owac lepiej.

Zy zaczgc zmieniac swoje zycie
oda mafych krokéw, czy moze
zystniej jest przeprowadzi¢

ng rewolucje?

a SWoOj organizm oczysci¢ bardzo
a przyktad stosujac terapie
oczyszczajch ale zawsze jest lepiej
wprowadzaé zmiany powoli. Ludzie,
ktorzy maja ktopoty z uktadem krazenia,
pracowali na nie przez lata, dlatego
lepiej krok po kroku zacza¢ wprowadzad
korzystne zmiany. Przyktadowo: jesli
zaniedbywalismy sie przez 10 lat, to
okoto 3 lata zajmie nam ,,sprzatanie”.
Wiadomo, ze zanim palacz oczysci swdj
organizm z nikotyny i innych toksyn,
musi uptynac troche czasu. Oczyszcza-
nie ptuc trwa. One nigdy nie wréca juz
do stanu poprzedniego i zawsze pozo-
stanie $lad palenia, ale mozna znaczgco
poprawic ich stan.

Jaka role w poprawie jakosci pracy
naszego uktfadu krgzenia odgrywa
Alveo?
_ Alveo pomaga oczysci¢ przede wszyst-
kim uktad pokarmowy i watrobe. Dla-
" tego utatwia detoksykacje organizmu.
, Kiedy organy funkcjonuja lepiej, wtedy
v naszego ciata — takze z naczyn krwio-
= nosnych — usuwanych jest wiecej toksyn.
S

. r P]us?
= lus z kolei pomaga poprawic

¢naszych naczyn krwionosnych,
Dstarcza bowiem naszemu ciatu

) ineratéw, ktére odpowiadaja
ture komorek, takze tych, ktére
aczynia krwionosne. Onyx
)oprawia réwniez jakos¢ komorek

- igmﬂtow stajq sie elastyczniejsze.
b ﬁéﬁenty Zywnosci sg wiec istotne

i stanu naszych naczyn krwionos$nych.

Veo spefnia powazniejsza role dla

Widtowego funkcjonowania uktadu
carmowego, a Onyx Plus pomaga

idowac komorki ciata.

-

"' iec pytanie, ktére zadawali-
uz wezesniej. Jest ono jednak

>
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na tyle wazne, ze warto je powté-
rzyc. Co sktada sie na to, ze zyjemy
zdrowo?

Kazdy jest inny i zyje w inny sposéb.

Ale jest kilka sugestii, ktére pomogga kaz-
demu zy¢ zdrowiej. Po pierwsze nalezy
zaczgd zastanawiac sie nad tym, co jest
zdrowe, a co jest niezdrowe. Po drugie
trzeba wyeliminowa¢ niezdrowe rzeczy:
ttuste jedzenie, fast foody, papierosy,
alkohol. Musimy dodac¢ do naszego stylu
zycia zdrowe jedzenie, wysokiej jakosci
suplementy zywnosci, poniewaz wiele
pokarmoéw obecnie nie charakteryzuje
sie najwyzszg jakoscia. Musimy wspierac
nasze ciato. Nalezy réwniez ¢wiczyc

i nauczyc¢ sie relaksowac oraz elimino-
wac stres.

W jaki spos6b mozna sie zrelakso-
wac? Czy mogtby pan podac jakis
przykfad? Wiele oséb bowiem nie
wie, jak odpoczywacd, a niektorzy
majg nawet poczucie winy, ze
pozwalajg sobie na odrobine wy-
tchnienia...

Kazdy moze i powinien odpocza¢ oraz
znalez¢ swoj sposob na zrelaksowanie
sie. Najprostszg rzeczg jest znalezienie
czasu dla siebie — przynajmniej 30 minut
dziennie, kiedy mozemy robi¢ to, co
sprawia nam przyjemnos¢. Mozna ten
czas przeznaczy¢ na péjscie na sitownie,
poczytanie ksigzki lub lezenie... Jest
wiele technik relaksacyjnych. Obejmuja
one miedzy innymi techniki oddychania,
ktérych mozna sie nauczy¢. Jedli znaj-
dziemy czas dla siebie np. na jogging,
to podwyzszymy jako$¢ swojego zycia,
poprawimy swoje krazenie, dostarczymy
organizmowi wiecej tlenu. Pamietajmy,
aby znalez¢ przynajmniej 30 minut
dziennie tylko dla siebie.

B Rozmawiatfa Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska
rys. Fotosystem
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Stowniczek

uktadu

Choroby

krazenia

Sa jednym z gtéwnych powoddw Smierci. Nazywamy je chorobami
cywilizacyjnymi, ale to nie cywilizacja odpowiada za nasze problemy.
Pracujemy na nie sami. Oczywiscie nie méwimy tutaj o wadach

wrodzonych.

Do choréb ukfadu krazenia zalicza sie:
nadcisnienie tetnicze, niedokrwienie
miesnia sercowego (choroba wiencowa
zwana popularnie ,wiencéwka”), niewy-
dolno$¢ krazenia, niewydolno$¢ serca,
zaburzenie rytmu serca, zawaty, wylewy,
a takze miazdzyce, zylaki i zapalenia zyt.
Wszystkie choroby krazenia sg ze soba
powigzane — rzadko jedna wystepuje
bez kolejnej. Dlatego spojrzmy na uktad
krwionosny wraz z sercem jako na catos¢,
traktujgc ponizszy stowniczek tylko jako
wyjasnienie najczesciej uzywanych pojec.

Zawatserca -

= Akuna

Nadcisnienie tetnicze

Jest najbardziej rozpowszechniong cho-
robg uktadu krgzenia. Co trzeci dorosty
Polak na nie cierpi. Choroba moze nie
dawac zadnych objawdw, warto wiec
regularnie mierzy¢ cisnienie. Nadcisnie-
nie, jak sama nazwa wskazuje, polega
na tym, ze w naszych tetnicach cisnienie
krwi jest zbyt wysokie. Pracujemy na nie,
niewtasciwie sie odzywiajac i dener-
wujac sie. Nadcisnienie prowadzi do
zawatéw serca, udaréw mozgu i niewy-
dolnodci serca.

Niedokrwienie miesnia
Sercowego

W skrajnej postaci prowadzi do zawatu.
Jest spowodowane nieprawidtowym
kragzeniem, ktérego podtozem sg
niedrozne tetnice wiencowe. Naczynia
krwiono$ne sg zapchane przez blaszki
miazdzycowe i przez to do serca dostaje
sie mniej krwi, a co sie z tym bezpo-
$rednio wigze — mniegj tlenu i substancji
odzywczych. Niedokrwienie miesnia
sercowego powoduje béle w klatce pier-
siowej i dusznosci. Zawat serca i niedo-
krwienie miesnia sercowego sg najczest-
szymi przyczynami zgonoéw w Polsce
(okoto 100 tys. zawatéw rocznie, w tym
40 tys. przypadkéw smiertelnych).

Miazdzyca (ptytka
miazdzycowa)

Potocznie nazywa sie jg sklerozg. To prze-
wilekta choroba tetnic. Polega na tym,

ze w tetnicach gromadzi sie cholesterol

i lipidy (ttuszcze), co prowadzi do zmniej-
szenia Swiatta tetnic. Kolejnym etapem
jest zwapnienie naczyn krwionosnych
(zmniejszenie elastycznosci). W efekcie
miazdzyca prowadzi do niedokrwistosci,
zakrzepow, krwiakéw, peknie¢ naczyn
krwionosnych, zawatéw i udaréw.

Zawat (martwica)

Jest spowodowany niedostarczeniem
sercu krwi (i tym samym tlenu) na
skutek zapchania naczyn krwionosnych.
Polega na tym, ze tkanki serca zaczynajg
obumiera¢. Zawat moze takze dotyczy¢
mozgu.

Wylew (udar mézgu
krwotoczny)

Polega na tym, ze w mdzgu peka na-
czynie krwionosne. Wylew jest skutkiem
nadcisnienia lub powstania tetniaka

w mdzgu.

Udar mézgu niedokrwienny
Dochodzi do niego, gdy zapchane
naczynia krwionosne nie dostarczg do
czesci moézgu tlenu. Rozlegtym udarom
towarzyszy czesto paraliz czesci ciata lub
catfej jednej strony ciata. Niekiedy paraliz
ustepuje.

Zylaki

Sa spowodowane nieprawidtowg
strukturg zyt, ktére zaczynaja sie skrecac.
Prowadzi do nich niewydolnos¢ serca.
Najczesciej zylaki sa spowodowane bra-
kiem ruchu i niewtasciwym odzywianiem.

B Hanna Zurawska

rys. Fotosystem
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Chorobe serca mozna pokona¢

Czas na
marzenia

Kfopoty z sercem sprawity, ze musiat zatrzymac sie

w codziennym pedzie zycia. Myslat, ze tylko na chwile... Niestety,
choroba byta silnigjsza. Ale ostatecznie to on zwyciezyt. Dzi$
Andrzej Kfosinski z Miriska Mazowieckiego ma plany, o jakich
wczesniej nawet nie $nit. | wie, ze je zrealizuje.

B 6stwo odpowiedzialnej pracy i nie-
Bl cznie z tym zwigzany stres — tak
R 2 krotko okresli¢ zycie zawodowe
Hll-tniego Andrzeja Kfosinskiego.
R crw prowadzit wiasng dziatalno$¢
Il odarcza, potem zajmowat kie-
Il icze stanowisko w duzej firmie
> \v|anej, realizujacej zamowienia
Ellarketow i supermarketow.
Il palat papierosdw, jak czesto
o3t po nocach i myslat o pra-
B im kazda z rozpoczetych
)\ zostata zakonczona? Nie
- powiedzie¢. Choc wiele razy
By \vaf sobie, ze zwolni tempo
| Blznie wiecej czasu poswie-
B odzinie i sobie, to jednak
Blacja tych planéw pozosta-
B przez diugie lata wiele do
Bnia.
=M6j maz jest niezwykle odpowiedzial-
nym cztowiekiem. Kiedy czegos sie po-
dejmuje, nie daje sobie taryfy ulgowe;.
Niestety, jestesmy tylko ludZzmi. Zdrowie
predzej czy pdzniej zaczyna sie bun-
towacd. | tak tez sie stato w przypadku
Andrzeja — méwi jego zona, Barbara.
Pierwsze ostrzezenie przyszto po
badaniach okresowych, ktére musiat
zrobi¢ w 1997 roku. Okazato sie, ze ma
powazne problemy z cholesterolem,
utrzymywat sie w okolicach 300 mgy/dl.
— Andrzej musiat bezwzglednie zmienic¢
tryb zycia. Spokdj, dieta, wiecej odpo-
czynku. Ja i nasz syn tukasz postanowi-
lismy dopilnowac tego, by maz rze-
czywiscie zmienit swoje zycie. Przeciez
chodzito o jego zdrowie! Wiem, ze
cierpiat, chocby nawet... jedzac obiad!
On, wielki fan grochéwki na boczku,
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nagle owszem, dostawat grochdéwke, ale
z... samymi warzywkami.

— Powiem szczerze, mnie tez nie trzeba
byto dtugo namawia¢ do zmiany trybu
zycia. Wystraszytem sie wynikami badan
i postanowitem konsekwentnie co$

z tym zrobi¢. Mdj tata zmart na zawat,
mama miata powazne ktopoty z miaz-
dzyca tetnic szyjnych. Wiedziatem,

ze dostatem ostrzezenie, ktérego nie
wolno mi byto bagatelizowac — wspomi-
na Andrzej. — Ale wsparcie zony i syna
byto nieocenione. Wiadomo, ze tatwiej
pokonywa¢ problemy, gdy murem za
tobg stojag osoby, ktére kochasz. Basia
pilnowata, zebym sie inaczej odzywiat.
Prosze bardzo, nawet dzis, gdy chciatem
wypi¢ druga filizanke kawy, pogrozita mi
palcem. Nowa dieta i zwolnienie tempa
pracy przyniosty efekty. Cholesterol spadt
do 160 mg/dl.

Zte samopoczucie

Martwito go jednak, ze coraz czeiciej
zndw gorzej sie czut. Zdarzaty sie mo-
menty, ze serce walito mu jak oszalate,
a cisnienie nagle podskakiwato. Poszedt
do swojej lekarki pierwszego kontaktu.
Wszystkiemu winne byto nadcisnienie
— lekarka nie miata watpliwosci. Jednak
zbagatelizowata problem, twierdzac,
ze... nie da sie z nim nic zrobi¢.

— Ma pan juz swoje lata. Nadcisnienie
jest zwigzane z wiekiem — powiedziata,
przepisujac choremu... witamine C.

— Bytem zaskoczony. Jednak to nie ja
bytem lekarzem, tylko ona. Dlaczego
miaftem jej nie ufac¢? — mdéwi. — Niestety,
kolejne lata pokazaty mi, jakie straszne
konsekwencje moze miec¢ jedna btedna
diagnoza specjalisty.

Przetomem byt Sylwester z 2003 na
2004 rok. Nigdzie z zong nie poszedt,
bo nie czut sie najlepiej. Z 1 na 2 stycz-
nia Barbara wezwata do meza pogoto-
wie ratunkowe. Nawet w najczarniej-
szych snach nie podejrzewata jednak
najgorszego — jej maz przeszedt zawat!
Natychmiast trafit do szpitala.

— Méj maz zostat zakwalifikowany do
wszczepienia bajpaséw. Trzy miesigce
pdzniej przeszedt pomysinie operacje —
mowi wzruszona Barbara.

|

Kolejne zmiany

Dalsza rekonwalescencja, zmiana pracy,
nowy, jeszcze spokojniejszy tryb zycia

— tym razem choroba nieubtaganie
dopominata sie zmian.

— Bratem mnéstwo lekéw. W dalszym
ciggu miatem kfopoty z cisnieniem

i zaburzong gospodarke lipidowa mimo
Scistej diety — wylicza Andrzej. — Prze-
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pisane leki utrzymywaty jedynie na
granicy normy konieczne wskazniki.
Stan byt jednak na tyle stabilny, ze
maogt pracowad. Jego dawna firma sie
rozpadta, wiec znalazt inne zajecie.
Podjat prace w ZUS, w dziale inwe-
stydji.

— Dla mnie, cztowieka niezwykle
aktywnego, nowy tryb zycia byt
trudny do zaakceptowania. Chcia-
tem nadal méc zy¢ na petnych ob-
rotach, jakas czes¢ mnie gotowa

byta zapomniec o przeciwwska-
zaniach lekarzy. Jednak ograni-

czeh wiasnego zdrowia nie da

sie tak tatwo pokonac — méwi
Andrzej.

Mimo stosowania medycyny
konwencjonalnej probowat leczy¢ sie
innymi metodami. Styszat o Alveo, ale
nie potraktowat tej kuracji powaznie.
— O Alveo powiedziat mi jeden z pacjen-
téw osrodka w Aninie, gdzie tatatem
swoje zdrowie — opowiada Andrzej. —
Nie potraktowatem mezczyzny powaz-
nie, bo nie miat zadnej wiedzy na temat
Alveo. Tak tylko, w biegu, w naszym
szpitalnym bufecie, rzucit: , Jest to cos
dobrego, niech pan pije”. To byto za
mato, by mnie przekonac.

Chodzit do bioenergoterapeutéw,
odwiedzat zielarzy, gtéwnie Ojcow
Bonifratrow.

— Do zi6t, podobnie jak i zona, zawsze
miatem zaufanie — méwi. — Nie liczytem
na to, ze nagle cudownie wyzdrowie-
je. Po prostu chciatem jako$ zaradzi¢
perspektywie brania do konca zycia
silnych lekéw, ktére wiadomo — na jedng
chorobe wprawdzie pomagaja, ale ,,przy
okazji” niszczg organizm. Ziota Ojcdy
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Bonifratréw rzeczywiscie regulowaty mi
wysokos¢ cisnienia. Jednak to wcigz byto
za mato. Liczytem na wiecej...

Alveo dla spokoju
Pierwszg butelke Alveo wypit dzieki
zonie. Kolezanka Barbary z pracy powie-
dziata, ze od kiedy stosuje te kuracje,
jest duzo spokojniejsza, ma wiecej
energii.
— Szczegdlnie perspektywa pokonania
stresu byta dla mnie kuszaca. Pracujemy
w dziale kredytéw w banku. To nie jest
tatwa i spokojna praca — usmiecha sie
Basia.
Styszac o Alveo, natychmiast pomyslata
i 0 Andrzeju. Przeciez jemu te ziota tez
mogty poméc!
Postanowili, ze bedg pi¢ Alveo razem.
To byt czerwiec 2006 roku. Po pierwszej
butelce nie czuli sie najlepig;j.
— Wiedzielismy, ze tak dziata Alveo. Ze
najpierw oczyszcza organizm z toksyn,
ktérych, jak wida¢, miatem cate mno-
stwo. Dretwiaty mi nogi, bolata gtowa,
bytem ogdlnie ostabiony — wspomina
Andrzej. — Nie poddatem sie i pitem
dalej. Efekty pojawity sie btyskawicznie.
Wreszcie zaczatem sie wysypiac! Dzis
kvystarczy, ze przytoze gtowe do po-
Bszki, a zasypiam w ciggu paru sekund.
Bdys to byto nierealne.
B2y jeszcze wspomnied o wptywie
ER O na samo serce. U Andrzeja tzw.
R owacenia po zawale po roku
> vania preparatu sg prawie nieza-
R o ne.
B . jak zadziatato Alveo Basia i jgj
B onka przekonaty sie w sierpniu
Bl {ego roku podczas wakacji we
P stawowie.
ZPatrzytysmy na Andrzeja z niedowie-
rzaniem. Wstawat o $wicie, szedt do

sklepu po buteczki, a potem
I nam 3$niadanie — opowia-
I :rbara. — Zreszta, mimo
Il nej pobudki, przez caty
I byt niezmordowany!
-2 takze czuje w sobie
Il st\vo energii. Traf chciat, ze
Bl nio w rodzinie jest duzo $lu-
B | wesel. Kiedys zabawe i tan-
o rana musiata diugo odsypia¢,
n W¥gi bolaty jg przez tydzien. Dzis,
Il rugi dzien po weselu, nie ma
'y o bdlu nég!

< lekow
B z¢j, oprocz przyptywu energii
| llsypiania sie, widzi konkretne zmia-
I J kiedy pije Alveo.
B po 5 miesigcach kuracji zmniej-
- dawke lekdéw na nadcisnienie
m Joiowe. Podobnie zresztg, jak w przy-
M¥dku lekdw na cholesterol — méwi
z duma. — To dla mnie wiele znaczy. Jak
juz wspomniatem, swiadomos¢, ze mam
brac silne leki do konca zycia, byta dla
mnie straszna. Md&j organizm nie przy-
swajat w dostatecznym zakresie potasu
w postaci mineralnej. Teraz przestatem
brac potas w pigutkach, pije jedynie
Onyx Plus.
Andrzej tuz po zawale i operacji poczut
sie troche jakby odsuniety na boczny
tor zycia. W zasadzie zyt bez marzen,
bo tez i troche bat sie je mie¢. Ten lek
powstrzymywat go przed stawianiem
czota nowym wyzwaniom. Dzi$ jest
inaczej. Wyzwania — to jest to! Zaczat
stawiac sobie wysoko poprzeczke, bo to
go mobilizuje do dziatania.
— Wtasnie chce rozpocza¢ budowe
domu. W dodatku bedzie on wedtug
mojego wiasnego projektu — méwi
z duma.
Barbara juz nie moze sie doczekac.
Marzy o wtasnym ogrodzie, o zjedzeniu
$niadania na werandzie, w otoczeniu
kwiatow...
— Widze, z jakg energia i sitg méj maz
zabrat sie do pracy. Patrze na niego
z podziwem. W niczym nie przypomina
tamtego mezczyzny, ktéry wyszedt ze
szpitala z wszczepionymi bajpasami.
Przygnebionego, smutnego, bez wiel-
kich marzen — usmiecha sie do Andrzeja.
— Gdy rano widze jego usmiechnietg
twarz, zastanawiam sie, ile dobrego
nowy dzien przyniesie. | jak bardzo An-
drzej losowi w tym dopomoze...

M Beata Rayzacher

fot. Agnieszka Paszyriska
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Teraz zyje w kolorowym $nie

Choroby
potrafig

2atruc 2ycie

Zdzistaw Pilecki jest osobg
pogodng i petng zycia. Jednak
nie zawsze tak byto. Bywaty
dni, kiedy byt bliski zatamania
nerwowego. Towarzyszyt
temu wstyd i obawa przed
spotkaniem z innymi ludZmi.
Wszystkiemu winna byta
fuszczyca.
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— Nie wiem, jak i gdzie nabawitem sie
tej choroby, ale byfo to okoto pietnascie
lat temu — méwi Zdzistaw Pilecki ze
Szczecina.

Choroba objawiata sie popekang skdra
dfoni i stop. Z peknie¢ wyciekato osocze
i krew. tuszczyca bardzo utrudnita Zdzi-
stawowi zycie. Zona, Anna odsuneta go
catkowicie od prac domowych. W kuch-
ni pojawita sie zmywarka, bowiem kon-
takt dtoni z woda byt dla nich zabdjczy.
Woda wysuszata i powodowata pekanie
na nowo ran. Wyjazdy wakacyjne réw-
niez nie nalezaty do najprzyjemniejszych.
Wstydzit sie rozebrac na plazy, bat sie
ciekawskich spojrzen na jego popekane
i poranione stopy.

— Mam jedno takie zdjecie z pobytu na
Lazurowym Wybrzezu. Siedze zakopany
po kostki w piasku, zeby nie pokazywac
swoich stép — wspomina Zdzistaw. — To
byto bardzo przykre doswiadczenie.

Fizyka i Zillinger

Przez trzydziesci cztery lata uczyt fizyki
w réznych szkotach srednich w Szczeci-
nie. Sadzi, ze byt surowym i wymagaja-
cym nauczycielem. Nie miat problemdw
z mtodziezg. Co$ w rysunku jego ust
mowi mi, ze nie warto byto mu sie prze-
ciwstawia¢. Uczniowie tez to wiedzieli.
Zdzistaw podejrzewa, ze uczniowie
przezywali go Zillinger.

— Ato dlatego, ze w latach szes¢dziesia-
tych byt tylko jeden zbidr zadan z fizyki,
Waldemara Zillingera — wspomina. —
Uczniowie zawsze zartowali, ze fizyki
nauczyt ich wiasnie Zillinger. | stad to
podejrzenie.

Potrafit nauczy¢ swoich podopiecznych
fizyki, bo sam ja uwielbiat. Jeszcze

w podstawowce odkryt w sobie te
pasje. Pézniej rozwijat jg na Uniwersy-
tecie Adama Mickiewicza w Poznaniu.
Mitoscig tg potrafit zarazi¢ innych. Jak
okazato sie po latach, kilku jego ucz-
niéw réwniez zostato fizykami.

— Jedna z moich uczennic przyznata

mi sie, ze wzieta sie za fizyke, bo miata
sze$¢ ocen niedostatecznych z tego
przedmiotu. Teraz sama jest fizykiem

— Smieje sie. — Jak wida¢, zte oceny tez
moga motywowac.

Gdy tuszczyca na dobre rozgoscita sie
w zyciu Zdzistawa, kazde wyjscie do
szkoty czy w ogdle z domu poprzedzat
swoisty rytuat. Najpierw doktadnie
smarowat dtonie i stopy mascig mocz-
nikowg. Nastepnie na dfonie naktadat
foliowe rekawiczki, a stopy owijat folia.
Na to wszystko jeszcze bawetniane
rekawiczki i skarpetki. Tak ,,ubrany”
szedt na dziesie¢ godzin lekgji. Przez to
codziennie cierpiat meki nie tylko na cie-
le, ale i na duszy. Jednak wszystko ttumit
w sobie. W szkole nigdy nie puszczaty
mu nerwy.

— Koledzy z pracy wiedzieli o mojej dole-
gliwosci, a uczniowie nie dokuczali mi.
Na ktéryms spotkaniu z absolwentami
okazato sie, ze byli przekonani, ze mam
uczulenie na krede.

Gdy po ciezkim dniu w szkole wracat do
domu, nie byto mu lekko. Musiat $cigg-
na¢ warstwy ochronne z dtoni i stép.
Razem z rekawiczkami schodzita mu
skéra, rany byty odparzone i popekane.
Wiedy myt wszystko szarym mydtem

i smarowat mascig od nowa. Codziennie
przezywat piekfo. Jak méwi, byt bliski
zatamania nerwowego. Ale nie podda-
wat sie. Byta jeszcze rodzina.

Warto stucha¢ zony

Zdzistaw, chcac utrzymad rodzine, tapat
sie roznych zaje¢. Oprocz tego, ze byt
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nauczycielem fizyki, miat licencje pilota
wycieczek zagranicznych. W kazde
wakacje jezdzit z zong i z corka, gdy ta
juz podrosta, do Bawarii, zeby pracowac
w posiadfosci przyjaciét. Przez pewien
czas miaf tez kiosk z warzywami. Wtedy
to codziennie w nocy jezdzit do Berlina
do hurtowni, a rano szedt do szkoty na
lekcje. Przez dziesiec lat, juz na emerytu-
rze, pracowat jako agent ubezpieczenio-
wy. Taki tryb zycia nie sprzyjat zdrowiu.
Po pewnym czasie miat problemy z wej-
Sciem na trzecie pietro do wtasnego
mieszkania. Bardzo szybko sie meczyt.
tatwo sie denerwowat. Do tego poja-
wialy sie kfopoty z oddychaniem i pie-
czenie za mostkiem. Samochdéd mogt
prowadzi¢ nie dfuzej niz dwie godziny
bez przerwy. Nie wiedziat, co sie z nim
dzieje. Martwili sie o niego przyjaciele

i zona. To ona kazata mu zrobi¢ badania
i zadbac o siebie. Dla $wietego spokoju
poszedt do lekarza. Okazato sie, ze ma
problemy z uktadem krazenia. Dopadta
go choroba wiencowa. Diagnoza lekarzy
byta okrutna. Miat wtedy czterdziesci
lat, a okoto 50% naczyn wiosowatych
byto zatkanych.

— Ta wiadomo$¢ zwalita mnie z nég

— opowiada Zdzistaw. — Teraz wiem,

Ze sam sobie na to zapracowatem.

W owym czasie byta tylko praca i nie
miatem czasu mysle¢ o zdrowiu. Na
szczescie robita to za mnie Ania. To jej
wszystko zawdzieczam.

Obie choroby i tuszczyca, i wiencdwka (jak
ja sam nazywa) wdarly sie w jego zycie
mniej wiecej w tym samym czasie. Byly to
lata dziewiecdziesigte. Wtedy zaczat oba-
wiac sie o przysztosc rodziny, bo emerytu-
ra zblizata sie coraz to wiekszymi krokami.
Stres i zycie w szybkim tempie, mata ilo$¢
snu nie stuzyty mu. Lekarze nie potrafili
powiedzie¢, co byto przyczyna tuszczycy.
Podejrzewano, ze to wiasnie stres do tego
doprowadzit. Chorobe wieficowa mozna
byto fatwiej wyttumaczy¢. Powoduje

j@ miedzy innymi nadcisnienie tetnicze

(a to powstaje wskutek m.in. stresu) oraz
nieregularny tryb zycia. Positki byle jakie

i byle kiedy sprawity, ze cholesterol zaczat
odkfadac sie na wewnetrznych $cianach
tetnic, doprowadzajac do ich zwezenia. To
wszystko utrudnia doptyw krwi do serca,
co moze grozi¢ catkowitym zablokowa-
niem tetnicy wiencowej przez skrzep krwi.
Stad juz niedaleko do zawatu serca.

Zostatem sam

W 2001 roku Zdzistaw przezyt tragedie.
Zmarta jego zona Anna. Wspomina ja
z czutoscig, gdy o niej moéwi, odrucho-
wo scisza gtos. Do tej pory nie moze
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pogodzi¢ sie z jej odejsciem, choc zyje
petnig zycia.

— W rok po $mierci zony robitem
badania. Okazato sie wtedy, ze miatem
przechodzony zawat serca. Nic o tym
nie wiedziatem, ale na pewno byt on na-
stepstwem odejscia Ani. Byto mi wtedy
bardzo trudno.

Zycie z Alveo

Zdzistaw w walce z chorobami chwytat sie
réznych sposoboéw. Kilkakrotnie z tuszczy-
cq bdj toczyt w szpitalu, ale nadaremnie.
Choroba powracata. Kupowat najrozma-
itsze masci i tabletki. Prébowat najrézniej-
szych suplementéw, ale nic nie pomagato.
Do wszystkiego byt nastawiony sceptycz-
nie, ale prébowat, nie poddawat sie.

Z wiencowka walczyt mniej zawziecie.
Nie zmienit trybu zycia, a powinien.
Regularny tryb zycia, prawidtowa dieta

i ruch na swiezym powietrzu sprzyjaja
leczeniu choroby wiencowej. Nawet
zawat go niczego nie nauczyt. Tabletki
brat nieregularnie. Po prostu zapomi-
nat o nich. Przyznaje, ze postepowat
nieodpowiedzialnie. Za to systematycz-
nie robit badania i codziennie mierzyt
cisnienie. Ale to nie wystarczato.

— W 2004 roku na jednym ze szkolen

w firmie ubezpieczeniowej podszedt do
mnie mezczyzna i umdwit sie ze mna na
spotkanie. Nie od razu powiedziat, o co
chodzi — wspomina Zdzistaw. — Pamie-
tam, ze przyjechat do mnie i powiedziat
mi o Alveo. Zainteresowat mnie tym
tematem. Wzigtem od niego cztery bu-
telki. Jedng sam zaczatem pi¢é. Szczerze

mowiac, nie sadzitem, ze cos sie zmieni.
Zdzistaw po czterech miesigcach picia
Alveo zauwazyt radykalne zmiany na
dfoniach i stopach. tuszczyca zaczeta
ustepowac. Dawno nie odczuwat takiej
radosci. Lata udreki miaty sie skonczyc.
Podejrzewa, ze Alveo pomogto mu
oczysci¢ organizm i doprowadzi¢ go do
réwnowagi, co w rezultacie przyniosto
zaskakujgce efekty w walce z choroba.
Teraz bez obaw wycigga rece do ludzi
na powitanie. Juz sie nie wstydzi, bo nie
ma czego.

— Zaczatem sie tez duzo lepiej czud.
Moge biega¢, drobne prace nie mecza
mnie tak, jak kiedys. Bez problemu
wchodze na trzecie pietro do swojego
mieszkania — méwi z usmiechem na
ustach. — Jazda samochodem jest dla
mnie przyjemnoscig. Czuje sie jak nowo
narodzony.

Zdzistaw nie poszedt do lekarza i nie
zrobit badan. Kiedy poczut sie dobrze,
po prostu przestat brac leki. Przyznaje,
ze nie byfo to madre posuniecie.

— Mierze regularnie cisnienie i wszystko
jest w porzadku, nie mam juz uczucia
pieczenia w okolicy mostka, ale pdjde
do lekarza i zbadam sie — obiecuje.
Zdzistaw niemal codziennie jezdzi na
rowerze.

— Teraz to dla mnie nie problem. Moge
przejecha¢ nawet dwadziescia kilome-
trow — wyjasnia.

B Anna Wojcicka

fot. Pawet Traczyk
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Nadcisnienie tetnicze

Dzien witam
Z usmiechem

Anna Kobylarek z Szetlewka w miejscowej szkole przepracowata 30 lat. Uczyta w klasach mtodszych,
je] maz Kazimierz w starszych. Anna kochafa swojg prace, tak jak kochata dzieci; swoich wychowata
troje. Byfa nauczycielem z powotania, miafa duzo cierpliwosci i wyrozumiatosci. Gdy w wieku 51

lat przechodzifa na emeryture, miata poczucie dobrze wykonanej pracy. Byta spetniona zawodowo

| szczesliwa, tym bardziej, ze corka Jola postanowita p6js¢ w Slady rodzicow i tez by¢ nauczycielem.
Bedac na emeryturze Anna postanowita caly swdj wolny czas poswieci¢ dzieciom i wnukom.
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— Jola pracuje, Waldemar prowadzi duze
gospodarstwo rolne — wyjasnia Anna. —
Uznatam, ze przyda im sie pomoc.

— Szybko okazato sie, ze problemy zycia
codziennego przysparzaty mamie duzo
trudnosci — wspomina Jola. — Razem

z mezem mielismy zwyczaj omawia-

nia biezacych spraw wieczorem, przy
kolacji. Dla mamy drobne niepowodzenia
w domu czy w gospodarstwie urastaty do
rangi powaznych probleméw. Bardzo sie

nimi przejmowata, bo, jak kazda matka,
chciata dla swoich dzieci jak najlepiej.
Przez to stata sie nadpobudliwa i nad-
wrazliwa, a gdy co$ ukfadato sie nie po jej
mysli, reagowata bardzo emocjonalnie.
Nadmiar stresu spowodowat, ze pojawity
sie pierwsze problemy zdrowotne.

Niebezpieczny stres
— Nigdy wczedniej nie narzekatam na
zdrowie — wspomina Anna. — Spora-

= Akuna



Nadcisnienie tetnicze to trwale
podwyzszenie cisnienia tetniczego
(skurczowego i rozkurczowego) powyzej
normy okreglonej przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia (WHO) — 139 mm Hg
dla cisnienia skurczowego (gérnego) oraz
89 mm Hg dla cisnienia rozkurczowego
(dolnego). Rozpoznaie sie je dzigki
wielokrotnemu wykonaniu pomiaréw
cisnienia.
Czesto towarzyszg mu nastepujace
objawy: bdle w okalicy potylicy,
nadpobudliwo$é, bezsennosé, kotatanie
serca, bdle wiericowe.
Gtéwne czynniki ryzyka to:
— wiek powyzej 60 lat (szacuije sie, ze
w Polsce na nadcisnienie choruje 50%
0sdh, ktore ukorczyly 65 rok zycia)
— pte¢ meska
— obcigzenie rodzinne
— cukrzyca typu ll
— palenie papieroséw, naduzywanie
alkaholu
— otytosé
— brak aktywnosci fizycznej
— stres

dycznie bolata mnie gtowa, ale tabletki
przeciwbdlowe zawsze przynosity mi
ulge. Gdy skonczytam 59 lat, béle z tytu
gtowy zaczely sie nasilac, staty sie bardziej
dokuczliwe i trwaty diuzej. Zdarzato sie,
ze godzinami lezatam z chtodnym kom-
presem na gtowie. Poczgtkowo sadzitam,
ze to migreny. Odczuwatam ciggte zme-
czenie, w nocy dokuczata mi bezsennos¢,
a w dzien bytam $pigca. Dodatkowo
doskwieraty mi bdle plecéw i obrzeki nég.
W koncu Anna udata sie do lekarza.

— Dowiedziatam sie, ze powodem moich
probleméw jest nadcisnienie tetni-

cze — wyjasnia. — Okazafo sie, ze moje
cisnienie utrzymywato sie na poziomie
240/120 mm Hg, stad ustawiczny, pulsu-
jacy bdl gtowy i pozostate dolegliwosci.
Jako gtéwna przyczyne nadcisnienia lekarz
wskazat nadmiar stresu. Przepisat leki i za-
lecit spokojny tryb zycia oraz duzo relaksu.

Nadci$nienie

— Na poczatku mama byta wzorowym
pacjentem — wspomina Jola. — Sciéle sto-
sowata sie do zalecen lekarza, brata leki,
codziennie mierzyfa cisnienie, jezdzita na
wizyty kontrolne. Mimo to jej stan nie
poprawiat sie. Ble gtowy nie ustawaty,
wiec trudno jej byto odzyska¢ wewnetrz-
ny spokdj.

Rodzina starata sie utatwi¢ Annie po-
wrét do zdrowia.

— Ograniczylismy wiekszos¢ stresujacych
czynnikow — ttumaczy Waldemar. —
Odsunelismy mame od probleméw dnia

= Akuna

codziennego, przestalismy w jej obecno-
$ci rozmawiac o niepowodzeniach. Prze-
kazywalismy tylko dobre wiadomosdi,
nawet Jola mierzac mamie cisnienie, nie
zawsze podawata prawdziwy pomiar,
zeby jej nie stresowad. Mimo wszystko
poprawa nie nastepowata.

Nowe leki, zwiekszone dawki, konsulta-
cje u réznych specjalistow — tradycyjne
metody leczenia nie przynosity rezulta-
téw; Anna ciggle byta chora.

— Zawsze ufatam lekarzom i ich meto-
dom, jednak skoro nie mogli mi pomdc,
postanowitam poszukac innych rozwigzan
— wspomina. — Zaczetam od zmiany diety.
Zmodyfikowatam swoje positki, usunetam
niektére produkty z jadtospisu i przez kilka
miesiecy eksperymentowatam w kuchni.
Teraz wiem, ze to nie byto rozsadne, bo
nalezato skonsultowac sie z dietetykiem.
Finat diety byt taki, ze bardzo schudtam,
miatam zapadniete policzki, podkrazone
oczy, opadtam z sit. Porzucitam diete i za-
interesowatam sie ziotami. Niestety w tym
zakresie moja wiedza réwniez okazata sie
niewystarczajaca. Postanowitam skorzystac
z pomocy zielarza. Jednak na diuzsza mete
parzenie ziét z zegarkiem w reku okazato
sie niesamowicie meczace, a mieszanki,
ktére wypijatam, przynosity poprawe bar-
dzo wolno. Aby wyciszy¢ skotatane nerwy,
prébowatam jeszcze spacerowad, ale do-
legliwosci kregostupa szybko zniechecaty
mnie do dfuzszych wypraw. Nie wiedzia-
tam, co robi¢, w jaki sposéb pozbyc sie
tego ucigzliwego bélu gtowy. A przez to,
ze bytam bezsilna wobec choroby, dener-
wowatam sie jeszcze bardziej.

Anna czuta sie zatamana. Pojawity sie
stany depresyjne, leki, apatia. Na nad-
cisnienie i wszystkie dolegliwosci, ktére
temu towarzyszyty, cierpiata ponad sze$¢
lat. Walka z chorobg wycienczyta i ja,

i catg rodzine.

— Najbardziej meczaca byta ta bezrad-
nos¢ — méwi Jola. — Widzielismy, jak
choroba zmienia mame i odbiera jej
checi do zycia, ale nic nie moglismy

na to poradzi¢. W czerwcu 2004 roku

z pomoca przyszli nam znajomi — Alina

i Janusz Lewicz. Znali nasze problemy,
wiedzieli, z czym na co dzien sie boryka-
my i w zwigzku z tym przedstawili nam
oferte Akuny i dziatanie preparatu Alveo.

Za poradg corki

Na poczatku Anna byta niechetna tej
propozycji.

— Nie wierzytam, ze co$ mi pomoze — tfu-
maczy. — Mdj stan byt jednak ciezki, skoki
ci$nienia bardzo mi dokuczaty, gtowa pe-
kata z bolu. Grozita mi hospitalizacja. Aby
unikng¢ pobytu w szpitalu, postuchatam

rad Joli i w czerwcu 2004 roku zaczetam
pi¢ Alveo, po jednej miarce dziennie.

— Juz po czterech butelkach preparatu
moje cisnienie zaczeto sie normowac

i powoli ustepowat bél gtowy — dodaje.
— Wysypiatam sie i wstawatam wypo-
czeta, minety leki i apatia. Po siedmiu
miesigcach potgczonej kuracji: Alveo
plus leki, znéw poczutam sie zdrowa.
Teraz Anna ma wzorcowe cisnienie,
odczuwa przyptyw sit witalnych. Béle
gtowy bezpowrotnie minety, dlatego
znéw moze normalnie funkcjonowad. Od
niedawna do swojej diety wigczyta réw-
niez Onyx Plus, zeby uzupetni¢ niedobory
mineratéw i wzmocni¢ m.in. uktad kostny.
— Dzieki Alveo jestem zdrowa i znéw
chce mi sie zy¢ — cieszy sie Anna. — Poko-
natam chorobe, o ktérej lekarze méwili,
ze jest nieuleczalna. Przewidywali, ze
bedg mi zwieksza¢ dawki lekéw na nad-
cisnienie, a tymczasem dzi$ przyjmuje
ich o potowe mniej. Kazdy dzier witam
z usmiechem. Alveo na biezgco tonizuje
moj uktad nerwowy, dlatego jestem
duzo spokojniejsza i tatwiej radze sobie
ze stresem — ttumaczy. — Przestatam sie
zamartwia¢, zamiast tego skupiam sie na

Bez czynnego udziatu pacjenta

w zwalczaniu nadcisnienia efekty
leczenia mogg byé niewielkie. Dlatego
oprdcz farmakologii wazna jest zmiana
dotychczasowego trybu zycia:

— zmnigjszenie wagi ciata

— wyeliminowanie z jadtospisu soli
kuchennej

— zwigkszenie spozycia potasu i magnezu
— zaprzestanie palenia i picia alkoholu
— ograniczenie spozycia tfuszczow
zwierzecych

— zwigkszenie aktywnosci fizycznej

— relaks, unikanie stresujgeych sytuacii

tym, co dobre i mite. Mam duzo energii,
jestem weselsza. Moje réwiesniczki
patrza na mnie z zazdroscig, zauwazyty
nawet, ze poprawita mi sie cera. \Wszyst-
kim moéwie, ze to dzieki Alveo.

Anna znalazta jeszcze jeden sposéb na
poprawe samopoczucia — pielegnuje
ogrod i warzywnik.

— Ta praca dziata na mnie kojaco — wy-
znaje — a efekty moich wysitkdéw cieszg
catg rodzine. Zadbany ogréd i piekne
réze wokot domu latem cieszg nasze
oczy, a wysmienite przetwory zimg bedg
radowaty nasze podniebienia.

B Grazyna Michalik

fot. Adam Stowikowski
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Przestalismy zy¢ problemam

Czas na
sukces

Stanistaw Kardas z Dgbrowy Gdrniczej niemal cate zycie spedzit
za kotkiem. Jako mtody chfopak w wojsku kierowat samochodami.
Pozniej pracowat w spdtdzielni inwalidow jako kierowca
ciezardwek, a potem przez 20 lat jezdzit takséwka. Jak méwi, na
zawat zapracowat sobie sam.

Dzis, wspominajac tamten czas, zauwa-
za, ze pracowat w trudnych warunkach,
w upale i silnym mrozie (w ciezaréwce
nawet nie byto ogrzewania). Czesto do
domu wracat przemarzniety. Jadt nie-
regularnie. Nie ¢wiczyt, cho¢ wiekszos¢
dnia spedzat siedzac.

— W dodatku moja praca to byto pasmo
nerwéw. Cho¢ trudno w to uwierzyd,
ale dla mnie najbardziej stresujgce

byto oczekiwanie na klienta. Czasem

na pierwszego klienta czekatem pie¢,

a nawet osiem godzin. Dzienny utarg
wynosit 10 zt, a w domu rodzina do
wyzywienia, optaty, ubezpieczenie.
Wracatem do domu bardziej zmeczony
niz po catym dniu ciezkiej pracy fizycznej
— wspomina Stanistaw.

Wtedy nie widziat mozliwosci zmiany
pracy, a moze troche bat sie podjecia
takiej decyzji. | pewnie jezdzitby takséw-
ka jeszcze dtugo, gdyby nie éw feralny
dzien, 22 maja 1999 roku.

Pasmo nieszczesc

— Stanistaw zostat pobity na postoju
takséwek. Klient nie chciat zaptacic

mu za kurs. Maz prosit o zaptate, a on
napadt na meza — méwi Teresa, zona
Stanistawa. — Trafit do szpitala z silnymi
obrazeniami. Kiedy wydawato sie, ze juz
wraca do zdrowia, w sierpniu nastapito
silne pogorszenie. Maz nigdy nie lubit
sie skarzy¢ na cokolwiek. | tym razem
nie powiedziat, co mu jest. Widziatam
jedynie, ze jest bardzo staby, poci sie

i po jakims czasie zaczat narzeka¢ na bal
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plecow. Lekarz po wstepnym rozpozna-

niu stwierdzit, ze to korzonki i przepisat
odpowiednie leki na to schorzenie.

W sumie leczenie trwato pot roku. Po

tym czasie Stanistaw mogt juz ubie-

gac sie o rente. By zacza¢ procedure,
konieczne byty kompleksowe badania.

W pazdzierniku, po zrobieniu EKG, le-

karz opisujgcy wynik wyszedt na korytarz

i zapytat: ,Ktéry to jest pan Kardas?

Kiedy lezat pan w szpitalu na zawat i jak

byt pan leczony?”

— Oboje zrobilismy wielkie oczy ze zdzi-
wienia. Przeciez nikt nam nie powiedziat

o zadnym zawale. Wtedy przypomnie-
lismy sobie owo fatalne samopoczucie
meza. Pamietam, ze tamtego dnia poje-
chat jeszcze z klientem do Katowic, a po
powrocie do domu od razu potozyt sie.
Podejrzewatam, ze lekarz postawit ztg
diagnoze. Maz nie cierpiat na korzon-

ki, ale przechodzit zawat — relacjonuje
Teresa.

Stanistaw ten dzien rowniez p il
bardzo doktadnie. Strasznie sicllllll
Poszedt na spacer z psem.

Jezdzac taksdwka, caty czas

czut silny bol plecéw. -,
— Bol promieniowat mi az

do obu szczek. Zastanawia-
tem sie, skad ten bdl, skoro
niedawno bytem u dentysty

i pono¢ miatem zdrowe zeby.
Stanistaw, kiedy dowiedziat sie
o przebytym zawale, zatamat
sie. Wiedziat, ze jego stan jest
powazny i obawiat sie, ze juz
nie bedzie mégt odzyskac daw-
nej sprawnosci fizycznej.

Leczenie i zawat

Zaczat sie trwajacy wiele lat

proces leczenia przechodzone-

go zawatu. Leczenie utrudniatd
nadcisnienie, na ktére Stanista\ll
cierpiat tez od wielu lat. | znovum
wydawato sie, ze powoli wracill
zdrowia. Latem 2004 r. pojech{ll
do cérki, do Czeladzi.

— Ten dzien rowniez pamietam |l
szczegdtami. Posztysmy z corkalill
fryzjera. Cate zycie miatam diudill
wtosy i wreszcie postanowitam [l
obcig¢. Fryzjerka jednak juz nasji]
przyjeta, konczyta prace. Wréci il
do domu cérki, maz otworzyt rilill
drzwi — blady i zlany potem. Polll-
dziat, ze zazyt dwie nitroglicerylli]

i nadal go rozpiera w klatce picllill-
wej. Cérka natychmiast zabratalilill
do szpitala — opowiada Teresa.
Drugi zawat — brzmiata diagnojij
lekarzy.
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— Bytam przerazona. Wiadomo, ze drugi
zawat czesto bywa $miertelny. Batam
sie, co bedzie dalej z mezem.

Na szczescie, dzieki btyskawicznej reakdji
rodziny, Stanistaw szybko trafit do lekarza
i to go uratowato. Dostat skierowanie na
koronarografie do Katowic. W styczniu
2005 r. w klinice Stanistawowi wszcze-
piono jeden stent wiencowy, przepro-
wadzono angioplastyke jednej tetnicy
wiencowej. Kolejng wizyte wyznaczono
na 10 marca, poniewaz Stanistaw miat
zajetg jeszcze jedng tetnice. Dostat lek

na rozrzedzenie krwi. To nie byt jeszcze
koniec probleméw. Tuz po powrocie

ze szpitala Stanistaw znowu poczut sie
Zle. Catg noc miat rozwolnienie i czarny
stolec. Gdy w poniedziatek poszedt do
przychodni, byt biaty jak papier. Lekarka
natychmiast wezwata pogotowie. Okaza-
to sie, ze pekt mu wrzdd na dwunastnicy
i nastagpit krwotok wewnetrzny. Kolejny
pobyt w szpitalu. Kroplowki z krwig.

Teresa

¥ Z"f |
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i Stanistaw Kardasé z wnuczka

— Choc¢ maz byt caty czas leczony, zyli-
$my jak na bombie zegarowej. Wcigz nie
byto wiadomo, czy serce nadal bedzie
dobrze funkcjonowato, czy nie przypla-
cz3 sie inne choroby.

Stanistaw rzucit palenie — jak méwi zar-
tem, palit od dziecka. A gdy tylko lepiej
sie poczut, wrdcit do pracy, na pét etatu.

Tylko ziotfa

W 2006 r. poszli z wnuczka na konie do

panstwa Juszczykdw. Uwielbiali te stadnine

i chodzili tam bardzo czesto. Tym razem

jednak okazafo sie, ze koni juz nie ma.

— Kilka dni pézniej spotkalismy w stadni-

nie Wiktora Juszczyka, ktéry powiedziat,

ze sprzedaja konie i bedg zajmowac sie
ziotami. Wtedy po raz pierwszy ze-
tknetam sie z preparatem — opowiada

Teresa.

Wyszta ze stadniny z numerem Wyda-

nia Specjalnego ,Zdrowia i Sukcesu”

i porcja informacji o Alveo. To byt sier-
IR »odjecia decyzji o kupnie
B dojrzewata dwa miesigce.

| B szystkim ze wzgledow

—

l s byta to ogromna inwe-
-ama rowniez borykatam
- bblemami zdrowotnymi.
-rb|e|e na watrobie, stan
N |uzowki zotadka, kiopoty

“ s [l . jelitami i poczatki astmy,
| I 9re wchodzito kupno czte-
| IEEutelek, a to niebagatelny

. \ I -k — \wyjasnia Teresa.

| Hldziernika zaczeli pi¢ Alveo.

2 \ =\ przyznaje, ze zgodzit

: - Swietego spokoju: ,zeby

I uchad juz gadania zony

\ u J}h ziotach”.

| Illhiesiacu picia Alveo zaczat

-awac skoro Swit, po szesciu

”‘\m ! Elzinach snu, wypoczety

| W iezy. Wczesdniej wstawat

| b 9 rano, z ciezka gtowa

\ | Wiat problem z obudzeniem

'R

\ B konkretne efekty zmian

| I trzeba bylo diugo czekac.
\‘ W styczniu 2007 r. Stanistaw
B czaf robi¢ badania potrzeb-
e dla komisji lekarskiej, orze-
kejacej o przyznaniu renty.
Batozono mu holter, bardzo
kalezato mu, zeby wynik byt
|viarygodny, wiec postano-
it przejechac sie rowerem

\ dwa razy dookofa zalewu

| Pogoria. Potem wszedt

| jeszcze pieszo na 12 pigtro
! (245 schodéw) — zgodnie

z zaleceniem lekarza.

|

— Gdy lekarz zobaczyt wynik na holterze,
kazat nam go gteboko schowa¢, bo praca
serca bardzo sie poprawita. Badanie wyka-
zato, ze w ciggu 24 godzin nie byto zad-
nych zaburzen rytmu — wspomina Teresa.

Czas na marzenia

Pod wptywem informacji o preparacie
postanowili zmieni¢ styl zycia. Codzien-
nie uprawiajg poranng gimnastyke,
jezdza na rowerach, na krétkie trasy.
Zmienili tez sposéb odzywiania. Zaczeli
jes¢ wiecej suréwek, warzywa, wyelimi-
nowali z diety mleko, na ktére, jak sie
okazato, oboje sg uczuleni. Na $niadanie
jedza owsianke.

— Troche pod przymusem — zartuje
Stanistaw.

Z kolacji zrezygnowali w ogdle.

— Dawni koledzy z pracy, gdy mnie
zobaczyli, nie mogli wyjs¢ ze zdziwienia:
.Ales odmtodniat chtopie, co ty jesz?”
zapytali, a ja na to: ,,Pije Alveo, sprébuij,
to tez bedziesz lepiej wygladat”.

Teresa wyznaje, ze w jej zyciu zmienit sie
nawet rodzaj czytanych ksigzek. Teraz
czyta przede wszystkim lektury zwigzane
ze zdrowiem, z higieng zycia i zywienia.
— Jest w nas duzo wiecej optymizmu.
Gdy cztowiek czuje sie dobrze, to potrafi
sie cieszy¢ nawet matymi rzeczami.
Mamy plany, a wczesniej zylismy tylko
dniem dzisiejszym, z lekiem spogladajac
w przysztos¢. Poznalismy duzo mitych

i szczesliwych ludzi, wreszcie przestali-
Smy zy¢ zmartwieniami — mowi Teresa.
Od pazdziernika ubiegtego roku Alveo
pije tez ich 8-letnia wnuczka Weronika.
Od momentu pojscia do przedszkola co
roku chorowata od jesieni do wiosny,

a kaszel ciggnat sie miesigcami. Gdy

w czasie zazywania Alveo pojawita sie
pierwsza infekcja gérnych drég oddecho-
wych, Teresa zamiast antybiotyku podata
wnuczce trzy miarki preparatu. Po trzech
dniach infekcja , znikneta”. Od tamtej
pory Weronika nie chorowata. Alveo pija
tez rodzice Teresy i cérka Joanna.

Marzy im sie remont mieszkania, wyjazd
za granice na wczasy, bo do tej pory
nigdy nie mogli sobie na to pozwoli¢,
zmiana samochodu. Wierza, ze powoli
bedg te plany realizowac. Teraz, jak moé-
wig, zaczynaja pracowac na swoj sukces
w Akunie.

M Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska
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Walka z miazdzyca

Nie bede
2yt pod

— Pomiedzy Starym a Nowym Koninem
jest gérka — opowiada Czestaw. — Dwa
lata temu zsiadatem z roweru, dzis
pokonuije ja na rowerze bez wieksze-
go zmeczenia. Mfodzi patrzg na mnie

z podziwem. Ciekawe, co by powiedzieli

na wies¢, ze jestem po dwdch zawatach,

udarze mdézgu, mam bajpasy i chorobe
Parkinsona? Ja méwie jedno: ,Nie bede
czekat na Smierc¢”. Ale od poczatku...
Czestaw pracowat przez 31 lat, w tym
15 lat budowat elektrownie.

— Praca byfa stresujgca i odpowiedzial-
na, bytem brygadzistg — wspomina — ale
dobrze ptatna. Miatem na utrzymaniu
dom i rodzine. Zdrowie mi dopisywa-
to, zawsze bytem aktywny. Lubitem
sport, spacery, taniec. Miatem fanta-
styczng kondycje. Pamietam, jak kiedys
w 108-metrowym budynku $cigatem

kloszem

Czestaw Matysiak z Konina ma
65 lat. Codziennie przemierza
na rowerze 20 km. To test
wytrzymatosci i kondycji serca.
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sie z kolegami na gére — oni winda, ja
schodami. Dogonili mnie dopiero na

90 metrze. Az tu nagle zawat. Byt 1991
rok.

Czestaw wyjechat w delegacje do Turgji.
Przez dwa lata zaaklimatyzowat sie

i przyzwyczait do upatéw. Praca nie byta
ciezsza niz zwykle, stres tez, czasem
tylko tesknota za rodzina.

— Na list czekato sie miesigc — mowi
Czestaw — a jak Zofia napisata, ze ma
problem, nic nie mogtem poradzi¢. Bél
serca pojawit sie nagle, gdy odpoczywa-
tem po pracy — wspomina. — Zdazytem
dojs¢ do pokoju, w ktérym znajdowata
sie apteczka i pod drzwiami stracitem
przytomnos¢.

Koniec z pracg

Rozlegty zawat przedniej Sciany serca. Tak
potezny, ze drugiego juz nie przezyje.
Czestaw po dwoch tygodniach hospitali-
zacji wrécit do Polski. Tu lekarze widzieli

tylko jedno rozwigzanie — bajpasy.

—To miata by¢ bardzo powazna operacja
— wyjasnia Czestaw. — Wigzato sie z nig
duze ryzyko, ale innej drogi nie byfo.
Jednak nie operacja przerazata Czesta-
wa najbardziej, ale to, ze nie bedzie
mogt wrécic¢ do pracy. Troje dzieci na
studiach, zona, dom, a on? Nawet

2 kg ziemniakoéw nie bedzie mogt
przynies¢ ze sklepu; jak ma utrzymac¢
rodzine?

— Postanowitem wtedy, ze nie bede zyt
na raty — wyjasnia. — Czytatem, dowiady-
watem sie — na Zachodzie po wszczepie-
niu bajpaséw ludzie normalnie pracuja.
Ja tez dam rade. Nie bede stat w oknie

i czekat na $mier¢. Zdecydowatem sie.

— Czestaw nie bat sie operacji — wspo-
mina Zofia. — Ja bytam przerazona. Na
szczesdcie wszystko poszto dobrze. Maz
sam zadzwonit do mnie i powiedziat:
,Obudzitem sie, jestem”.

Do sprawnoéci wracat powoli. Zeby nie
siedzie¢ w domu bezczynnie, gotowat,
sprzatat, majsterkowat. Ma opinie ,zto-
tej raczki”, wszystko potrafi zrobié.

— Tylko opieka nad wnukiem nie szta

mi najlepiej — Smieje sie. — Krzys nie
chciat ze mna zostawac, bo, jak méwit,
z dziadkiem Czesiem musi by¢ grzeczny.

Miazdzyca

— Moje problemy ze zdrowiem tak
naprawde wtedy sie zaczety — wspomina
Czestaw. — Przyjmowatem garscie lekow,
wiec szybko pojawity sie dolegliwosci
watroby i zotagdka. Usunieto mi peche-
rzyk zotciowy, a miazdzyca postepowata.
W 1994 roku, tydzien po $mierci mamy,
Czestaw przeszedt udar mézgu.

— Bytem wtedy w domu — wspomina. — Po-
magatem zonie zmywac naczynia i nagle
Zle sie poczutem. Kiedy trafitem do lekarza,
miatem juz problemy z méwieniem, wy-
krzywiong twarz i niestabilny chod.

Po powrocie ze szpitala Czestaw byt

w ciezkim stanie.

— Dolegliwosci pozostaty — dodaje. —
Chociaz dzieki lekom i ¢wiczeniom nie

sg juz tak dokuczliwe. Do dzi$ jednak
odczuwam réznice, jesli chodzi o czucie
w prawej i lewej stronie mojego ciata. Jak-
by ktos podzielit mnie na pét. Pamietam,
ze gdy zaraz po wylewie wchodzitem pod
prysznic, z lewej strony woda sprawiata
mi przyjemnos¢, a z prawej bol.

Choroba Papieza

Do tych wszystkich dolegliwosci doszto
jeszcze drzenie rak, problemy z przetyka-
niem. Dwa lata pdzniej Czestaw ustyszat
kolejng diagnoze — choroba Parkinsona.
— Jedyne, co wiedzielismy o tej chorobie,
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to ze Papiez tez na nig cierpiat — méwi
Czestaw. — Zresztg nawet lekarz powie-
dziat mi, ze gdyby byto lekarstwo na
chorobe Parkinsona, na pewno wyle-
czyliby Ojca Swietego. Dodat, ze musze
nauczyc sie zy¢ z ta chorobg, a nawet j3
pokochac. Nie byto fatwo.

Stan Czestawa z badania na badanie byt
coraz gorszy. Wydolno$¢ serca, znisz-
czonego poteznym zawatem, malata,
doszta do 30%. Zyly zatykaly sie.

— Powtarzatem sobie, ze nie bede zyt za
szyba — méwi — i staratem sie funkcjono-
wac jak dawniej.

W styczniu 2004 roku — kolejny zawat.
— Wracalismy z kosciota — wspomina
Zofia. — Czestaw od kilku dni Zle sie czut.
Mocno sie pocit. W niedziele byt juz bar-
dzo staby, nie miat sity wejs¢ na drugie
pietro. Sagsiad zawidzt nas do szpitala.

— Po pierwszym zawale méwili, ze dru-
giego nie przezyje — przypomina Czestaw
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— ale wyszedtem z tego. Bytem nafasze-
rowany lekami na rozszerzenie naczyn
krwionosnych, bo na co dzieh przyjmo-
watem ich mnéstwo i to wedtug lekarza
uratowato mi zycie. Na szczescie udato sie
tez unikna¢ drugiej operacji wszczepienia
bajpaséw. Lekarze zrobili mi koronarogra-
fie, a w miejscu zamknietej tetnicy zatozyli
stent (niewielkg sprezynke, ktdrg umiesz-
cza sie wewnatrz naczynia krwionosnego,
zapobiegajaca jego zwezaniu).

Drugi zawat to nie jedyny efekt niewydol-
nosci krazenia. Trzy miesigce pdzniej Cze-
staw trafit do szpitala z obrzekiem ptuc.

Czas na Alveo

Pierwszg butelke Czestaw dostat od
zony na imieniny.

— Rok wczesniej moja mama zaczeta pic
preparat i miata bardzo dobre rezultaty
— méwi Zofia. — Mimo wszystkich lekéw,
jakie Czestaw przyjmowat, wizyt u lekarzy

i w szpitalu (w latach 1991-2007 az 18
razy), jego stan nie poprawiat sie. Posta-
nowilismy poszukac innego rozwigzania.
W lipcu 2004 zaczat pi¢ Alveo, najpierw
jedng miarke dziennie, potem dwie. Roz-
poczat sie proces detoksykacji. Powoli, ale
systematycznie organizm oczyszczat sie.
— Zapytatem moja panig kardiolog, co

o tym s3dzi i powiedziata, ze to dobry
preparat, powinienem go pi¢ — przyznaje
Czestaw. — A potem dodata, ze przydatby
sie tez rower, zeby wzmocni¢ serce.

Alveo i rower

Od tego czasu minety trzy lata. Czestaw
i Zofia codziennie pijg Alveo. Zmodyfiko-
wali swoja diete — jedzg wiecej warzyw

i owocow. Czestaw kazdego dnia wsiada
na rower.

— Wybieram rézne trasy: do Lichenia
przez las wiedzie piekna droga, od nas
tylko 12 km, odwiedzam tez wnuki na
Chorzniu i jade dalej. Sktadam wizyte
kolegom w ogrédkach dziatkowych

i wracam do domu. Po takiej wyprawie
czuje sie swietnie. Mam lepszg wydol-
nos¢ ptuc i serca, poprawito mi sie kraze-
nie. Méj organizm codziennie oczyszcza
sie z toksyn i pozostatosci po lekach,
dlatego ustgpity problemy z zotgdkiem

i watrobg. W maju tego roku miatem
kolejna angioplastyke (zatozenie stentu).
Podczas zabiegu kardiolog stwierdzit, ze
jest znaczna poprawa: swiatto zyt zwiek-
sza sie, ptytki miazdzycowe wyraznie ,,sie
ruszyty” i organizm usuwa je w szybkim
tempie. Kiedy wychodzitem ze szpitala,
lekarz ttumaczyt mi, jak mam zy¢ po za-
biegu: powoli siada¢ na tézku, spacero-
wac¢, zadnych gwattownych ruchdéw. A ja
na to: ,Panie doktorze, powiem panu,
co ja robie: zimg dwa razy w tygodniu
chodze na sitownie, raz w tygodniu na
basen, a jak pogoda na to pozwala,
jezdze na rowerze. Lekarz spojrzat na
mnie i powiedziat: ,W takim razie zycze
panu zdrowia”.

—Jedli chodzi o chorobe Parkinsona, le-
karz zdziwit sie, ze tak wolno u mnie po-
stepuje — wyjasnia Czestaw. — Najbardziej
przeszkadza mi drzenie rak, ale i z tym
jakos sobie radze. Poza tym zawsze moge
liczy¢ na pomoc Zofii. To dzieki niej mam
tyle sity i wiary. Wiem, ze nie zatrzymam
rozwoju choroby, ale nie poddaje sie.
Obiecatem sobie, ze nie bede zyt pod
kloszem i stowa dotrzymuje. Chetnie po-
magam dzieciom, rodzinie i znajomym.
Alveo jest dla mnie nektarem zycia.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Koniec problemdw z sercem

— Zanim moj synek przyszedt na Swiat,
prawie calfg cigze przelezatam. Byfa za-
grozona. Modlitam sie, by donosi¢ moje
malenstwo, pierwsze dziecko stracitam.
Gdyby cos stato sie tez synkowi, nie
wiem, jak bym to przezyta — opowiada
37-letnia Elzbieta Sciegosz z podwar-
szawskiej Wesotej.
Kiedy Robercik urodzit sie 8 lat temu,
dostat zaledwie 1 punkt w skali Apgar.
Kazda matka dobrze wie, co to moze
oznaczac dla jej dziecka. Elzbieta tez
wiedziata.
— Bytam przerazona i zatamana. Przez
trzy tygodnie synek lezat w inkubatorze.
Taki bezbronny, malenki, ale i jednoczes-
nie dzielny, bo ze wszystkich sit walczyt
0 zycie — wspomina Elzbieta.
Kiedy stan zagrozenia minat, maluszek
mogt wreszcie przyjecha¢ do domu.
Kompletnie nic nie wskazywato na to, ze
chtopiec ma powazne kfopoty z serdusz-
kiem. Okazato sie to przypadkiem, gdy
Robert i jego o rok mtodsza siostrzyczka
zachorowali na grype fotadkowa. On
miat wtedy trzy
latka, a Oliwia
I dwa.
1‘ — Mafa jest ocz-
kiem w gtowie
| braciszka. Pilnuje
| liej, bawi sie z nig
11‘ | kocha najbar-
| bziej na Swiecie
l I usmiecha sie
Wzruszona matka.
Brzyznaje, ze
Bedy dowiedziata
. ze jest znow
| mcigzy, byta tak
’ B mo szczedliwa,
‘ B i... przerazona.
B czego? Dokfad-
B pamietata, co
Bl cchodzita, bedac
m figzy z Robertem.
Blrtwita sie, ze tym
Bl moze by¢
Il obnie. Strachem
- \vatfa jg tez mysl,
BWalej. Czy dziecko
bedzie zdrowe? A co,
jesli nie?
— Wszystkie obawy
zniknety bardzo
szybko. Bedac w cigzy
n k3, jak to sie
potocznie mowi: mo-
gfam w polu kamienie
przektadac. Nic, ale to
nic nam obu absolut-
nie nie dolegato! Gdy
Oliwka sie urodzita, do-
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stata maksymalng liczbe punktéw — 10
w skali Apgar. Byfa zdrowiusienka! A ja
tak bardzo szczesliwa, ze az brakowato
mi stow.

Grypa zotagdkowa

Oliwia grype zotadkowa, na ktéra za-
chorowata w tym samym czasie, co brat,
przeszta bez powiktan. Tymczasem leka-
rze zajmujacy sie Robertem zauwazyli,
ze chtopiec ma ktopoty z sercem. Kazali
matce wykona¢ niezbedne badania.

— Wiadomo, ze termindéw takich badan
nie ustala sie z dnia na dzien. To nasza
smutna polska rzeczywistos¢. Mogtam
umowic dziecko dopiero na termin za
poéttora miesigca. Nie miatam wyjscia.
Zanim nadszedt wyznaczony dzien, ob-
serwowatam synka z duszg na ramieniu.
Kiedy diagnoza potwierdzita obawy
lekarzy, to pode mng az kolana ugiety
sie ze strachu. Mdj synek musiat by¢ jak
najszybciej operowany! Miat bowiem
zwezenie zyt dochodzacych do serca —
opowiada Elzbieta. — A samo serduszko,
jak sie okazato po operacji, ktéra odbyta
sie tydzien po badaniach, byto bardzo
przerosniete. Miat je takiej wielkosci,
jak dziecko 6-letnie, a co za tym idzie,
ostabione w wyniku tego przerosniecia
m.in nerki oraz watrobe. Ogromnym
problemem byto réwniez nadcisnienie.
.Synek musi brac silne leki. Bez nich
jego zycie jest zagrozone”, lekarze nie
zostawili mi ztudzen.

Zycie rodziny diametralnie sie zmienito.
Elzbieta wiedziata, ze nawet najmniejsza
nieuwaga z jej strony moze spowodo-
wac straszne skutki. Czuwata i pilnowa-
ta, by Robert zazywat leki o okreslonym
czasie, by byt regularnie badany przez
lekarzy.

— Widziatam, ze jest mu strasznie przy-
kro, ze nie jest tak zdrowy, jak réwies-
nicy. Powtarzatam, ze zrobie wszystko,
by pewnego dnia schowat leki na dno
szuflady i nie musiat ich zazywac.
tatwo powiedzie¢, trudniej spetni¢ taka
obietnice i dzieciece marzenie. Jednak
ze wszystkich sit postanowitam sie o to
postara¢ — opowiada Elzbieta.

Niebezpieczny lek

Motywacjg, niestety bardzo smutnga,
byta informacja o leku, ktéry podawata
synkowi na nadcisnienie.

— Dowiedziatam sie, ze ten specyfik
moze u chtopcéw powodowac bez-
ptodnosc. To byt szok! Tym bardziej
musiatam zrobic co$, by mojego syna
nie spotkata taka tragedia. Przeciez jako
dorosty cztowiek mégtby mi tego nie
wybaczyc!
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Witasnie wtedy Elzbieta zaczeta intere-
sowac sie niekonwencjonalnymi meto-
dami leczenia. Przez przypadek trafita
do ludzi, ktérzy stosowali kuracje Alveo.
— Dokfadnie zapoznatam sie z infor-
macjami, jak dziata ten preparat. Nie
chciatam podawac¢ dziecku czegokol-
wiek niesprawdzonego, ryzykownego.
Musiatam miec¢ pewnos¢, ze jest to sro-
dek bezpieczny — podkresdla stanowczym
gfosem matka.

W grudniu 2005 roku Robert zaczat

pi¢ Alveo. Elzbieta podawata tez ziota
Oliwce. Zdecydowata tak, poniewaz po
pierwsze chciata wzmocnic jej organizm,
po drugie widziata, ze synek chetnigj
pije preparat, kiedy dostaje go takze
siostrzyczka.

—Juz po trzech miesigcach byty pierw-
sze efekty. Wyniki badan méj synek
miaf tak dobre, ze mogtam odstawic
kontrowersyjny lek na nadcisnienie. Po
raz pierwszy od dawna odetchnetam

z ulgg — mowi Elzbieta. — Nie powiedzia-
tam jeszcze jednego: Robert cierpi na
ADHD, a to oznacza, ze jest dzieckiem
nadpobudliwym, niezwykle ruchliwym.
Alveo sprawito, ze sie znacznie wyciszyt,
jest spokojniejszy. Po prostu nie to samo
dziecko! Gdy patrze na Roberta az co$
$ciska mnie za gardto. Catym sercem
wierze, ze stan, w jakim jest teraz, be-
dzie sie utrzymywat, a nie pogarszat.

Wieksza odpornosc

Nie tylko u synka Elzbieta zauwazyta
pozytywne zmiany. Takze u Oliwki gotym
okiem byfo widac, ze Alveo dziata!

— Moja céreczka zawsze byta chudzinka.
To taki nasz rodzinny niejadek — usmiecha
sie Ela. — I nagle, co sie okazafo? Zaczeta
przybiera¢ na wadze! Zniknety tez, jak

= Akuna

rekg odjat, ktopoty ze snem. Teraz tylko
przytozy gtéwke do poduszki i juz zasypia.
Widok zdrowych dzieci daje Elzbiecie
site do pracy i zmagania sie z codzien-
nymi problemami. A tych nie ma mato.
Sama wychowuje pociechy, stara sie
wigzac koniec z koncem. W dzisiejszych
czasach samotne macierzynstwo to
wielkie wyzwanie!

— Tak jednak zycie czasami sie uktada,

ze nie mozna wszystkiego przewidziec.
Mam dwaojke fantastycznych dzieci. One
s3 moim sensem zycia, mojg radoscia.
Robert i Oliwka przez rok pili Alveo.
Przestali w grudniu 2006 roku. Ale
Elzbieta zamierza znéw powtdrzyc
kuracje. Planuje to zrobi¢ od grudnia
tego roku.

— Jestem zapobiegliwg matka. Moje
dzieci nawet nie ztapaty zimowych in-
fekgji, cho¢ wiadomo, jak to jest w szko-

Robercik Sciegosz wiele w zyciu
przeszedt. Jego mama wierzy, ze
to, co zfe, ma juz za sobg. Teraz
przed nim rados¢ beztroskiego
dziecinstwa i wspaniate zabawy
z siostrg, ktérej nie odstepuje

lach czy na podwdrku: chwila
nieuwagi i katar murowany.
Widac¢ jednak ziota bardzo
zahartowaty moich urwisow.
Teraz zima czy jesien to pory roku,
ktére nie napawajg mnie strachem.
OT, MTesiace takie, jak inne.
Elzbieta pracuje od rana do wieczo-
ra. W opiece nad dzie¢mi pomaga jej
niania. Matka tak zorganizowata sobie
prace, by to jednak Robert i Oliwia byli
numerem jeden w jej zyciu, a nie obo-
wigzki zawodowe.
— Musze im zastgpic ojca, by¢ za dwoje
rodzicow. Kazdg wolng chwile spe-
dzamy razem: jezdzimy na wycieczki
rowerowe, gramy w pitke, aktywnie
wypoczywamy. Moje dzieci majg
w sobie tyle energii, ze az serce rosnie,
gdy na nie patrze. Ktos, kto nie wie,
ze moj synek dostat zaledwie 1 punkt
w skali Apgar po urodzeniu, nigdy by
w to nie uwierzyt. A jednak to prawda.
| przesztos¢, o ktorej, gdy na niego dzis
patrze, szybko zapominam.

M Beata Rayzacher

fot. Agnieszka Paszyriska
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ZE SWIATA NAUKI

Kazdy skfadnik diety jest wazny

Media zarzucajg nas obco
brzmigcymi nazwami
substanciji, ktdre powinnismy
dostarczac organizmowi,

aby czu€ sie lepiej oraz
takimi, ktdre powinno sie
wyeliminowaé. Oto kilka
wybranych losowo haset, ktdre
mogq przyprawi¢ 0 zawrdt
gtowy podczas zakupdw

I w kuchni: ttuszcze jedno-

i wielonienasycone, ttuszcze
trans, omega-3, zbedne

i niezbedne aminokwasy...

Z pomocg Ewy Ceborskig,
specjalisty dietetyka,
prowadzacej poradnig
dietetyczng FoodSDiet,
rozwiejemy watpliwosci na
temat aminokwasow.
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Czym sie rézniq biatka od amino-
kwasow?

Aminokwasy mozna poréwnac do
cegietek, z ktérych zbudowany jest mur
— biatko. Aminokwasy sg tgczone wig-
zaniami peptydowymi i w ten sposéb
powstaje biatko, ktére nasz organizm
wykorzystuje do budowania m.in. tka-
nek, komorek, hormondw.

Czyli jedzac biatko, jemy aminokwa-
sy. A czy spozywajgc aminokwasy,
dostarczymy organizmowi biatka?
Rézne pokarmy zawierajg rézng ilos¢

i r6zne aminokwasy. Nie zawsze wiec
dostarczamy organizmowi tego, czego
potrzebuje do stworzenia biatek.

Po co cztowiekowi aminokwasy?
Aminokwasy buduja biatka, ktore sg
niezbedne do wzrostu, do wymieniania
komdorek. Biatka tworzg takze wtosy,
paznokcie, nowy naskérek. Najbardziej
biatko potrzebne jest dzieciom, bo one
intensywnie sie rozwijaja i rosng.

Jak objawia sie niedobdr biatka?
W Europie to sie zdarza bardzo rzadko.
Zwykle niedobory biatka wystepuja

w Afryce. Bardzo charakterystycznym
objawem jest wydety brzuszek u dzieci.
To objaw bardzo daleko posunietego
braku biatka w organizmie. W krajach
rozwijajacych sie ludzie sg niedozy-
wieni, a ich skromna dieta sktfada sie
zwykle z odrobiny owocow i zbdz. Nie
ma w niej mleka, jajek czy miesa. Jak
juz wspomniatam, w Europie niedobo-
ry biatka w zasadzie nie zdarzaja sie.
Mamy bardzo duzo produktéw biatko-
wych. Wiekszos¢ biatek i aminokwaséw
w naszej diecie pochodzi niestety z mie-
sa, ktérego jemy za duzo.

Czy wegetarianizm jest wiec lepszy
od diety zawierajgcej mieso?

Nie. Wegetarianizm nie jest wskaza-

ny —a na pewno nie dla wszystkich.
Chodzi wtasnie o biatko. Jesli juz chcemy
zrezygnowac z miesa, polecam lacto-
owowegetarianizm, czyli dopuszczenie
mleka i jajek. Osoba, ktéra odzywia sie
w ten sposéb, jak i ta, ktéra je wszystko,
dostarcza organizmowi biatka zwykle
nawet odrobine ponad norme.

Skoro niedobory biatka sa tak spora-
dyczne, to skad nagle tyle hatasu wo-
kot ,,niezbednych aminokwaséw"?
Ten temat mogta wywota¢ moda na
wegetarianizm (wyeliminowanie z diety
miesa) czy weganizm (wytaczenie wszel-
kich produktéw pochodzenia zwierzece-

go, w tym réwniez mleka, jajek, miodu).
Modne s3 rowniez diety owocowe, wa-
rzywne oraz gtodowki, podczas ktérych
nie je sie nic. Gdy w naszym organizmie
zaczyna brakowac aminokwaséw, nowe
komorki nie majg z czego powsta-

wac. Najszybciej mozna to zauwazyc
po stanie skory. Staje sie ona bardzo
sucha, a wiosy i paznokcie zaczynaja

sie rozdwajac. Na taki efekt ma wptyw
rowniez niedostarczanie organizmowi
odpowiednigj ilosci witamin.

Czym sg niezbedne aminokwasy?
Czes¢ biatek organizm wytwarza sam,

a do czesci potrzebuje budulca — ami-
nokwasow, ktére mozemy dostarczyc
tylko z dietg. Aminokwasy niezbedne to
te, ktére musimy dostarczac z pozywie-
niem. Jest ich osiem. Nalezg do nich izo-
leucyna, fenyloalanina, leucyna, lizyna,
metionina, treonina, walina i tryptofan.

Na fenyloalanine mozna byc uczu-
lonym.

To nie jest uczulenie. To choroba gene-
tyczna — fenyloketonuria, ktéra polega
na tym, ze organizm nie jest w stanie
przetworzy¢ fenyloalaniny, a jej wysokie
stezenie we krwi powoduje powazne
uszkodzenie uktadu nerwowego u cho-
rej osoby. Jesli fenyloketonuria nie zosta-
nie wykryta na czas, to dziecko bedzie
uposledzone umystowo. Teraz jednak
kazdemu dziecku tuz po urodzeniu wy-
konuije sie test na fenyloketonurie, wiec
nie ma z tym problemu. Dieta chorego
jest jednak bardzo restrykcyjna. Wyta-
cza sie z niej fenyloalanine. Niemowlak
jest zywiony sztucznie, a jako dziecko

i osoba dorosta jest skazany na specjal-
nie przygotowane mieszanki i preparaty
oraz niektore stodycze.




Czy jesli dziecko ma skaze biat-
kowa, to jest szansa, ze mozna je
zdrowo odzywic i dostarczy¢ mu
niezbednych aminokwasdéw do pro-
dukcji biatka w organizmie?
Mdwimy tu o nietolerancji biatka.
Dziecko nie przyswaja biatka z mleka
krowiego i produktéw nabiatowych,
czerwonego miesa i jaj. W takim przy-
padku po 6 miesigcach karmienia piersig
(w czasie karmienia matka tez musi byc
na diecie eliminacyjnej) przechodzi sie
na specjalne zywienie, ktére polega na
tym, ze dostarcza sie dziecku z pozywie-
niem poszczegdlnych aminokwaséw,

z ktoérych jego organizm zbuduje biatko.

A aminokwasy, ktore nie sq niezbed-
ne? Czy ich nazwa wskazuje na to, ze
mozemy sie nimi nie przejmowac?
Pozostate aminokwasy poza wymienio-
nymi o$mioma organizm wytwarza sobie
sam. To nie oznacza, ze mozemy o nich
nie mysle¢. Powtorze jeszcze raz: amino-
kwasy dzielimy na egzogenne, czyli te,
ktére musimy dostarczac z pozywieniem
i endogenne, czyli te, ktére nasz orga-
nizm sktada sobie sam. Tych ostatnich
tez jednak trzeba troche z dietg dostar-
czy¢. To dziata korzystniej na wzrost.

To jeszcze nie koniec. Wyrézniamy jesz-
cze aminokwasy wzglednie egzogenne

i wzglednie endogenne. Wzglednie
egzogenne to takie, ktérych organizm
produkuje za mato i trzeba ich dostar-
czac z dietg, chociaz troche. Wzglednie
endogenne powstang same, ale musimy
organizmowi dostarczy¢ inny amino-
kwas do budowy.

Dlaczego nie mozna jesc¢ tylko wa-
rzyw i owocéw, skoro aminokwasy
sq wszedzie?

Aminokwasy egzogenne sg réwniez

w roslinach — kréluje soja — ale jest ich
czesto niewystarczajaca ilos¢. To zagad-
nienie najlepiej ilustruje beczka Liebiega.
Wyobrazmy sobie, ze szczeble tej beczki
to aminokwasy. Naszym zadaniem jest
dostarczenie organizmowi potrzebnych
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aminokwasow
w jak najlep-
szych propor-
cjach, aby beczka

byta szczelna (rys. 1) i mogta wypetni¢

sie po brzegi. Warzywa maja rézng ilos¢
aminokwasow. Jesli jednego aminokwasu
jest wiecej, a innego mniej, to beczka
napetni sie tylko do wysokosci amino-
kwasu wystepujacego w najmniejszej
ilosci (rys 2). Mozna oczywiscie w positku
dodac kolejny produkt (beczke). Jesli uda
nam sie skomponowac positek z takich
produktow, ktére, méwigc obrazowo,
wypetnig wspdlnie beczke, to dostarczy-
my organizmowi niezbednych materiatéw
do produkgji biatka. Wystarczy jednak
niedobdr jednego aminokwasu, aby ogra-
niczy¢ dziatanie innych.

Produkty roslinne maja gorsze proporcje
i zwykle zawierajg aminokwas ogranicza-
jacy, ktéry mocno blokuje wykorzystanie
pozostatych. Produkty pochodzenia
zwierzecego natomiast zwykle majg
lepsze proporcje poszczegdlnych amino-
kwasdéw i napetniajg beczke po brzegi.

Zawsze jednak mozna potaczyc
beczki...

Dieta weganska — bez jajek, mleka, itp. be-
dzie bardzo trudna do skomponowania.
Ciezko bedzie tak zadba¢ o aminokwasy,
aby dostarczy¢ ich organizmowi odpo-
wiednig ilos¢. Natomiast dieta bezmiesna,
w ktérej dopuszczamy produkty pocho-
dzenia zwierzecego (mleko, jajka, ryby) na
pewno nam nie zaszkodzi, a ograniczymy
ttuszcze i zty cholesterol. Jedli chcemy

w petni wykorzysta¢ aminokwasy do bu-
dowy organizmu, powinnismy nauczyc sie
komponowac¢ positki tak, aby aminokwasy
uzupetniaty sie (rys. 3 i 4).

Czy moze pani podac kilka przykfa-
dow uzupetniania beczek?

Zapewne wszyscy pamietajg jeszcze

z przedszkola jajko ze szpinakiem. To
nie jest przypadek. W tym uktadzie
aminokwasy uzupetniaja sie. Warto tutaj
wspomniec, ze jajko zawiera modelowe
biatko, do ktérego wszystkie inne sie
poréwnuje. Biatko w jajku ma najlep-
szy sktad aminokwaséw w duzej ilosci

i dobrych proporcjach.

Ale jedzenie jajka codziennie
podwyzszytoby zapewne poziom
cholesterolu?

Z pewnoscig po roku, dwdéch przynio-
stoby to niekorzystne efekty. Wystarczy
jednak jes¢ samo biatko bez zéttka i juz
jestesmy bezpieczniejsi. Dzieki wiasciwe-
mu taczeniu positkéw mozemy wykorzy-
sta¢ zawarte w pokarmach aminokwasy
nawet o 36,6 % skuteczniej. Bardzo
dobre potaczenia to warzywa z miesem
czy warzywa z ryba.

A jesli obawiamy sie przyrostu
masy?

tgczenie aminokwasoéw, aby jak naje-
fektywniej je wykorzystac, nie ma nic
wspdlnego z przyrostem tkanki ttuszczo-
wej. Tyjemy, gdy przyjmujemy nadmiar
jedzenia w stosunku do naszych wydat-
kéw energetycznych.

B Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski
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ZE SWIATA NAUKI

Skad

Unikaj stresu

biorg sie

toksyny?

Jak wykazaty badania TNS
OBOP przeprowadzone

w 2006 r. tylko jeden na
pieciu Polakéw uwaza, ze
wszyscy powinni poddac

sie kuracji oczyszczajgcej
organizm z toksyn. Wigkszos¢
badanych wskazuje na
koniecznosé oczyszczania
organizmu ze szkodliwych
zwigzkéw chemicznych wsrad
palaczy (42% odpowiedzi)

I mieszkancow najbardzie]
zanieczyszczonych regiondw
(37% wskazan).

Problem zanieczyszczenia organizmu
toksynami dotyczy kazdego z nas. To, co
naprawde nas truje i nam zagraza, to
zwigzki obecne w Srodowisku i zywnosci
w matym stezeniu, ktére oddziatujg na
ludzki organizm przez wiele lat. Dodatko-
wo wsrdd zrédet toksyn mozna wymienic:
— niewtasciwg diete z wysokg zawar-
todcig ttuszczdw nasyconych, cukrow,
konserwantow i barwnikow,

— naduzywanie lekdw,

— codzienny stres,

— na wsi grozne sg pestycydy i herbicydy,
ktére z nawozow sztucznych prze-
nikajg do zywnosci oraz sktadowiska
przeterminowanych srodkéw ochrony
roslin i odpadéw chemicznych.

Dlatego na oddziatywanie szkodliwych

zwigzkdw chemicznych narazeni sg nie

tylko palacze czy mieszkancy Slaska, ale
kazdy z nas.

Toksyny a uroda
Toksyczne substancje, szczegdlnie metale
ciezkie, odkfadaja sie nie tylko w naszych
narzadach wewnetrznych, ale takze

we wiosach i paznokciach, wptywajac
niekorzystnie na ich wyglad. tamliwa lub
rozdwojona ptytka paznokciowa, szara
cera, matowe wiosy i cellulit $wiadczag

0 tym, ze organizm nie radzi sobie z usu-
waniem nadmiaru toksyn i ze trzeba mu
w tym poméc. Toksycznie dziatajg réw-
niez wolne rodniki tlenowe, ktére m.in.
uszkadzaja kolagen i powoduja szybsze
starzenie sie skéry. Czasteczki te znajduja
sie w skazonym powietrzu, pestycydach,
promieniowaniu stonecznym,

dymie papierosowym, wystepuja w zjo-
nizowanym powietrzu, lekach, wysoko
przetworzonej lub zepsutej zywnosci.

W naszym organizmie znajduje sie
.uktad antyoksydantow”, ktére unie-
czynniaja wolne rodniki tlenowe (WRT).
Z wiekiem pojawia sie niedobdr substan-
¢ji neutralizujgcych WRT, dlatego nalezy
je uzupetniac, stosujac preparaty bogate
w antyoksydanty.

Zmiana nawykow
zywieniowych

Dziatania zmierzajgce do oczyszczenia
organizmu z toksyn wptyna na poprawe
zdrowia, kondycji i samopoczucia. Kiedy
do organizmu przedostaje sie zbyt wiele
toksyn, sg one kumulowane i prowadzg
do takich objawdw, jak: ogdlne przeme-
czenie, obnizenie sprawnosci fizycznej

i psychicznej, obnizony nastrdj, zabu-
rzenia koncentracji, béle gtowy, choroby
skory, obnizenie odpornosci, alergie.

W oczyszczaniu organizmu z toksyn po-
mocna jest zmiana stylu zycia, a w szcze-
gblnosci nawykdéw zywieniowych.
Wprowadzenie do codziennego jadtospi-
sU warzyw, owocow, wzbogacenie diety
o ryby, produkty zbozowe i te z duzg za-
wartoscig bfonnika (jak kasze czy pfatki),
picie sfermentowanych napojéw mlecz-
nych poprawi prace przewodu pokarmo-
wego i wspomoze nas w walce z toksyna-
mi. Pomocne w oczyszczaniu organizmu
z toksyn sa réwniez ziota — warto siegna¢
po gotowe, naturalne preparaty ziofowe,
dostepne w aptekach. Dobrej jakosci
preparaty, w sposéb delikatny, a zarazem
skuteczny, usprawniajg prace organéw
wewnetrznych, oczyszczajg skére, popra-
wiajac jej wyglad i wzmacniajg ogolng
kondycje organizmu.

Uwaga na uzywki

Wszyscy powinnismy zwraca¢ uwage na
to, co jemy i unika¢ uzywek takich, jak
kawa, papierosy czy alkohol, aby nie zanie-
czyszczad swojego organizmu. Zmiana try-
bu zycia i diety pomoze nie tylko palaczom,
ale tez kazdemu z nas w zachowaniu
dobrego samopoczucia, lepszej koncentra-
dji i 0gdlnej poprawie odpornosci.

M Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska



Metale ciezkie

Co .siedzi"
w naszej glebie?

Jedna z moich pacjentek ma dziatke przy trasie szybkiego ruchu
Warszawa-Krakéw. Okoto 100 m od szosy. Kiedy przynosi do
przychodni warzywa ze swojej dziatki i zacheca do skosztowania,
notorycznie méwie — NIE. Takie warzywa sg ,bogate”, ale nie
w witaminy i mineraty, tylko w metale ciezkie — oféw i kadm.

W Polsce gleby najbardziej zanieczysz-
czone metalami ciezkimi znajdujg sie na
Slasku i Podbeskidziu. Wrasciwie w tych
rejonach nie powinno sie uprawiac rzod-
kiewki, pietruszki, marchewki, burakéw

i wiekszosci roslin pastewnych. Warzywa
te chtong niczym gabka metale ciezkie.
Specjalisci od ,,zdrowej zywnosci” zache-
caja, by zrezygnowac tam z tych upraw,
a zajac sie uprawg wikliny, Inu lub
konopi. Podobnie warszawskie ogrod-

ki dziatkowe, zajmujace ponad 1500
hektaréw nie sg |, filtrujgcymi ptucami
stolicy”, ale ,,zrédtem” warzyw przesyco-
nych otowiem, kadmem i miedzig.

Co kryje sie w tych
warzywach?

OLOW - totalnie zaburza gospodarke
elektrolitowg, obniza poziom magnezu

i powoduje wzrost poziomu wapnia.
Poza tym ogromnie ostabia odpornosc.
Wywotuje takze uposledzenie umysto-
we, agresje, prowadzi do powstawanilj
nowotworow.

KADM - sprzyja tamliwosci kosci, byl
przyczyna anemii, moze uszkadza¢ nejill
PESTYCYDY - zawarte w glebie takzq
uszkadzaja komorki i moga doprowadiil
do powstawania proceséw nowotwoll-
wych.

AZOTANY - nagminnie stosowane dq
nawozenia roslin spod folii i tak zwan il
.nowalijek” takze nas truja.

Okazato sie, ze obszary o ogromnym
zanieczyszczeniu gleby to 20% ziem

w Polsce. Z badan ekspertéw na podst§-
wie 50 tys. prébek gleby z Polski wynikil
ze najmniej skazona gleba znajduje sie ll|
Mazurach i zachodzie kraju.
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Jak uchroni¢ sie od
spozywania zatrutych
warzyw?

Wykonac badanie gleby — zleci¢ to Okre-
gowej Stacji Chemiczno-Rolniczej. Okre-
$la sie wtedy zawartos¢ w glebie trzech
metali ciezkich: kadmu, ofowiu i niklu.
Warto takze kupowac owoce i warzywa
w sklepach, ktére zaopatruja sie w pro-
dukty w gospodarstwach ekologicznych.
Tam bowiem producenci muszg prze-
strzega¢ norm ekologicznych i posiada¢
atest Ekolandu (organizagji rolnikéw
produkujacych zdrowa zywnosc). Jezeli
zjadamy ogérka lub pomidora z ogrédka
dziatkowego, usytuowanego przy trasie
szybkiego ruchu, to tak, jakbysmy fasze-
rowali sie metalami ciezkimi, doprowa-
dzajac do samozagtady.

Scieki, deszcze, z ktérymi opadaja pyty,
wiatr rozwiewajacy zanieczyszczenia,
spaliny samochodowe — to gtéwne przy-
czyny doprowadzajgce do skazen gleby.
Najwieksze stezenie w glebie pierwiast-
kéw niebezpiecznych dla zdrowia spoty-
I poblizu hut, kopalni, sktadowisk
odpaddw i przy drogach szybkiego

ruchu. W tych miejscach zbiera sie w gle-
bie najwiecej ofowiu, kadmu, rteci, niklu,
chromu i kobaltu. Z badan przeprowa-
dzonych ostatnio w naszym kraju wynika,
ze na zneutralizowanie metali ciezkich

w naszych glebach potrzebujemy 300 do
350 lat.

Pamietajmy takze, ze warzywa i owoce
spozywane z ogrodkéw dziatkowych przy
ruchliwych drogach sg bezpieczne dla
zdrowia, jesli dziatki znajduja sie w odle-
gtosci co najmniej 150 do 200 metréw
od nich.

Na koniec kilka wskazowek, jak uchroni¢
sie przed toksynami w owocach i warzy-
wach na naszych dziatkach!

Jezeli istnieje duze prawdopodobienstwo,
ze gleba na naszej dziatce jest nafasze-
rowana metalami ciezkimi, zrezygnujmy
z uprawy warzyw lisciastych (safaty,
szczawiu, szpinaku), a takze warzyw
korzeniowych (marchwi, pietruszki, bura-
kéw). Sadzmy warzywa, ktére wchtaniaja
minimalne ilosci metali ciezkich (kapusta,
rosliny strgczkowe: fasola, bob). Poza
tym nie stosujmy kompostu z roslin
uprawianych na terenach miejskich i po-
sadzmy gesty zywoptot, by chronit nasza
dziatke od Srodowiska zewnetrznego.

A moze zrezygnowac z warzyw i owo-
cOw, a zajac sie uprawg kwiatdw?

M |ek. med. Woijciech Urbaczka

/ fot. Katarzyna Piotrowska
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SM — stwardnienie rozsiane

Jak 2y¢ mimo

choroby?

Co to jest SM? Jakie sq przyczyny
tej choroby i jak czesto ona wyste-
puje?
SM to skrét od nazwy choroby: stward-
nienie rozsiane (fac. sclerosis multiplex).
Jest to jedna z grupy choréb demielini-
zacyjnych — dotyczacych osrodkowego
uktadu nerwowego (0.u.n.); mézgu
i rdzenia kregowego. Istota tej choro-
by jest rozpad ostonek mielinowych
neurytéw (dfugich wypustek komaorek
nerwowych) w réznych miejscach o.u.n.
na skutek niszczacego procesu immu-
nologicznego. Przyczyny tej choroby
nie zostaty jeszcze catkowicie odkryte.
Wiadomo, ze moga w tym brac¢ udziat
bardzo rézne czynniki: genetyczne, sro-
dowiskowe, wirusowe. Obecnie wysuwa
sie jako przyczyne SM teorie zakazenia
wirusami powolnymi oraz teorie procesu
autoimmunologicznego.
Choroba wystepuje z rézng czestoscig
w populacji ludzkiej. Az 30-80 cho-
rych na 100 tys. mieszkahcow
spotyka sie w Europie srodkowej
i potnocnej, Rosji, Kanadzie potu-
dniowej i pdtnocnej czesci USA oraz
w Nowej Zelandii i potudniowo-
-zachodniej Australii. W innych
regionach swiata wskaznik
ten jest duzo mniejszy, tj.
5 chorych na 100 tys.
mieszkancéw. Rocznie
stwierdza sie okoto 4-5
nowych zachorowan
na 100 tys. mieszkan-
cdw.

0 wptywie infekcji, stresu

| zanieczyszczenia toksynami
na nasilenie objawdw
stwardnienia rozsianego oraz
0 sposobach zahamowania
rozwoju choroby méwi

dr Jacek Jakubowski,

neucachicieg
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Czy mozna okreslic, kto jest najbar-
dziej narazony na zachorowanie na
SM?

Nie mozna tego stwierdzi¢ doktadnie. SM
zdecydowanie czesciej pojawia sie u tzw.
.biatej rasy” ludzi. Czestos¢ rodzinnego
wystepowania tej choroby szacuje sie na
3 do 12%, a jesli choroba dotyczy kogo$
najblizszego w rodzinie, to ryzyko zacho-
rowania wzrasta 15-krotnie.

Czym charakteryzuje sie SM, jaki
ma obraz kliniczny oraz rokowanie?
Choroba ta charakteryzuje sie duza
zmiennoscig ujawnianych objawdw, po-
niewaz w réznym stopniu moze dotyczy¢
mozgu i rdzenia kregowego. Typowy
przebieg choroby jest skokowy, prze-
biega rzutami (wystgpienie objawdw)

i remisjami (ustgpienie objawoéw). Kazdy
nowy rzut cechuje sie nowymi objawami,
a czesto objawy z poprzednich rzutéw
pozostaja w réznej ilosci i nasileniu.
Mniej typowy jest powolny, stopnio-

WO narastajacy przebieg. Dalsze cechy
choroby to: narastajgce uposledzenie
sprawnosci, zapalenie pozagatkowe ner-
wow wzrokowych, zaburzenia czynnosci
nerwow gatkoruchowych, neuralgia ner-
wu tréjdzielnego, oczoplas, zaburzenia
mowy, spastyczno$¢ (wzmozone napiecie
miesni), uczucie nagtego parcia na mocz,
objawy uszkodzenia mézdzka, drzenie
zamiarowe, zaburzenia chodu i wiele
innych w réznych zestawieniach.
Przebieg choroby jest bardzo zrézni-
cowany. Bywaja jednorazowe rzuty,

a przy wielu rzutach chorobowych
bywaja postacie choroby o obrazie
postepujacym, fagodnym czy zwalnia-
jacym. Czesto choroba ta jest przyczy-
na trwatego, postepujgcego inwalidz-
twa o bardzo nasilonym stopniu.

Czy fatwo zdiagnozowac te chorobe?
Kazda choroba moze sprawi¢ prob-
lemy z prawidtowym postawieniem
diagnozy. SM dotyczy osrodkowe-

= Akuna



go uktadu nerwowego i moze do
ztudzenia przypominac inne jednostki
chorobowe. Konieczne jest wnikliwe
badanie neurologiczne (wywiady

i badanie kliniczne) w zestawieniu

z wynikami badan dodatkowych: la-
boratoryjnych, elektrofizjologicznych
i radiologicznych. Czasem charakte-
rystyczne objawy nasuwajg podejrze-
nie SM, lecz i w takich przypadkach
konieczne jest potwierdzenie w bada-
niach dodatkowych.

Jak leczymy chorych na SM?

Nadal nie udato sie znalez¢ skutecznego
sposobu leczenia SM. Jest to uzalez-
nione od objawdw, okresu choroby,
wieku pacjenta. Wykorzystuje sie tu leki
steroidowe, beta-interferon, syntetyczne
polipeptydy, cyklofosfamid, metotrekast,
azatiopryne i inne metody, np. plazmafe-
reze (oczyszczanie plazmy, czyli osocza
krwi). W zaleznosci od objawéw stosuje
sie takze leczenie ukierunkowane na béle
neuralgiczne, spastycznos¢ itp. Czesto
uzyskuje sie zmniejszenie objawdw rzutu
choroby lub spowolnienie jej przebiegu.

Czy w leczeniu pomaga dieta?

Nie zostato naukowo udowodnione,
aby dieta miata jednoznacznie korzyst-
ny wptyw na przebieg choroby, jak np.
dieta ubogottfuszczowa Eversa. Niekto-
rzy badacze podnoszg jednak znaczenie
podawania chorym z SM nienasyconych
kwasow ttuszczowych, co ma miec
wptyw na spowolnienie przebiegu
choroby.

W jakim stopniu zanieczyszczenie
organizmu toksynami moze wpfy-
ngc na rozwdj tej choroby?

Toksyny w organizmie zawsze majg nie-
korzystny wptyw na stan zdrowia. Nie
okreslono dotad blizszych konkretow
w przypadku SM, ale trudno wyobrazi¢
sobie, ze toksyny nie miatyby zadnego
wptywu. Przeciez wiele toksyn wywiera
wptyw na stan uktadu nerwowego.
Objawy zatrucia toksynami moga sie
nakfadac na objawy wywotane przez
SM. Ponadto toksyny maja wptyw na
osfabienie efektu terapeutycznego po
zastosowaniu lekdw, wptywaja ujem-
nie na witalno$¢, a w tym odpornos¢,
wydolnos¢, psychike i inne parametry
czynnosciowe organizmu.

Jakie sq jeszcze inne sposoby walki
z choroba? Czy pomaga rehabili-
tacja?

Obok leczenia farmakologicznego reha-
bilitacja zajmuje rownorzedne miejsce.
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Postepujgce zaburzenia neurologiczne
ograniczaja zdolnos¢ funkcjonowa-

nia pacjentéw. Rehabilitacja nie tylko
uczy chorych, jak dawa¢ sobie rade

w obliczu ograniczenia sprawnosci, ale
rowniez utrzymuje ich stopien spraw-
nosci, pomaga zastosowad w zyciu
codziennym kazda zachowana funkgje.
Daje takze chorym szanse na przy-
zwyczajenie sie do choroby i aktywny
udziat w zwalczaniu jej efektéw.

W jakim stopniu chorym na SM
pomaga psychoterapia?

SM nalezy do przewlektych choréb,
obarczonych w duzym procencie
przypadkéw ztym rokowaniem co do
wyleczenia i duzym ryzykiem powazne-
go inwalidztwa, z brakiem mozliwosci
samoobstugi wigcznie. Choroba pojawia
sie zwykle nagle — rzutem, a wiec

i ludzka psychika zostaje zaskoczona,
szczegdlnie po ustaleniu rozpoznania.
Czasem w przebiegu choroby pojawia-
ja sie réwniez zaburzenia psychiczne,

a zawsze stres.

Psychoterapia ma takg samg funkcje
w stosunku do stanu psychicznego
chorych, jak rehabilitacja w stosunku
do ciata — jest réwniez formg i czes-
cig rehabilitacji. Stres jest czynnikiem
o réznych mozliwosciach wptywu na
chorego, odczucia jego choroby, deter-
minacji w walce z chorobg. Jedni cho-
rzy potrafig sie zmobilizowa¢, podczas
gdy inni pozostaja bezradni i rozwijajac
objawy depresyjne, nie sq w stanie
uruchomi¢ swoich rezerw czynnoscio-
wych w walce z chorobg. Ci ostatni
wymagaja najbardziej psychoterapii.
.Z1a psychika” mozna ztamad prawie
kazda forme leczenia, uniemozliwiajac
zmniejszenie czy ustgpienie objawow
choroby.

Czego powinni unikac chorzy na
Sm?

Infekcje, szczegdlnie te o ciezkim prze-
biegu, moga sie przyczyni¢ do pojawie-
nia sie rzutu choroby. Podobny wptyw
moze mie¢ koniecznos¢ przebycia zabie-
gu w znieczuleniu ogdlnym, stres i silne
przezycia emocjonalne, przebycie ciazy,
porodu i potogu, nadmierny wysitek
fizyczny, przemeczenie. Z drugiej strony
depresja moze zdecydowac o komplika-
¢ji przebiegu choroby i niepowodzeniu
leczenia, a w tym i rehabilitacji. Wtasnie
tych wymienionych czynnikdéw powinni
unika¢ chorzy na SM. Trudno ,,wy-
stawic¢” idealng recepte. Codziennos¢
czesto wymusza narazenia — w koncu
jednak trzeba zy¢!

Jaki wptyw na kondycje oséb cho-
rych na SM moze miec Alveo?

W zwigzku z tym, ze nie byto dotad
przeprowadzonych badan dotyczacych
wplywu Alveo na stan pacjentéw z SM,
jako lekarz musze stwierdzi¢, ze trudno
na ten temat méwid. Istnieje kilka
wywiaddéw z chorymi na SM, zawar-
tych we wczesniejszych numerach tego
czasopisma, ktérzy zdecydowali sie na
przyjmowanie Alveo. Jako pozytywny
efekt przyjmowania Alveo wskazuje

sie tam na poprawe samopoczucia, sit
witalnych, odpornosci na infekcje.

Na obecnym poziomie zaawansowa-
nia wiedzy na temat zastosowania
Alveo jako czynnika wspomagajgcego
leczenie podstawowe wielu choréb, nie
mozna wykaza¢, czy udowodnic z cafg
pewnoscia, ze Alveo ma istotny wptyw
na przebieg i rokowanie u pacjentéw

z SM. Jednakze relacje pacjentéw

(w tym pary lekarzy chorych na SM) za-
checajg do przeprowadzenia badan na-
ukowych. Oby i w takich zaburzeniach
Alveo okazato sie istotnie pomocnym
srodkiem. Obecnie jednak w zwigzku

z brakiem tzw. ,twardej wiedzy” na ten
temat zalecam ostroznos¢ i konsultacje
u neurologa.

Co na zakonczenie?

Na zakonczenie? Bede powtarzat do
znudzenia: ,,Sto razy lepiej zapobiega¢
niz leczyc¢”.

Zwykle rozmawia sie z lekarzem
wowczas, gdy choroba juz zaistnieje
— kiedy pojawi sie problem. Czasem
nawet pozostaje niewiele czasu. Nale-
zy walczy¢ o zdrowie i zycie w kazdym
jego momencie. Nie tylko wtedy, gdy
jestesmy chorzy i zaczynamy dopiero
wowczas uswiadamiad sobie zagro-
zenia chorobg i krucho$¢ doczesnego
istnienia — tylko na co dzien. Higiena
zycia i szeroko rozumiane zapobie-
ganie chorobom, a w tym stoso-
wanie preparatdéw oczyszczajacych

i wzmacniajgcych nasze sity witalne,
jak chociazby Alveo, z pewnoscig jest
rozsadng propozycjg zachowania
zdrowia i jego trwatosci. Vive valeque!
(Zyj i badz zdrow! — Horacy).

M Rozmawiata Anna Szulc

Fot. Katarzyna Piotrowska
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Oto dwdjka lekarzy:
Matgorzata i Stawomir Damiec
z Dziegielowa koto Cieszyna.
Poznali sie na studiach.
Pobrali. Zostali szczesliwymi
rodzicami.

Ale oboje od lat zmagajg sie
tez z tg samg chorobg —
stwardnieniem rozsianym.
Oto ich piekna i trudna
historia.

Wszystko zaczeto sie od zebdéw. A moze
od budyniu? Tak. Zacznijmy zatem raz
jeszcze.

Wszystko zaczeto sie od budyniu. To Sta-
wek bardzo lubit budyn. Przychodzit do
swoich kolezanek z akademika i btagat,
by ktéra dlan éw budyn ugotowata. No
i gotowaty, jedna Matgosia sie zaparta.
Nie miata zamiaru gotowac i koniec!
Dzi$ mowi, ze to ich lubienie, ta mitos¢
cafa z tego czubienia sie o budyn wziety.
Jednak nie wiadomo, co by sie dalej

z dwdjka owych studentéw medycyny
stato, gdyby nie pewien sylwestrowy
wieczér. Ubaw byt taki, ze jeden z kole-
gdéw postanowit wla¢ szampana miast
do kieliszka, to za kotnierz Matgosi. Nie
za bardzo spodobata jej sie ta zabawa.
Uciekta przed intruzem, zbiegajac po
schodach. Podlizgneta sie. Upadta. Wy-
bita dwa przednie zeby. Reszte wieczoru
spedzita w pokoju akademika, patrzac
w lustro i ptaczac z rozpaczy. Nie chciata
otworzy¢ drzwi ani dobijajgcym sie do
drzwi kolegom i kolezankom, ani temu,
co nadchodzit nieubtaganie i nidst ze
sobg chwile piekne i trudne — Nowy Rok
1988. Koledzy chcieli jej pomdc, pocie-
szy¢. A ona wyta z rozpaczy. W koncu
przystata na propozycje Stawka. Data sie
namowic, by zawiez¢ jg do znajomego
stomatologa. Tak to wszystko sie zacze-
to. Dziewietnascie lat temu...

Dzi$ majg dwoje dzieci. Na trzecim roku

urodzita sie Agnieszka. Rok pdzniej —
Jarek. Dzieki pomocy tesciowej udato
sie Matgosi skonczy¢ studia. Choc z racji
ditugich przerw w nauce, urlopéw dzie-
kanskich byto jej bardzo ciezko.

Po latach uwaza, ze fakt, iz zdecydo-
wafa sie na urodzenie dzieci wiasnie
wtedy, na studiach to szczesliwe
zrzadzenie losu. Bo to wtasnie dzieci,
Swiadomos¢, ze na nig czekaja, ze

jej potrzebuja, nie raz pomagata jej
powstawac z ran, podnosic sie z bolu,
wracac do zdrowia.

Piekne i straszne

Problemy ze zdrowiem zaczety sie

u Matgosi w tym samym czasie, gdy
spotykaty ja rzeczy najpiekniejsze: mitos¢
i macierzynstwo.

Pamieta czas, gdy dzieci zachorowaty na
ospe wietrzng. Przeszty jg dosy¢ tagod-
nie, ale ona poczuta sie gorzej. Nagle
stracita stfuch w lewym uchu. Jedna
klinika laryngologiczna za druga, jedna
diagnoza i druga, i trzecia. W koncu
stwierdzono — rozsiane zapalenie méz-
gu. Péttora miesigca leczenia. Czesciowo
odzyskata stuch. Wrécita na uczelnie, by
skonczyc studia. Byta na pigtym roku.
Dreczyt jg niepokdj. Co zrobi, jesli

nie odzyska stuchu? Jak bedzie zyta?
Wszystkie marzenia na nic? No przeciez
wyklucza jg z zawodu lekarza!

Z czasem jednak wrdcita nadzieja. Po
trzech tygodniach kuragji sterydami
stuch wrdcit. Uznata to za cud. Cud nie
byle jaki. Zdarzyt sie w wigilijny wieczér.
To jest dobry czas na to, by niemozliwe
stato sie mozliwe. Choinka, pierogi,
karp, prezenty. | nagle gtos dzieci...
Ustyszata je! Na lewe ucho! Pierwszy raz
od dtugiego czasu.

Zaczat sie dla niej piekny czas. Petna
energii, petna zycia, zadnych dolegliwo-
$ci, wspaniate samopoczucie. Z rados-
cig wrocita do uprawiania gimnastyki.
Jeszcze na studiach sport byt jej bardzo
bliski. Grata w siatkdwke, jezdzita na
nartach. Ale z czasem porzucita to
wszystko, bo meczyty jg dolegliwosci
stawowo-miesniowe, rece byty coraz
stabsze, podczas chodzenia jedna noga
jakby zostawata w tyle.

Rezonans magnetyczny glowy Malgosi

wykazuje wodniaki podtwardéwkowe mdzgu.

Rece nie chcg, nogi nie chca
Stan zdrowia pogorszyt sie na dobre

w 1997 roku. Problemy rodzinne
spowodowaty, ze wpadta w gteboka
depresje. Prowadzacy neurolog pora-
dzit jej, by przeszta na rente. Z dnia

na dzien czuta sie coraz gorzej. Nogi
nie chciaty chodzi¢, rece nie chciaty
trzymac szklanki z herbatg ani przytu-
la¢ dzieci, ani witac sie. W ciggu roku
miafa trzy rzuty choroby. Skierowano ja
na rezonans magnetyczny.

Pamieta tamten dzien. Lekarz nagle
przerwat badanie i zaczat zadawac jej
dziesigtki pytan: czy miata wypadek
albo czy maz bit ja po gtowie lub czy
nie uderzyta sie w gtowe...

Ona, oniemiata, tylko krecita gtowa,
czuta, ze badanie wykazato co$ niepoko-
jacego. Przypuszczenia potwierdzity sie
— w czaszce wykryto ogniska stward-
nienia rozsianego, lewostronny krwiak
podtwarddwkowy i wodniak.

Z neurologii natychmiast skierowano ja
na neurochirurgie. Operacja. W miejsce
wodniaka wstawiono elektroniczng za-
stawke, ktéra miata odprowadzac ptyn do
otrzewnej. Mimo jej lekéw operacja prze-
szta pomyslnie. Ale po tygodniu poczuta

= Akuna
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Ziofa na rados¢ zycia

+ | [raliz lewej strony
Bhta. Ponownie

| [Eonans, kolejne
o . Nastepny stres.
| I siedziat przy
| I pitalnym t6zku,
Il jac zesztywniate
| .
| EEEo troche czasu
| | Il stko wrocito do
I Do dzi$ Mat-
I powtarza, ze
-1y j3 dzieci. Tak
| I Bmta wigilie, gdy
| I ch glos, tak
| . acajaca $wia-
| M- czekaja na
nig, ze jest im potrzebna,
I o ¢ do zdrowia.
Kazata wraca¢ do domu!
Gorzej byto z powrotem
do pracy. Do zawodu. Nie
udato jej sie zrealizowac
wszystkich planéw. Ale data
rade zrobi¢ pierwszy stopien
specjalizacji z dermatologii
| wenerologii. Na drugi nie
miata juz tyle sity. Zdrowie nie
pozwolito.

ekarz zaufania
Mowi, ze praca jest jej zyciem. Ze po-
zwala i8¢ do przodu, wyzwala energie.
Cieszy sie na spotkania z pacjentami
w poradni. Wie, ze pacjenci cieszg sie
na spotkanie z nig. Umie stucha¢, umie
pocieszy¢, doradzi¢. Moze tez dlatego,
ze i jg zycie ciezko doswiadczyto. Ina-
czej patrzy na cierpienie innych. Wiele
rozumie. Jest lekarzem zaufania, kims,
przed kim mozna sie wyptaka¢, komu
mozna opowiedzie¢ o swoim szczesciu
i nieszczesciu. Czasem mysli, ze gdyby
byta zdrowa, mogtaby wiecej dac z sie-
bie innym, mogtaby bardziej poméc.
Tego jej zal.
Czasem wracaja wspomnienia, gdy do-
stata sie na studia medyczne. To tez byt
cud, jeden z pierwszych, ktéry zdarzyt
sie W jej zyciu. Z jej liceum startowato
kilkanascie osob. Przyjeli tylko jg. Pamie-
ta ten dzien. Jechata na wakacje. Z przy-
jaciotmi. Dworzec kolejowy. Juz maja
wsiada¢ do pociggu. Nagle na peron
wpada ojciec Matgorzaty. ,Zdatas!!!"” —
ten radosny okrzyk styszy do dzis. To byt
jeden ze szczedliwych dni jej zycia.
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Historia Stawka

Lekarz — internista. Po studiach zaczat
prace w szpitalu w Cieszynie. Potem
w osrodku zdrowia, ale nie zrezygno-
wat ze szpitalnych dyzuréw. Podczas
ktoregos z takich dyzuréw dopadty go
dziwne ktopoty ze wzrokiem. Po-
dwadjne widzenie. Szpitalny neurolog
doradzit odpoczynek. Za duzo pracy,
przemeczenie. Krétki urlop sprawit,
ze organizm szybko wrdcit do normy.
Nikt wtedy nie przypuszczat, ze byt to
pierwszy rzut stwardnienia rozsianego.
Po dwdch latach dolegliwosci wrécity.
Szczego6towe badania i diagnoza —
zespot Devica — ostra postac SM, ktora
po kilku miesigcach moze skonczy¢ sie
Smiercia.

To byt dla Matgorzaty kolejny cios.
Swiadomos$¢, ze moze straci¢ meza,
przygniotta ja. Jednak diagnoza nadgor-
liwego radiologa okazata sie btedna. To
nie byta ta najgrozniejsza posta¢ SM.
Odetchneli. Ale mysl, ze oboje beda
zmagac sie z t3 samg choroba, tez nie
byta tatwa i trzeba byto nauczy¢ sie

z tym zy¢. Wiedzieli, ze ich zycie musi
sie zmienic.

Jej trudno sie poruszac, on ma ktopoty
z chodzeniem, niestabilnos¢ ruchowa.
Oboje czesto zmeczeni, przerazeni
swoim stanem. A zy¢ trzeba. Prowa-
dzi¢ dom. Sptacac kredyty. Pracowac.
Zarabia¢.

By¢ z dziecdmi

Matgorzata widzac postep choroby, zde-
cydowata sie na interferon. To lek, ktéry
u pewnej grupy chorych moze spo-
wolni¢, a nawet zahamowac przebieg
schorzenia. Trzeba go jednak stosowa¢
przynajmniej przez rok. Problem w tym,
ze cafe leczenie pacjent sam musiat
sfinansowac. W pozyskaniu funduszy
(50 tys. zt) pomdgt brat i przyjaciele
oraz rézne firmy. Udato sie podrepero-
wac organizm.

Przed oczami wcigz przesuwajg sie jej
obrazy z kliniki neurochirurgii, usuwa-
nie krwiaka, wodniaka, wszczepianie
zastawki, to, jak lekarze zdecydowali sie
na $ciggniecie pokrywy czaszki, jak ogo-
lili jej gtowe... Jednak nie mozna byto
dokonac zabiegu. Operacyjne usuniecie
krwiaka byto duzym ryzykiem.

Ale nie zawsze jest Zle. Sa takie chwile,
gdy jak méwi, czuje sie turbodotadowa-
na. Pierze, myje okna, gotuje. Jakby byta
kimg$ innym. Wtedy lubi by¢ z dziec¢mi.
Lubi z nimi spedza¢ czas przy stole. Jej
synek niedawno zapytat: ,Mamo, a dla-
czego my musimy jes¢ positki razem?
W domach moich kolegdéw kazdy jedze-
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nie robi sobie sam, kiedy chce. Dlaczego
u nas jest inaczej?”

Nigdy sie nad tym nie zastanawiata.
Odparta, ze tak jest dlatego, by mogli
czesciej by¢ razem. Dla nigj to najwaz-
niejsze na $wiecie. Blisko$¢ rodziny
zawsze dawata jej niezwykig site. Dzieci
sprawiaty, ze natychmiast ocierata tzy,
zbierata sie w sobie, wiedziata, ze musi
podnies¢ sie i iS¢ dalej. Niezbedna byta
tez modlitwa.

Ale ostatnio znéw zmartwienie. Nagle
gorzej ze wzrokiem. Pozagatkowe
zapalenie nerwu wzrokowego. | znéw
przerazenie: Jak my, tacy chorzy zdota-
my utrzymac nasza rodzine? Jak damy
sobie rade, gdy przyjda rzuty choroby,
jeden, drugi, trzeci...

Stawomir moéwi, ze przez to, co ich
spotkato, Agnieszka i Jarek sg bardziej
samodzielni niz ich rowiesnicy. Maja
Swiadomos¢ choroby, problemdéw, boélu.
Matgorzata i Stawek wiedzg, ze moga
liczy¢ na pomoc swoich dzieci. Ze s3
Swiadome zagrozenia. Dzieki temu zyje
sie tatwiej.

Medycyna i ziota
Alveo pojawito sie w ich domu dwa lata
temu. Przynidst je Grzegorz Kaminski.
Byli sceptyczni. Przynajmniej na poczat-
ku. Co takie ziota moga pomdéc, skoro
mato pomaga cokolwiek innego. Nie
wierzyli w ich dziatanie, ale kupili cztery
butelki. Matgorzata pita przez dwa
miesigce, pdzniej siegnat pa
preparat Stawomir.

Ona szybko poczuta sie sil-
niejsza. Poprawita sie pracq
jej przewodu pokarmowedll
i krazenie. Jej dfonie i stopll
nie dretwiejg juz z zimna.
Przerwata kuracje na trzy
miesigce, ale niebawem
zndéw wrdcita do prepara-
tu. Czuta, ze jej organizm
sie tego domaga, ze ona
tego potrzebuije. | tak pija
do dzis. | ona, i Stawek.
Jesienig ming dwa lata.
Mowig, ze teraz majg wie-
cej sit witalnych. Stawek
lepiej znosi meczace, szpi-
talne dyzury. Skonczyty sie
problemy ze snem. | z za-
sypianiem. A jesli nawet

$pi krécej, nie czuje sie
wyczerpany. Peten werwy
rzuca sie w codzienne
wyzwania.

Przy SM jak ognia trzeba
unikac infekgji. Kazda
prowadzi do kolejnego
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rzutu choroby. Dzieki Alveo infekgje sie
ich nie imaja. Problemoéw ze zdrowiem
nie maja ich dzieci, ktére pijg Alveo od
kilku miesiecy.

Matgorzate, ktéra na domiar ztego
jest tez meteopaty, przestaty wreszcie
obchodzi¢ zmiany pogodowe. Nie od-
czuwa juz wahan cisnienia ani nagtych
zmian temperatury, ani zblizajacych sie
deszczéw. Objawy SM tez jakby stanety
w miejscu. Musi jedynie kontrolowac
stan oczu.

Zeby poméc innym

Matgorzate najbardziej cieszy energia
zyciowa, jakg odczuwa teraz. Poprawita
sie tez jej sita miesniowa. Zmniejszyta
sie potliwos¢ organizmu. Spadt po-
ziom prolaktyny, wytwarzanego przez
przysadke mdzgowa hormonu, ktéry
przedtuza laktacje. Prawidtowy poziom
—700. Ona miata — 2700. Dzi$ ma 1020
jednostek. Ucigzliwa dolegliwos¢ wy-
kanczata ja. Dzieci prawie doroste, a jej
piersi petne pokarmu. Badania wyklu-
czyly gruczolaki, one mogty powodowac
te objawy. Po tabletkach, ktére zalecili
lekarze, czuta sie Zle. Po Alveo — poziom
hormonu zaczat dochodzi¢ do normy.
A dtugi czas byt przekroczony cztero-
krotnie!

Matgorzata czasem poleca Alveo swoim
pacjentom. Zwiaszcza tym, ktorzy maja
problemy ze skérg. Dobre rezultaty daje
przy fojotokowym zapaleniu skéry, przy

tradziku, przy tuszczycy nawet. U wielu z jgj
pacjentdw nastgpita znaczna poprawa.
Preparat pije tez ojciec Stawomira.

U starszego pana unormowaly sie kto-
poty z ci$nieniem. Z wiasnego doswiad-
czenia wiedzg, ze Alveo ma dziatanie
oczyszczajace i dobrze wptywa na uktad
immunologiczny.

Czy wejs¢ w struktury firmy — dtugo
wahali sie. Przekonat ich Grzegorz
Kaminski. Wystarczyto, ze zadat im dwa
pytania: ,Dlaczego chcecie za Alveo pta-
ci¢? Czemu nie chcecie poméc innym?”
Zaczeli wiec dziafac.

Matgorzata nie czuje dzis bolu kosci ani
stawdw. Od pottora roku nie zazywa
przeciwbolowych tabletek. Uwaza, ze
Alveo moze pomdc zachowac zdrowie
przez dtugi czas.

Stawomir dodaje, ze Alveo moze pomdc
osobom cierpigcym na cukrzyce. Na
nadcisnienie. Na zniszczony antybiotyka-
mi organizm.

Trzeba tylko pi¢ preparat regularnie.

Nie zniechecac sie, nie rezygnowac, nie
bac sie poczatkowych nieprzyjemnych
objawdw. To minie. Wystarczy dac sobie
szanse.

M Ernest Sobieraj

fot. Katarzyna Piotrowska

Przyjmuje:
W ezwartki-18-20
soboty-10-12

Wizvry oomowe CODXENIE

¥
A Matgorz,
: fekarz chopg

ta Damiec
b skdrnycp
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Marzenia sie spetniajg

Juz nie
boje sie

jutra

Od dziecka Alicja Samoraj byta chorowitg dziewczynka.
tatwo i czesto sie przezigbiata, nie biegata tak szybko,
jak rdwiesnicy, meczyt jg nawet lekki wysitek fizyczny.
Czesto za to Snita, ze jedzie rowerem z rozwianymi
wlosami, gra w ,,dwa ognie”, na zajeciach wf.

jest zawsze w Scistej czotowee. Niestety, piekny

sen zawsze mijat, a ona musiata wrdci¢ do

rzeczywistosci.
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Wraz z uptywem lat
nic sie nie zmieniato,
choc¢ catym sercem na
to liczyta. Ze wszystkich sit wierzyta, ze
kiedys nie bedzie gorsza od réwiesni-
kéw. Chciata normalnie zy¢! Pewnego

dnia mama zaprowadzita Ale do lekarza.

Corka miata ktopoty z kregostupem.

— Szybko rostam i kregostup zaczat mi
sie krzywi¢. Nigdy nie zapomne stéw
lekarki. ,Jak mata podrosnie, przytyje,
nic nie bedzie wida¢” krétko rzucita

i data zwolnienie z wf., ktére ciggneto
sie i przez szkote $rednig. Tymczasem
im bytam starsza, tym bardziej mi on
dokuczat — opowiada Alicja Samoraj
(53 1.) z Warszawy. — Gdy dorostam,
z moim kregostupem juz niewiele
dobrego dato sie zrobi¢. Specjalisci
bezradnie rozktadali rece. Powtarza-
li, ze gdybym wczedniej zaczeta sie
leczy¢, nie widzieliby mnie u siebie.

A tak, przez jedng btedng decyzje
lekarki, przez cate zycie borykam sie

z dyskopatia.

Alicja miata 17 lat, gdy zmarta jej
ukochana mama. To byt dla nigj szok!
Nie zdazyta sie jeszcze otrzasnad po tej

tragedii, gdy

jak grom z jasnego nieba przyszfo
kolejne nieszczescie — nagle dostata
zapalenia nerwu wzrokowego.

— Nic nie widziatam na prawe oko —
mowi. — Diagnoza lekarzy ze szpitala
w Ptocku, do ktérego trafitam, byfa dla
mnie jak wyrok: stwardnienie rozsiane,
w skrocie SM. Wyttumaczyli, ze zapa-
lenie nerwu wzrokowego jest czestym
objawem tej choroby. Nie potrafie opi-
sa¢ stowami, co wtedy czutam. Wtedy,
36 lat temu, niewiele byto wiadomo

o SM. Bytam zatamana, mdj $wiat ru-
nat jak domek z kart. Marzytam, zeby
zostac pielegniarka, pomagac ludziom.
Tymczasem teraz sama potrzebowatam
pomocy. | to wraz z uptywem lat coraz
wiekszej.

Postep choroby

Choroba bezlitosnie atakowata jej
organizm. Zanim sie obejrzata, miata
niemal bezwtadng prawg noge. Do tego
doszedt jeszcze tzw. syndrom zimnych
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stép. Jej, szczegdlnie prawa, byty wrecz
lodowate! Palcéw prawej stopy w zaden
sposéb nie mogta wyprostowaé, co
sprawiato jej bol przy chodzeniu.
— Pamietam, ze tylko dzieki zyczli-
wosci kolezanek mogtam zdawac
mature. Pomogty mi sie dosta¢ do
budynku liceum, potem tez bardzo
wspieraty, choc¢ same przezywaty
ogromny stres z powodu egzaminu.
Nigdy im tego nie zapomne... — opo-
wiada wzruszona Alicja.
Matura, praca w Zaktadach Radiowych
im. Kasprzaka, wynajete mate miesz-
kanko, pomaturalna szkota wieczo-
rowa, po ktoérej zostata technikiem
elektronikiem — za wszelka cene, mimo
choroby, starata sie zy¢ normalnie.
| zyta! To fakt, nie zatozyta rodziny, nie
ma meza i dzieci, jednak nie dlatego,
ze nie chciafa. Ot, tak po prostu jej sie
utozyto, jak setkom innych, tyle ze zdro-
wych, kobiet.
Dzi$ Ala uwaza, ze brak troskliwego
meza u boku niezwykle j3... zahartowat.
— To brzmi dziwnie, prawda? Przeciez
maz czy zona sg zwykle wielkim opar-
ciem dla przewlekle chorej osoby. To
prawda. Zgadzam sie z tym. Ale przez
to, ze cate zycie sama musiatam dawac
sobie rade, nauczytam sie pokonywac
przeszkody, ktére pietrza sie przed
chorymi na SM. Zauwazytam, ze czesto
ci chorzy, za ktérych bliscy wszystko
robig, szybciej stajq sie niesamodzielni,
z czasem naprawde nie sg w stanie wy-
kona¢ najprostszych czynnosci — ttuma-
czy Alicja. — Prosty przyktad: jedli sama
sobie nie zrobie herbaty, to caty dzien
jej nie wypije. Staram sie nie by¢ dla
nikogo ciezarem, ale korzystam z zyczli-
wosci sgsiaddw i wsparcia przyjaciof.

Wsparcie siostr

Wprawdzie Alicja nie ma meza i dzieci,
ale ma dwie starsze, kochajgce siostry:
Marie (ktéra jej matkuje i pomaga —
mieszka blisko) i Stasie.

— Niestety, Stasia tez ma SM. U nigj
uaktywnito sie po urodzeniu dziecka —
Alicja milknie.

Trudno jej bez tez, zachowujac catkowity
spokdj, opowiadac wiasne koleje losu. Juz
jej choroba byta dla siéstr ciosem. Gdy
SM zaatakowato Stanistawe, zastanawiata
sie, dlaczego zycie tak ciezko doswiadczy-
to jej rodzine?! Nie znalazta odpowiedzi.
Za to zndw zycie wystawito jg na ciezkg
prébe. Diagnoza lekarzy, ktérg ustyszata
w 1985 roku, byta dla niej okrutna.

— Okazato sie, ze mam matoptytkowos¢
krwi. Poziom ptytek w normie u zdro-
wego cztowieka wynosi od 140 w gore.
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U mnie spadat do 50 i nizej, co grozito
m.in. wylewem. Problem stwardnie-

nia rozsianego zszedf na drugi plan.

W kazdej chwili mogtam spodziewac¢ sie
najgorszego.

Lekarze natychmiast zaczeli podawac
sterydy, co nie obyto sie bez konsekwen-
cji dla jej zdrowia.

— Jak wiele lekarstw, takze i one, nie
tylko pomagaja, ale réwnoczesnie wy-
niszczajg nasz organizm — méwi Alicja.
Wiadomos¢ przyjeta juz z odrobine
wiekszym spokojem i... pretensjg do
Boga. Dlaczego ona?! Gdy Bdg jej nie
odpowiadat, zdecydowata, ze nie moze
czekac, tylko musi walczy¢. Tak tatwo
sie nie podda, bo zycie jest na to zbyt
piekne! | walczyfa.

Walka
Dzielnie stawiata czofo kazdemu no-
wemu dniu, az do tego, kiedy zmégt ja
taki bél, ze nie byta w stanie kompletnie
nic zrobic. Przerazita sie. Myslata, ze to
nadszedt koncowy etap choroby.
— Zaczat bole¢ mnie kregostup w okolicy
ledZzwiowej. Byt to inny bdl od tych, na
jakie cierpiatam w wyniku dyskopatii.
Wkrotce ustyszatam, dlaczego... Ortope-
da powiedziat bez ogrédek: , Patrze na
te zdjecia i nie jestem pewien, ale praw-
dopodobnie ma pani guza” — opowiada
Alicja. — Guz?! Struchlatam. To niemoz-
liwe. Powtarzatam sobie: kregostup
poboli mnie i przestanie.
Ale nie przestawat. Nadziejg byta opera-
cja, na ktdra wyrazita zgode. Ale zanim
jeszcze poszta do szpitala, sprébowata
leczenia medycyna niekonwencjonalna.
Skoro ta zwykta nie potrafi jej pomac,
moze uda sie, pijac ziota czy zdrowo
odzywiajgc. Wczesniej tez siegata po
preparaty tego typu, ale nie widziata
zadnych pozytywnych efektéw — dlatego
szybko je odstawiata.
— Dostatam butelke Alveo w sierpniu
ubiegtego roku, niedtugo przed opera-
Cja guza z rdzenia kregowego L2, L3.
Stwierdzitam, ze wezme, bo tak wiele
juz wypitam najrézniejszych zidtek, ze
jedna czy dwie butelki wiecej nie majg
znaczenia — opowiada Alicja. — Zacze-
tam pi¢ i... Przed operacjg, podczas
wywiadu, anestezjolog stwierdzit, ze
mam duzo szczescia, bo poziom ptytek
w krwi jest powyzej normy. Inaczej
operacje musieliby przetozy¢ na blizej
nieokreslony termin. Zaniemdwitam.
Nigdy nie byto takiej sytuacji: normalny
poziom ptytek?! Postanowitam, ze bede
pi¢ Alveo dalej. Ot tak, z ciekawosci — co
jeszcze sie wydarzy.

Rados¢ zycia
| co sie wydarzyto? Alicja tajemniczo sie
usmiecha.
— Dzis, choc rok to nie jest zbyt dtugo,
$miato moge powiedzie¢, ze moj stan
zdrowia zmienia sie. W prawej stopie
palce sie prawie wyprostowaty i moge
swobodnie stang¢ na podtodze. Spa-
styka bardzo sie zmniejszyta, nie mam
problemdw np. z wyjsciem z wanny.
Wczesniej byto to nie do pomyslenial
Prawa noga nie jest juz bezwtadna, jak
przez ostatnie 10 lat. Moge nig poru-
sza¢. W dodatku stopy przestaty by¢
zimne. To wazne, bo wczesniej ciggle
sie przeziebiatam. Teraz, odpukac,
trudno mnie zarazi¢ nawet katarem.
Zauwazytam, ze moje serce spokojnie
bije, nie ma takiego zatrzymywania
i leku, czy bedzie bito dalej jak wczes-
niej. Catkowicie cofneta mi sie arytmia
serca. Nie mam problemu z zaparciami,
no i wreszcie porzadnie sie wysypiam.
Wczesniej noc nie byta moja ulubio-
ng pora. To byt koszmar! Jesli zasnetam,
to budzitam sie po chwili i nie mogtam
juz spad¢, rano nie miatam sit wstac
z tézka. Teraz czuje ogromny przyptyw
energii. Mam ochote robi¢ mndstwo
rzeczy! Nawet poranna gimnastyka
sprawia mi przyjemnos¢, a kawa pita
o poranku smakuje inaczej. Zresztg, co
tu duzo méwi¢, takze w tych najmniej-
szych rzeczach zaczetam odkrywa¢
rado$¢ zycia. Moi znajomi zauwazyli, ze
jestem pogodniejsza, czesciej sie usmie-
cham. Po prostu bije ode mnie szczescie.
Alicja nie ma watpliwosci co do tego, ze
z kazdym miesigcem jej stan zdrowia be-
dzie sie poprawiat. Powoli, stopniowo,
ale bedzie! Pragnie tego najbardziej na
Swiecie. Jest jeszcze jedna rzecz, o ktérej
marzy. To zwiedzenie urokliwego zakat-
ka Polski z Augustowem. Chciataby tam
by¢ po to, by méc przeptynac kanat i nie
tylko podziwia¢ widoki, ale spacerowac
bez kul. Teraz sg jej wiernymi towarzy-
szami.
— Pewnego dnia na pewno sie z nimi
rozstane — usmiecha sie. — I, zapew-
niam, nie bede teskni¢...

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska
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Nie odsuwajmy

Czemu ludzie odsuwajg sie od
0sdb chorych? Na to pytanie
staraf sie nam odpowiedzie¢
Romuald Paszkiewicz,
wieloletni terapeuta Pracowni
Terapii i Kontaktu z Natura.

W otaczajacej nas rzeczywistosci, jak
twierdzi specjalista, funkcjonuja dwa
sposoby myslenia i postepowania.
Pierwszy, najsilniejszy w dzisiejszych
czasach to logika umystu, charaktery-
styczna dla mieszkancéw krajow wysoko
uprzemystowionych, takich jak Stany
Zjednoczone. To wiasnie ten sposdb
myslenia sprawia, iz ludzie czesto
nastawiaja sie na sukces, bojac sie przy
tym przemijania i cierpienia ludzkiego.
Unikajg dowoddw na nietrwatos¢ istoty
ludzkiej i jej wytwordw, propaguja kult
ciata i sukcesu. Ta logika sprawia, iz
ludzie bojg sie konfrontacji z osobg cho-
rg, ktora jest wyrazem niedoskonatosci
$wiata. To rodzaj ucieczki przed prawda
0 zyciu. Dlaczego tak jest?

Okazuje sie, jak podkresla psychotera-
peuta, ze mamy bardzo matg wiedze
na temat rzeczy fundamentalnych:
narodzin, choroby, starosci i Smierci.
To wtasnie 6w brak wiedzy powoduje
w nas poczucie leku, ktéry w konse-
kwencji prowadzi do izolacji od osoby
chorej, potrzebujgcej naszej pomocy.
Brakuje nam wspdtczucia, ktére zo-
stato wyparte przez logike umystu i jej
pochodne, takie jak che¢ posiadania,
agresja czy ignorancja, podpowiada-
jace nam jak zy¢ w niezniszczalnym,
pewnym oraz petnym szczescia i suk-
cesu Swiecie, ktéry przeciez w rzeczy-

= Akuna

sie, gdy kt
nas potrz

wistosci taki nie jest. Jak podkresla
psycholog, nie mamy wystarczajacej
wiedzy o zyciu i 0 nas samych. To po-
woduje strach przed innymi, a przede
wszystkim przed chorymi, pokazuja-
cymi nam swiat w takich barwach,

w jakich wcale nie chcemy go widziec.
Lek przed utrata poczucia trwatosci
Swiata powoduje, iz boimy sie spot-
kania z osobg chorg, ktérej choroba
tak naprawde moze by¢ krokiem ku
uzdrowieniu.

— Bowiem przejawiajac sie na zewnatrz,
moze ona okazac sie swego rodzaju
katharsis (oczyszczeniem) na wszystkich
poziomach funkcjonowania cztowieka.
Nasza wiedza czesto nie jest na tyle
gteboka, by spostrzec owe mechanizmy
rzadzace cztowiekiem, dlatego tez tak
czesto odsuwamy sie od czegos, co jest
dla nas nieznane, trudne do poje-

cia. A przeciez choroba to nie koniec
Swiata! To moze by¢ wiasnie jeden

z krokéw ku uzdrowieniu — twierdzi
terapeuta. — Choroba to stan samoswia-
domosci cztowieka. Znam wiele oséb,
dla ktérych choroba, choc¢ definiowana
encyklopedycznie przez lekarzy, nie
oznaczata zmiany dotychczasowego
trybu zycia, gdyz czuty sie dobrze. Owe
osoby miaty wfasciwe ,poczucie samych
siebie”. Darzyly sie szacunkiem, a prze-
de wszystkim czuty same siebie mocno
wewnatrz. Byty zdrowe duchem. Jedli
cztowiek czuje sie wewnetrznie zdrowy
i szczesdliwy oraz gteboko wierzy w to, iz
ten sprzyjajacy stan dobrego samopo-
czucia bedzie sie utrzymywat, to moze
przenies¢ przystowiowe gory, bowiem
sama wiara w bycie zdrowym cztowie-
kiem i pozytywne nastawienie wielo-
krotnie moga by¢ lepsze niz wszelkiego
rodzaju leki, a przy tym nie ma skutkéw
ubocznych.

0S
buje

Pokochaj siebie

To od nas zalezy, czy jesteSmy zdrowi. To
nasz stan ducha wielokrotnie warunkuje
fizycznos¢. Tutaj wybor nalezy do nas:
czy bedziemy karmic sie pozytywnymi
emocjami, dobrze wptywajgcymi na
nasz organizm, czy tez zatamiemy rece,
twierdzac, iz nic nie mozemy zrobi¢.
Ot6z mozemy!

Tak naprawde w konfrontacji z osobg
chora nie chodzi tylko o lek zarazenia
sie, ale o strach przed poznaniem praw-
dy o zyciu, wiedzy o kruchosci, nietrwa-
tosci, trudnosciach zycia.

Sa lekarze, ktérzy przyjmuja po piec-
dziesieciu pacjentéw dziennie podczas
epidemii grypy i nie zarazajg sie. Rodzi
sie pytanie, dlaczego? Odpowiedz jest
prosta — gdyz kieruja sie po pierwsze po-
wotaniem, a po drugie wspotczuciem.
Boimy sie uswiadomienia sobie iluzo-
rycznosci naszych dotychczasowych
przekonan. W epoce, w ktdrej obecnie
zyjemy, coraz wiekszego znaczenia
nabrat kult ciafa, a nie kult zdrowia.
Mysl o nietrwatosci naszego otoczenia
napawa nas niepokojem.

— Zawsze oszukujemy sie, ze problem
przemijalnosci i normalnosci naszego
zycia nas nie dotknie, ale nagle, ni stad,

ni zowad, okazuije sie, iz nasze przeko-
nania byty mylne. Ucieczka od cierpienia
wynika z niewiedzy o jego nieuchronnosci.
Cierpienie towarzyszyto cztowiekowi od
zawsze. Bez niego nie ma zycia. To jeden
z nieodtacznych elementéw ludzkiej egzy-
stengji. To od nas zalezy, jak odnajdziemy
sie w tej otaczajacej nas rzeczywistosci.
Czy nauczymy sie reagowac na chorobe,
nie lekajac sie, ale ze wspdtczuciem, zalezy
od nas. Trzeba tylko chcie¢ pomagac in-
nym i zacza¢ patrze z innej perspektywy,
chocby takiej, ze choroba moze by¢ jed-
nym z etapéw powrotu do zdrowia. Tak
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tez mozna myslec. To nic nie

F kosztuje! — twierdzi
, Romuald Paszkiewicz.
Drugi sposéb mysle-
nia, ktéry motywuje
, nas do dziatania, to

logika serca, ktéra jest
wyrazem wspotczucia
wzgledem drugiej osoby.
Czy jest w nas jej wystar-
czajgco duzo? Jak twierdzi
psychoterapeuta, w naszym
kraju sytuacja nie jest tak zta,
jakby sie wydawato. Wcigz
jeszcze tkwig w nas poktady
altruizmu, checi pomocy i soli-
darnosci wzgledem innych, jak
i spontanicznos¢ w interakcjach
miedzyludzkich. Pomoc drugiemu
l cztowiekowi nie zawsze jest czyms$
wygodnym, ale wcigz w naszych
sercach tkwi wewnetrzna powinnos¢
niesienia pomocy potrzebujgcemu,
a w tym przypadku choremu. Terapeu-
ta podkresla, iz tylko rzetelna wiedza
0 narodzinach, chorobie, starosci,
Smierci moze zblizy¢ nas do innych,
potrzebujacych, ktérzy nie beda w nas
wywotywac leku, ale odzwierciedlg
nam sytuacje ludzka i potrzeby oséb
wymagajacych naszej opieki.
Jak pomdc osobie chorej? Nalezatoby
zastanowi¢ sie nad tym problemem
gtebiej, gdyz tak naprawde stosu-
nek do innych wynika z nas samych,
z naszego wewnetrznego szacunku do
samych siebie. To wtasnie owo lubienie
siebie i harmonia ducha gwarantujg
zdrowe relacje z innymi ludzmi. Jesli
darzymy siebie mitoscig i tagodnoscia,
to przelejemy te pozytywne emocje
réwniez na innych. Dlatego najpierw
powinnismy pomdc sobie odnalez¢ sie
w otaczajgcej rzeczywistosci, a wow-
czas otworzymy sie na relacje z innymi
ludZzmi i nabierzemy wrecz checi do
pomagania potrzebujgcym.
— W moim przypadku — méwi terapeuta
— ten brak szacunku do siebie samego
skonczyt sie w wieku 14 lat ciezkg cho-
robg serca i $miercig kliniczng. Powrot
do zywych byt dla mnie koszmarem,
cierpieniem nie do opisania, bo tak cier-
piato gorgczkag reumatyczng moje ciato.
Pogtebity sie we mnie uczucia osamot-
nienia i braku wspdtczucia, bo oprécz
matki i babci przez péttora miesigca nikt
mnie nie odwiedzit. Nie byto mnie w ten
sposob réwniez spotecznie.
Ta wielorakos$¢ cierpienia doprowadzita
mnie do punktu granicznego. Pomysla-
tem, ze albo docenie wartos$¢ wtasnego
zycia dla siebie, chocby to byt ostatni
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jego dzien, albo skoncze cierpienie zamy-
kajac po prostu oczy. Wybratem to pierw-
sze ze wszystkimi tego konsekwencjami.
Jak twierdzi terapeuta, nie nalezy w zy-
ciu ani potepiac sie, ani wymierzac sobie
kar, ktore w konsekwencji przektadajg
sie na negatywnga samoocene.

— Dopiero wtedy, w chorobie udato mi
sie nawigzac kontakt z tkwigcg we mnie
dobrocia i radoscig zycia. Wtedy to
wtasnie moja wewnetrzna sita pomogta
mi wyjs¢ z choroby. Catkowicie wowczas
zniszczone zastawki serca odtworzyty
sie, a po trzech miesigcach mogtem juz
powrdci¢ czynnie do uprawiania sportu,
co dla lekarzy byto swoistym cudem,
gdyz nie dawali mi szans na przezycie.
Okazuje sig, iz choroba moze stac sie
etapem zycia, a zarazem motorem do
wyzdrowienia nie tylko cielesnego,

ale przede wszystkim psychicznego,
ktére pozwala na odnalezienie w sobie
gtebszych wartosci rzagdzacych Swia-
tem. Majac tagodng i petng szacunku
postawe wzgledem siebie i dystans do
otaczajgcej nas rzeczywistosci, jestesmy
w stanie pomagac innym poprzez mi-
tos¢ do swiata i do samych siebie.
Zazwyczaj boimy sie mysle¢ o chorobie

i Smierci, probujac przezy¢ nasze zycie
tak, jak by te kategorie nie istniaty, ale
w praktyce okazuje sie inaczej. Musimy
nauczyc sie bez strachu patrze¢ na prze-
mijalnos¢ wszystkich proceséw w na-
szym otoczeniu. Dlatego tez tak wazna
jest praca nad naszym lekiem, ktéry
utrudnia nam samym dotarcie do wias-
nej wrazliwosci, dobroci i wspdtczucia
wobec innych. Kiedy spojrzymy w gtgb
siebie i odnajdziemy sens, wéwczas chec
otwarcia sie na potrzebujgcych bedzie
automatyczna.

Konfrontacja chory — zdrowy
Chory to osoba potrzebujaca pomocy
innych ludzi. Paradoksalnie obie strony
komunikujace sie ze sobg, zaréwno
zdrowy, jak i chory, potrzebuja sie
nawzajem. Dlaczego? Naturalne jest, iz
osoba chora bedzie potrzebowata na-
Szego wsparcia, pomocy emocjonalnej,
bliskosci i dobrej rady. Dlaczego z kolei
zdrowy potrzebuje kontaktu z chorym?
Witasnie dlatego, by pogodzi¢ sie ze
Swiatem, dopuscic¢ do siebie mysl o nor-
malnosci Swiata, przemijaniu i przede
wszystkim, by nauczy¢ sie mitosci do
blizniego w potrzebie.

Co mozemy zrobic¢?

Jak podkresla terapeuta, naszymi dziata-
niami w codziennym zyciu czesto kieruje
gniew, niewiedza i che¢ posiadania. Tego
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typu motywacja nie zaprowadzi nas dale-
ko. Jedli chcemy zmienia¢ $wiat, ulepszac
go, pomagac ludziom, najpierw w takim
dazeniu trzeba zajac sie soba. Na poczatku
nalezy wzig¢ odpowiedzialnos¢ za siebie
samego, co w konsekwencji przyczyni sie
do tego, ze bedziemy mieli wiekszg swia-
domosé¢ potrzeb innych. Zyjemy w spo-
tecznosci, ktéra od pierwszych dni naszego
zycia warunkuije los jej cztonkdw, a ponad-
to wptywa na nasze wewnetrzne zdrowie.
Dlatego tez tak wazne jest, abysmy od-
nalezli sie we wspdlnocie i zaczeli dziatac
sukcesywnie, we wiasciwej kolejnosdi,

a wowczas nabierzemy wiekszej odwagi
do zycia i mitosci wzgledem innych.

— Jesli mamy wstapi¢ na droge ,,wo-
jownika prawdziwych zmian”, to droga
tg jest przede wszystkim odkrywanie
naturalnego dobra zwigzanego z samga
istotg ludzkiego zycia i dzielenie sie tym
odkryciem z innymi. Jako prawdziwi
Lwojownicy” jestesmy tagodni i petni au-
tentycznej gotowosci stuzenia

Swiatu, ktérym rzadzi natural-

ny porzadek i harmonia, czyli

mechanizmy, ktére mozemy Dezyderatd Ry
pozna¢. Jednym stowem akt 1 etk i pospiech i pamigta J bie
niesienia pomocy blizniemu Przechodt spokojnie PrEet 28! ) wyrzekania si¢ $1¢ ie,

dokonuje sie poprzez nasze
dotychczasowe doswiadczenie.
Pomoc osobie w potrzebie tak

analedd w sz
dobrej stopte €

znacznie powazniejsze objawy, powo-
dujac przy tym ogromne konsekwencje
zdrowotne. Co moga czu¢ ci ludzie? Na
pewno wielki bdl — nie tylko cielesny, ale
rowniez duchowy w momencie osa-
motnienia i braku zrozumienia ze strony
przyjaciét i bliskich, ktérzy dos¢ czesto
nie potrafig odpowiednio zareagowac

i zmobilizowac swoich sit, aby pomdéc
w najtrudniejszych chwilach osobom
potrzebujagcym. W takim momencie

na pewno najwazniejsze jest wsparcie
psychiczne i uswiadomienie choremu, ze
jest osobg petnowartosciowg w swie-
cie, spoteczenstwie i rodzinie. Takie
uswiadomienie i pomoc psychiczng jest
w stanie dac tylko ten, kto pogodzit sie
juz z otaczajacg nas rzeczywistoscia,
zyciem i jego niedoskonatoscia.

b, nawet 1gPYC

rawde jasno ?
ych, oni te

dreka duch

Sens pomagania blizniemu
Terapeuta podkresla, iz sam proces
brania przez nas odpowiedzialnosci za
swoje zycie i czyny w duzej mierze wa-
runkuja umiejetnos¢ niesienia pomocy
innym i zmniejszaja lek przed niedosko-
natoscig istoty ludzkiej. Uczmy sie wiec
dostrzegac w zyciu jego naturalnosc¢

i niedoskonatos¢. Zgoda na zycie tu

i teraz, i siebie samego w rzeczywisto-
sci, w ktérej sie znajdujemy, na pewno
zbliza ludzi do siebie, powodujac przy
tym lepszg komunikacje i che¢ pomocy.
Nie uciekajmy przed wiedzg na temat
przemijalnosci istoty ludzkiej, a wdwczas
odnajdziemy siebie i innych wokét nas.

W Lucyna Jagoda

fot. Katarzyna Piotrowska
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atmosferycznych, oddychamy nie

tak, jak powinnismy itp. Jednoczesnie
oczekujemy, iz nasze kontakty z innymi
beda sprzyjajgce — moéwi terapeuta.

— Skoro nie umiemy poradzi¢ sobie

z wiasnym zdrowiem, to jak mamy
pomdc potrzebujacemu w chorobie?
Mata codzienna dyscyplina w byciu ,na
tak” wobec siebie wprowadzi ogromna
chec¢ dawania pomocy innym. Tak wiec
pomoc choremu powinna by¢ Swia-
doma, petna, poprzedzona pytaniami

na temat tego, kim ja jestem i jak moge
przyczynic sie do poprawy stanu zdrowia
potrzebujgcego. Najwazniejsze jest, by
obudzi¢ w sobie tkwigca w nas wewnatrz
naturalng wrazliwos¢ i wspdtczucie wzgle-
dem potrzebujgcych.

Chory

Ktz z nas nie lezat kiedy$ z goraczka,

obolaty i schorowany? Prawie wszyscy
choruja. Sg jednak choroby, ktére majg
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/ wizytq u rodziny Karpackich

dalszej pracy. Staramy sie spedzac tam
kazdy wolny weekend, szczegdlnie latem,
kiedy las pachnie grzybami, jezioro kusi
ciepta wodg, za oknem stychad(!) jaskétki,
a wieczorami swierszcze daja swoj popis.
Drugi dom stoi w Lesie tagiewni-

ckim, na obrzezach todzi, juz wkrétce
wprowadzi sie tam Arkadiusz ze swoja
narzeczong, trzeci buduje sie nieopodal.
To dom rodzicow.

— Bedzie taki, o jakim zawsze marzylismy
— mowi Krystyna. — Rodzinne spotkania,
azyl, domowe ciepto, po prostu nasze
miejsce na ziemi.

— To marzenie realizujemy dzieki wspot-
pracy z Akung — dodaje Jan. — Wczesniej
@Psza sytuacja materialna tez byfa
Bbbra, ale teraz mamy zaplecze
lhansowe, dzieki ktéremu mozemy
Bybudowad dom naszych marzen.

b bezpieczenstwo, do ktérego dazy-
Bm przez ponad 35 lat mojej kariery
Bawodowej. Teraz jestem spokojny

D przysztosc¢ swojej rodziny, dzieci

| wnukéw. | pomagam im realizo-
va¢ marzenia.

Marzenie drugie — ptyta
Dwa lata temu Michat opowiadat
0 swojej pierwszej ptycie — wkrétce
miafa sie ukaza¢. Dzis ptyta pt. ,Ja
to ja” ma status ztotej ptyty. Juz

s Arkadiusz Karpacki
=

Marzenie pierwsze — dom

Dwa lata temu dom byt na szczycie listy
marzen. Wielki stét, przy ktérym zgroma-
dzi sie cata rodzina, salon z kominkiem

i ogréd, w ktérym w przysztosci beda
bawity sie wnuki. W tej chwili powstaje
taki dom, od tamtego czasu — juz trzeci.
— Pierwszy stanat w malowniczym miejscu
w Borach Tucholskich — méwi Jan. —To
nasza oaza spokoju, miejsce, w ktérym
odpoczywamy i tapiemy energie do

dwa miesigce po premierze rozeszta sie
w 16 tys. egzemplarzy. To btyskawiczny
sukces.

— Okazata sie udanym debiutem — méwi
Michat. — Promujac ja, gralismy koncerty,
wystepowalismy w wielu programach
telewizyjnych, nasz singiel goscit na
listach przebojéw rozgtosni radiowych.
To byt dla nas bardzo dobry czas, chociaz
pracowity — kontynuuje. — Wielogodzin-
ne proéby, ¢wiczenia, praca w studiu,
koncerty, wywiady. Jestem szczesliwy, ze

Dwa lata temu bylisSmy z wizytg u paistwa Karpackich z todzi. Opowiadali o rodzinnych sukcesach.
IMama méwita o synach, o ich osiggnieciach i talentach — to byt dla niej sukces — ze moze patrze,

jak dzieci realizujg swoje cele. Tata wspominat o tym, jak zajmowat sie eksportem, produkcia,
ubezpieczeniami, jak prowadzit sklepy i hurtownie, jak wstawat 0 4 rano | przemierzat tysigce
kilometrow. Wszystko, aby zapewni¢ swoim najblizszym jak najlepsze warunki do zycia. | to byt dla
niego sukces — bezpieczenstwo finansowe rodziny. Michat opowiadat 0 muzyce, o tym, ze scena to jego
zywiot. Mowit, jak cigzko pracowat, o udziale w ,Idolu” i ,Szansie na sukces”. Wkrdtce miafa ukazac sie
jego ptyta — o takim sukcesie marzyt. Arkadiusz méwit o pierwszym milionie przed trzydziestka, o swojgj
dziafalnosci politycznej | marketingowej. | 0 wolnosci finansowe] — to sukces wedtug niego.

Dzi$ odwiedzamy ich ponownie. Mdwig o swoich marzeniach, tych spetnionych i tych, ktdre czekajg na
realizacje.
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spetnito sie moje najwieksze marzenie. To
dzieki tacie. On mnie nauczyt, ze musze
by¢ konsekwentny w dazeniu do celu i ze
bez pracy niczego nie osiggne. Dlatego
pracowatem bardzo ciezko i w koncu
nadszedt czas spetniania marzen, a za
nim czas wyznaczania nowych celéw.
Michat pracuje nad kolejnym krazkiem,
potowa materiatu jest juz gotowa.

— Druga ptyta bedzie zupetnie inna od
pierwszej. Chce postawic na nizsze partie
mojego gtosu — zdradza nam. — Ptyta
bedzie liryczna, balladowa. Bedzie w niej
wiecej emodji i wptywdw muzyki z lat

60. i 70. Jeszcze w tym roku zamierzamy
wejs¢ do studia i nagrac ten materiat.

Na najblizszy czas Michat ma bogate
plany koncertowe. We wrzesniu zagra
m.in na Festiwalu Dialogu Czterech Kultur
w todzi jako support przed grupa Alpha-
ville (tam zostanie mu wreczona zfota
ptyta za album ,Ja to ja"). W Warszawie
na wielkiej imprezie promocyjnej Radia
Wawa bedzie rozgrzewat publicznos¢
przed koncertem Perfectu. Oba koncer-
ty bedzie transmitowata ogdlnopolska
TVP. Oprécz tego Michat jest specjalnym
gosciem Finatu Miss Polonia, w ktérym
notabene juz braf udziat (w eliminacjach

i potfinale) jako cztonek jury oraz gwiazda
wieczoru.

Michat realizuje sie tez w innych dziedzi-
nach — razem z tatg pracuje w Akunie —

w marcu zostat Dyrektorem Sieci Regional-
nej. Konczy takze pierwszy etap studiéw.
— To anglistyka, ale przy wyborze tematu
pracy licencjackiej kierowatem sie swoja
muzyczng pasjg — pisze o twdrczosci

i zyciu Leonarda Cohena. Obrona juz

w pazdzierniku.

Marzenie trzecie — milion
przed trzydziestka

Dwa lata temu Arkadiusz méwit, ze nie
wyobraza sobie nie mie¢ pierwszego
miliona przed trzydziestka. Dzi$ ma 26
lat, do trzydziestki jeszcze sporo czasu,
a on jest juz w potowie drogi.

—Tata uczyt mnie, ze sukces mozna osigg-
nac¢ w kazdej dziedzinie — méwi. — Trzeba
tylko wyznaczy¢ sobie cel i konsekwentnie
do niego dazy¢. Moim celem jest bycie
wolnym finansowo cztowiekiem. Tylko
wtedy bede mogt zy¢ tak, jak chce, bez
zadnych ograniczen. Aby to osiggnac za
kilka lat, teraz ciezko pracuje. Pomagam
tacie w prowadzeniu rodzinnej firmy,
dziatam samodzielnie na rynku nierucho-
mosci. Wspotpracuje takze z Akuna. Ta
firma stata sie dla mnie bodZzcem, moto-
rem napedowym — postanowitem sam
pokierowac wiasnym losem. Zaczatem
mysle¢ o przysztosci juz teraz, gdy mam

= Akuna

dwadziescia kilka lat. Dzieki Akunie
nauczytem sie systematycznosdi,
odpowiedzialnosci i tego, ze nie
uda sie osiggna¢ prawdziwego
sukcesu w pojedynke. Na kazdym
etapie pracujemy z ludzmi, dlatego
wazne s3 uczciwe zasady i tworze-
nie partnerskich relacji. Wiem, ze to,
co dam innym z siebie, powrdéci do
mnie, dlatego w zyciu i w pracy kie-
ruje sie zasadami fair play. A spetnio-
ne marzenia ciesza wtedy bardziej.

Marzenie czwarte — prezna
struktura

Jan Karpacki wspdtpracuje z Akung od
maja 2004.

— Mam duzg wiedze w dziedzinie net-
work marketingu, propozycje pracy od
firm marketingowych trafiaty do mnie
czesto — przyznaje. — Jednak dopiero
system Akuny, uczciwe, jasne zasady
przekonaty mnie do podjecia decyzji

o wspdtpracy. Poza tym zobaczytem, jakie
mozliwosci daje Akuna. Stabilizacja ma-
terialna, zabezpieczenie przysztosci, praca
w systemie rodzinnym to niepodwazal-
ne argumenty. Wiedziatem, ze moich
znajomych tez zainteresuje ta propozycja.
Cze$¢ dotychczasowych obowigzkéw
przekazatem Arkowi, a sam zaangazowa-
tem sie w budowanie struktury w Akunie.
Powoli, systematycznie i konsekwentnie
udaje mi sie realizowac wyznaczone cele.
Dzi$ Jan jest na pozycji Dyrektora Sieci
Krajowej, jego wspotpracownicy to
grupa okoto dwdch tysiecy oséb.

— Wspdlnie stworzylismy preznie
dziatajaca grupe w Niemczech, pracuja

z nami Wtosi, Rosjanie, Grecy i Bosniacy —
wylicza. — Ale trzon tej struktury to Polacy
— Ania Wroébel i Zbyszek Keller. Ania

przez wiele lat byta prezesem zarzaddw
duzych firm, Zbyszek zdobyt ogromne
doswiadczenie w klasycznym biznesie

i multi-level-marketingu. Ich wiedza

i zaangazowanie we wspdtprace
z Akung owocujg wspaniatymi
efektami. Oni, tak jak ja, majg
motywacje do dziatania, bo

tez maja marzenia.

Marzenie pigte — zdrowie

A zaczeto sie od jednej butelki Alveo.
Jan kupit ja z myslg o zdrowiu rodziny.
Jemu dokuczato nadcisnienie, Krystyna
borykata sie z nawracajagcym zapaleniem
torebki stawowej, Arek miat ktopoty

z gardtem, Michat chciat znalez¢ spo-
sob, aby szybciej regenerowac nadwere-
zony gtos.

— Szybko okazato sie, ze Alveo to roz-
wigzanie, ktérego szukalismy — mowi
Jan. — Kazdy z nas zauwazyt poprawe

— dodaje. — Moje cisnienie unormowato
sie, chtopcy majg wiekszg odpornose,
nie chorujg na zapalenie gardta, Michat
tatwiej odzyskuje sity po koncertach,
Krystyna pozbyta sie problemdéw ze
stawami. Nie odczuwamy rowniez
dolegliwosci, z ktérymi zmagalismy sie
na co dzien — zmeczenia, braku energii,
ktopotdw ze snem. Teraz mozemy pra-
cowac, uczyc sie, realizowac swoje plany
i osiggac sukcesy. | oczywiscie marzyc.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Choroba to juz przesziost

Moja sita 1est

Historie Krystyny Noras

z Imielina opowiedzielismy
Parstwu w 2006 roku,

w kwietniowym numerze
naszego kwartalnika.

W reportazu pt. ,Mojg

sifg jest rodzina” pisalismy

o chorabie i rekonwalescencji
Krystyny, i 0 tym, z jakim
oddaniem i troskg opiekowali
sie nig najblizsi. Niedawno
odwiedzilismy nasza bohaterke
ponownie.

rodzina
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O przesztosci
Do szpitala Krystyna trafita z przeszywa-
jacym bdlem gtowy i wysokim cisnie-
niem (220/140 mm Hg). Prosto z domku
letniskowego w Istebnej, gdzie spedzata
wakacje i opiekowata sie wnukami. Byt
sierpien 2005 roku. Lekarka, ktéra ja
badata, zaniepokoita sie lekkim parali-
zem lewej strony ciata i zlecita badanie
tomografem. Po badaniu pacjentke
skierowano od razu na oddziat neuro-
chirurgiczny. Krystyna miata w gtowie
dwa tetniaki, jeden z nich pekt, nastapit
krwotok podpajeczyndwkowy.
Lekarze nie dawali 66-letniej Krystynie
duzych szans na przezycie, méwili, ze
80% takich operacji konczy sie Smiercia.
Ci, ktérym udaje sie przezy¢, narazeni
sg na powazne powikfania — paraliz,
problemy ze wzrokiem, zaburze-
nia swiadomosci, a w przysztosci
takze ataki epileps;ji.
Operacja trwata osiem godzin,
powiodta sie — usunieto pierw-
szego tetniaka. Lekarze mé-
wili jednak, ze to niczego nie
przesadza — pozostat jeszcze
drugi tetniak. Krystyna w szpi-
talnym tézku oczekiwata na
kolejng operacje. Przez 7
tygodni rodzina byta przy niej
— dzieci, wnuki przyjezdzaty
bardzo czesto, siostra — Maria
odwiedzata jg codziennie.
Przynosita owoce, poprawiata poduszke,
zwilzata spierzchniete usta, smarowa-
ta mascig przeciw odlezynom lub po
prostu trzymata za reke. To dawato
Krystynie site do walki o zdrowie. To
i Alveo, ktdre pita juz pottora roku. Pre-
parat polecita jej siostrzenica, Krystyna
pita dwie miarki dziennie. Gdy minety
dolegliwosci, z ktérymi borykata sie na
co dzien (problemy z koncentracja, brak
energii), stosowata Alveo profilaktycznie.
Po operacji okazato sie, ze jej organizm

Czuje sie
kochana

jest bardzo silny — dozywiony i oczysz-
czony, szybko sie regeneruje.

W pazdzierniku Krystyna po raz kolejny
trafita na stét operacyjny. Drugi tetniak
miat by¢ usuniety metoda laparosko-
powa, przez tetnice udowa. Zabieg

nie powiddt sie, wiec lekarze podijeli
decyzje, ze usung tetniaka, po raz kolej-
ny otwierajac czaszke. Rokowania byty
jeszcze gorsze niz poprzednio.

— To cud — méwili, gdy i tym razem ope-
racja sie udafa. — Najwidoczniej, tam na
gbrze jeszcze na panig nie czekaja.

Aby przyspieszy¢ powrdt do zdrowia,
rodzina przeniosta Krystyne ze szpital-
nych muréw do sanatorium w Ustroniu.
Tam miata zapewniong catodobowa
pomoc lekarzy i pielegniarek, masaze,
kapiele, zabiegi rehabilitacyjne. Dodat-
kowo pita trzy miarki Alveo dziennie,
wiec poprawa nastepowata w bardzo
szybkim tempie. Odzyskiwata sprawnosc
— juz po trzech tygodniach sama cho-
dzita, poprawit jej sie wzrok, psychicznie
czufa sie lepiej. W grudniu wrdcita do
domu, do swoich najblizszych.

Minat rok

Krystyna niechetnie wraca pamiecig do
tamtych dni. To najtrudniejszy okres

W jej zyciu. Przetrwata dzieki rodzinie,
dzieki temu, ze czuta sie kochana,
potrzebna, ze kto$ co dzien pytat, jak sie
Czuje, czy czegos jej potrzeba.

Dzi$ wiedzie spokojny, unormowany
tryb zycia. Mieszka obok Marii i jej dzie-
ci. Przez szes¢ dni w tygodniu gotuje
dla wszystkich obiady, w niedziele jest
gosciem przy rodzinnym stole.

— Zaczetam na nowo gotowac kil-

ka miesiecy temu — przyznaje. — Gdy
cztowiek choruje, nic go nie cieszy. Teraz
przypominam sobie, jakie gotowanie
moze by¢ cudowne. Szczegdlnie, ze moi
bliscy uwielbiajg mojg kuchnie. Regio-
nalne specjaty, kluski $laskie, makaron
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wtasnej roboty, domowy rosét — to sama
przyjemnos$¢ patrzed, jak dzieci zajadaja
ze smakiem. A po obiedzie zawsze mam
dla nich pyszne stodkosci.

Po chorobie Krystyna dfugo nie mogta
czytad. Miata staby wzrok, zawezone
pole widzenia. Teraz nadrabia zalegto-
$ci w czytaniu, dostownie ,, pochtania”
ksigzki. Ogrdd, cien rosngcych sosen,
kwitngce nieopodal stoneczniki, koloro-
we rabatki kwiatowe i owocujaca grusza
— to najlepsze miejsce do zatapiania

sie w lekturze lub popijania porannej
kawy z sasiadkami. Pielegnowanie tego
miejsca to kolejna pasja Krystyny, ktérej
znoéw moze sie poswiecac. Po chorobie
starczato jej sit jedynie na maty spacer
wsréd ogrodowych alejek, teraz z upo-
dobaniem zajmuje sie praca. Zna tutaj
kazdy kwiat, dba o krzewy i drzewa,

a efekty jej pracy podziwia cata rodzina.
Piszac o zmianach, ktére wydarzyty

sie w zyciu Krystyny od czasu choroby,
nie sposéb nie zauwazy¢ tej zmiany,
ktéra zaszta w niej samej. Krystyna ma
68 lat. Jest bardzo elegancka kobieta.

= Akuna

Regularnie odwiedza salon kosmetyczny
i fryzjerski. Nosi piekng bizuterie, ktdrg
z réznych stron $wiata przywoza jej
bliscy. To dla niej najlepszy prezent. Kry-
styna zawsze dbata o swdj wyglad, ale
po chorobie byfo to niezwykle trudne.
Ze wzgledu na pooperacyjne szwy na
gtowie lekarz zabronit jej zapuszczad
wtosy, a o farbowaniu nie byto mowy.
Czuta sie Zle w siwych, krétko ostrzy-
zonych wiosach, ale stosowata sie do
zalecen. Pot roku temu lekarz uznaft, ze
juz moze zmienic fryzure, na taka, jaka
jej odpowiada. Bardzo ja to uradowato.
Znoéw w petni czuje sie sobg, a dawna
fryzura nie przypomina juz o przesztosci.
Krystyna cieszy sie dobrym zdrowiem,
codziennie pije Alveo. Nie odczuwa
zadnych dolegliwosci, zima nie miata
nawet kataru. Sama chodzi na spacery,
najczesciej do swoich serdecznych przyja-
ciot, przemierza prawie dwukilometrowa
odlegtos¢, chociaz jeszcze rok temu taki
dystans byt dla niej nie do pokonania.
Regularnie odwiedza lekarza, robi bada-
nia kontrolne. Zyje spokojnie, oszczedza

sie, duzo odpoczywa, $pi 10-11 godzin
w ciggu doby. Ale najwazniejsze, ze jest
wsrdd ludzi, ktérych kocha i na ktérych
zawsze moze liczy¢. Czeste wizyty syna,
ktéry mieszka za granica, codzienne
rozmowy telefoniczne, bliskos¢ sidstr,
ich dzieci i wnukéw. To caty jej Swiat

— rodzinna mito$¢, wzajemna pomoc

i Swiadomos¢, ze gdy poczuje sie gorzej,
nie bedzie sama.

Niedawno Krystyna zastabta.

— Moi bliscy zareagowali btyskawicznie
— mowi. — W ciggu kilku minut przy-
jechato pogotowie, w klinice czekato
juz wolne tézko, na ostrym dyzurze —
powiadomieni lekarze. To fatszywy alarm
— dodaje Krystyna. — Zblizata sie burza

i ciSnienie gwattownie spadfo. Ale po
raz kolejny przekonatam sie, ze ktos sie
0 mnie troszczy.

W Katarzyna Mazur

fat. Adam Stowikowski
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Dzieki Alveo Swiat sie zardzowit

Zycie Anny Poznar i jej rodziny jeszcze niedawno petne bylo
chordb i ktopotdw. Dzi$ jej dom nad Czarng Przemszg jest
radosny, tetni zyciem, energia przepetnia jego mieszkancow.
0 tym, jak Alveo wkroczyto do tego domu, napisalismy

w 3 numerze (sierpiet 2006) ,Zdrowia i Sukcesu”. Co sie
zmienito przez ten rok?

1

Teraz najwazniejszy jest dom. To
cud, ze udato sie go uratowac.
To cud, ze Akuna znalazta sie
na jej zyciowej drodze w tamtej
wiasnie chwili. Bo bez niej nie
bytoby ani domu, ani zdrowia.
A juz widziata siebie wracajaca
z bagazami do mieszkania
w bloku. Jak jakas wypedzo-

na! Bo gdy cztowiek cho¢

raz zasmakuje zycia na tonie

przyrody, z czystg naturg za
oknem, to juz bez tego nie moze zyc.
— Problemy finansowe, nieuczciwi ludzie
— to wszystko nas zrujnowato. Bylismy,
razem z mezem, zmuszeni sprzeda¢ dom
— catg nasza rados$¢ — wspominata Anna
jeszcze rok temu. — Od kilku lat wszystkie
srodki szty na spfate kredytéw, dziesiec
lat nic, tylko pracowalismy, zapominajac,
co to wakacje. Ale i to, co zarabialismy,
byto mato. Wydatki rosty i rosty. | wtedy
przyszta Akuna, a z nig nadzieja.
Od spotkania z Akung, z Alveo minat rok.
Dom kwitnie! Jak ogréd Anny! Jest juz fa-
zienka na pietrze, s schody... By byto tak,
jak z jej marzen, potrzeba jeszcze czasu
i pieniedzy. Wie, ze przyjda. Anna sama
sie dziwi, ale tak to juz jest, jesli kochasz
to, co robisz, wszystko nagle staje sie takie
proste. Praca w Akunie dafa jej nie tylko
fundusze na to, by zatrzyma¢ dom, ktéry
sobie wymarzyfa, dafa jej takze przyjaciot.
Bo jesli wyjdziesz do ludzi, jesli umiesz ich
wystucha¢, jesli — na dodatek — ofiarujesz
im produkt, ktéry sprawi, ze poczujg sie
lepigj, to przyjazn rodzi sie sama. Nie ma
wyjscia.
— Pierwsza osobg, ktérej opowiedziatam
o preparacie, byta Lucyna Michalska —
wspomina Anna. — Caty czas jestesmy
obie wdzieczne za wszystko, co firma
i produkt mogty nam zaoferowac¢. Bo to
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Marzenia unosza

moj moralny obowigzek, aby sie dzieli¢
informacjg z tymi, ktéry potrzebujg po-
mocy. Teraz wokdt mnie jest wiele oséb,
ktoére cieszg sie ze wszystkich sukceséw,
jakie wspdlnie osiggamy.

Ona sama wdzieczna jest swoim sponso-
rom, panstwu Rutkowskim i Juszczykom,
ze nauczyli jg promowac zdrowie, ze po-
kazali, co jest wazne w tej pracy. A Anna
ze swoimi marzeniami, jak ze skrzydtami,
ktére unosza ja nad ziemia, potrzebo-
wata kogos, czegos, co mogtoby pomac
te podniebne pragnienia spefniac. Bo,
jak sama twierdzi, juz wie, ze z nieba nic
nie spada. No, moze szansa. Ale trzeba
umiec jg wykorzystac. Dzis Anna jest
szczedliwa jak nigdy. Rados¢ rozpiera

ja takze z tego powodu, ze ubiegty rok
przyniést rodzinie awans za awansem.
Corka zostata Liderem Dywizji, ona sama
— Dyrektorem Sieci Regionalnej.

Duch babki nad tym domem
Od czasu, gdy Alveo wkroczyto do
domu Anny, wszystko sie zmienito.
Wypiekniato. Rodzina jest szczesliwa.
Mozna by przypuszczad, ze wypetnia
testament babci Anny, ktéra bardzo
interesowata sie zielarstwem.

— Kiedy jg wspominam, zawsze widze,
jak parzy jakies$ ziota — méwi Anna. — Byta
prawdziwg fanatyczka ziotolecznictwa

i medycyny naturalnej w ogdle. Mieszkan-
cy Szczekocin wiedzieli, czym sie zajmuje
i czesto zasiegali porad w sprawach zdro-
wotnych. Szczegdlnie pamietam czarng
rzepe, ktéra miafa nas uchronic przed
chorobami woreczka zétciowego. Gdyby-
Smy te rzepe jadty, to by nam woreczkéw
pewnie nie wycieli, zwitaszcza, ze babcia
dozyta w zdrowiu do dziewie¢dziesiatki!
W 1993 roku Anna przeszfa ostre zapa-
lenie trzustki, wkrétce potem zakazenie
wirusami ostrego zapalenia watroby typu
B i C. Dugi pobyt w szpitalu, ucigzliwa
kuracja przy pomocy zastrzykéw z interfe-
ronu. Datfa rade chorobie, ale jej organizm
byt wykonczony. Zamiast przyty¢ — schud-
ta, chciafa jes¢ — nie mogta, po kazdym
positku — bél i wymioty z zbtcig. Meczyta
ja zgaga, brafa kilogramy lekéw. O wszyst-
kich przyjemnosciach biesiadowania przy
stole musiata zapomniec. A ze Anna kocha
zycie, lubi jes¢ i nie potrafi sobie odmowic
tego, co lubi — cierpiafa. A skoro cztowiek
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mnie jak skrzydia

tak cierpi, to jak mozna moéwic¢, ze zycie
jest piekne?

Na szczedcie dwa lata temu kolezanka pod-
rzucita jej wydanie ,Zdrowia i Sukcesu”.
Przeczytata w nim historie Wiktora Juszczy-
ka, ktéremu Alveo pomogto zwalczy¢
chorobe wywotang wirusowym zapaleniem
watroby typu C. Z rodzing Juszczykéw na-
wigzata kontakt i takim to sposobem Alveo
stanefo na stole ich pieknego domu.
Dodatkowo ta sympatyczna rodzina

— jej bezposredni sponsorzy — zawsze
byta i jest skora do pomocy w kazdym
problemie zwigzanym z pracg w Akunie,
a to — jak zapewnia Anna — naprawde
duzo w tym biznesie.

— Ten szczesliwy splot wydarzen sprawit, ze
dzi$ czuje sie nie tylko zdrowa, ale i wolna!
—wyznaje Anna. — Dlaczego wolna? Bo

nie wigze mnie jedna praca, zadne uktady.
Nawet to, co dzis jest na wage ztota — czas.
Szybciej przemieszczac sie w przestrzeni

pomaga samochdd, ktéry mam dzieki
Akunie. Ostatnio bratam udziat w zajeciach
Akademii Bezpiecznej Jazdy. Zorganizowa-
ne przez Akune szkolenie uzmystowito mi,
jak wazne jest zachowanie bezpieczenstwa
podczas jazdy. Robie to, co lubie i kiedy
chce. Jeszcze poéttora roku temu miatam
pierwszg grupe inwalidzka, bytam bardzo
chorym cztowiekiem. Pijac ziota, poczutam
sie silniejsza, stare dolegliwosci przestaty
mnie meczy¢. Moja watroba byfa w fatal-
nym stanie, a teraz jest zupetnie inaczej. Kil-
ka miesiecy temu robifam badania — ASPAT
i ALAT mam w normie! Jakbym byta zupet-
nie zdrowa. Moge sobie wreszcie pozwoli¢
na szalenstwa przy stole! Wczedniej kazde
naruszenie rygorystycznej diety sprawiato,
ze z miejsca czutam sie nieprzytomna! To,
co teraz przezywam, to jakby nagroda za
te wszystkie cierpienia.

Sposdb na zycie

Maz Anny — Karol niedtugo przekonywat
sie do Alveo, a decyzje o piciu prepara-
tu przyspieszyta wiadomos¢ o Smierci
kolegi ze studiow. Kolega ten byt jego
rownolatkiem i podobnie jak Karol nie
dbat o diete, podobnie jak Karol miat
nadcisnienie, ktérego nie leczyt, jednym
stowem — nie myslat o sobie, zupetnie
jak Karol. Dlatego maz Anny postano-
wit wzigc¢ sie za siebie. Nie wiedziat, od
czego zacza¢ — zaczat od Alveo. Dzi$ ko-
ledzy moga pozazdrosci¢ mu kondycji.
— Mnie Alveo pomogto, gdy juz bytam
chora, maz byt w lepszej sytuacji — opo-
wiada Anna. — U niego ziofa staty sie
elementem profilaktyki zdrowotnej. Nie
ma tygodnia, by razem z 16-letnim synem
Adamem nie objechali na rowerach
zalewu Pogoria. Teraz wszyscy zyjemy

w swiadomosci troski o siebie. Przyswieca
nam idea wellness.

Ola, cérka Anny i Karola, ma juz na palcu
pierscionek zareczynowy. Razem z narze-
czonym tukaszem konczg studia — histo-
rie. Marzeniem tukasza jest niebawem
zaangazowac sie w dziatalno$¢ Akuny.
Tez chciatby, by praca ta stata sie, jak

w przypadku Anny, sposobem na zycie.
Agnieszka — absolwentka Turystyki i Rekrea-
qji katowickiej Gornoslaskiej Wyzszej Szkoty
Handlowej — jest czescig angielskiej Akuny.
Zyje w Londynie, nawet juz kupita tam
mieszkanie. Jeszcze niedawno zmagata sie

ze skutkami refluksu, czyli niedomykalnosci
zofadka. Choroba ta powoduje cofanie sie
tresci zotgdkowej do przetyku i nadzeranie
jego Scianek przez kwasy zotadkowe, co
skutkuje puchnieciem przetyku i trudnos-
ciami w przetykaniu. Dzi$ nie ma juz tych
probleméw. Zapomniata tez o przykrych
objawach kilkudniowej, typowej dla miesz-
kancéw Londynu, alergii. Nie pamieta tez,
co to bole gtowy. Jest przekonana, ze Alveo
ustabilizowato procesy organizmu.

— Od czasu, gdy regularnie pijemy ziota,
wiasciwie wszyscy dostrzegamy w sobie
zmiany — méwi Anna. — Mamy wiecej
energii, lepiej $pimy, a co najwazniejsze
— codziennie zazywana miarka prepa-
ratu nie pozwala zapomniec o sobie,
nakazuje o siebie dbac.

Moje piekne deby

Petnig zyje teraz mama Anny — Krysty-
na. Jej zycie, podobnie jak i zycie cérki,
dfugie lata uptywato na zmaganiu sie
ze wzbierajgcg w przewodzie pokarmo-
wym zdbicig. Béle, wymioty, stata, ucigz-
liwa dieta. Dzi$ wszystkim opowiada, ze
gdyby nie Alveo, juz by jej nie byto na
tym Swiecie. Méwi, ze Alveo uratowato
jej zycie. Zamiast stosowac drakonska
diete i ptakac z bélu, wtasnie pakuje wa-
lizki. Cata rodzing wybierajg sie bowiem
na wycieczke do Wtoch.

Annie usmiech nie schodzi z twarzy.
Ostatni rok, jak méwi, byt dla niej prze-
tomowy. Odzyskata marzenia. Nauczyta
sie nie rezygnowac ze swoich prag-

nien i celéw. Sedziwe deby wsrod pal,
ktére widzi z okien domu, wydaja sie jej
jeszcze piekniejsze. Wszystko nabrato
koloréw.

— Kiedy przestajg nas nekac ktopoty
zdrowotne, wtedy na $wiat patrzymy
zupetnie inaczej — twierdzi. — Ja wracam
do siebie sprzed lat. Gdy wszystko
wydawato sie prostsze, gdy podrézo-
watam, gdy wierzytam, ze zycie dopiero
przede mnga. Teraz jestem spokojna.
Wolna. | mtoda, jak nigdy przedtem.

M Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska

ZDROWIE ; 5://ces 41



Pierscionki z mitoscig do Zuzanny

Kiedy kobieta
zostaje mama
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Kiedy kobieta zostaje mama, robi dla cér-
ki pierscionek z szafirem. Szafir wzmacnia
intuicje i przycigga wiernos¢. Nie tylko

w relacjach kobieta — mezczyzna. Jest ka-
mieniem dobrych, zyczliwych przyjaciét.

*k*

Gdyby jej corka byta kolorem, to na
pewno zo6ttym. Ale nie takim jajecznym,
tylko stonecznym, tym, ktory niesie ra-
dos¢, zycie, odwage, spetnienie. Zycie!
Jej coreczka ma juz tyle zottych rzeczy,
kaftanikow, sukienek, bucikdw.

— Jest moim storicem — méwi Anna.

— Jestem najszczesliwszg mama na
Swiecie.

Zuzanna przyszta na swiat w lipcu. Spet-
nity sie stowa, ktére Anna powiedziata

w listopadzie, gdy ukazat sie o niej pierw-
szy tekst, ktory zatytutowatam , Kiedy
kobieta odchodzi od mezczyzny”: Teraz
czekam na nowa mitos¢. Bardzo chce byc
mama, bo dusze mam dziecieca...

*k*

Anna: Zasztam w cigze, nawet nie wie-
dziatam, kiedy. Byty problemy z jej utrzy-
maniem na samym poczatku. Pézniej
miatam problemy zdrowotne, meczyty
mnie hemoroidy, utworzyly sie szczeliny,
a w czwartym miesigcu zaczeto sie od-
klejac tozysko. Wtedy postanowitam pi¢
Alveo dwa razy dziennie. Zeby wzmocni¢
organizm, zeby wzmocnic siebie i Zuzie.
Jeszcze wtedy nie wiedziatam, ze to
bedzie dziewczynka, cho¢ od poczatku
mowitam o niej ,moja Zuzia”.

Pani doktor przepisata mi tabletki,
zalecita diete, powiedziata, ze szczeliny
bardzo trudno leczy sie u kobiet w cigzy.
Po trzech tygodniach efekt byt taki, ze
wszystko sie zagoito i moja lekarka nie
mogta wyjs¢ z podziwu, jak ja to zrobi-
tam. A ja po prostu pitam Alveo. Rano

i wieczorem, troche wieksza dawke niz
28 ml. Wszystko sie wspaniale zagoito

i dobrze sie czutam. Nie chodzitam,

nie biegatam, ja po prostu fruwatam

z moim wielkim brzuchem! Po drodze
zrobitam nawet remont pokoju. A bytam
w siddmym miesigcu cigzy! Czutam sie
naprawde rewelacyjnie!

Kiedy$s miata powazne problemy z zaj-
Sciem w cigze. Lekarka powiedziata, ze
nic sie nie da zrobi¢, ze trzeba is¢ do
kliniki leczenia bezptodnosci i zrobi¢
badania.

Anna: Czutam, ze to moze wina moich
probleméw hormonalnych. Dlatego
zaczetam pi¢ Alveo. Chciatam niejako
wzmocni¢ materiat genetyczny. Posta-
nowitam zdrowo sie odzywia¢, duzo
spacerowa¢, zmienitam tryb zycia.

= Akuna



O Annie Waloszewskiej z Gdyni
pisalismy w nr. 12 z 2006
roku. Jak wazne byty sfowa,
ktére wtedy wypowiedziata,
niech Swiadczy fakt, ze spefnito
sie to, co wyznata.

Bardzo zalezato mi na dziecku. Ale moje
marzenie nijak nie chciato sie spetni¢. Az
ktéregos dnia, ni stad, ni zowad moje
matzenstwo zaczeto sie rozpadac. | to
dlatego, o zgrozo, ze ja nie mogtam
zaj$¢ w cigze! Chciatam co$ ratowac,
zatrzymac... A potem wiozytam kolczyki
z koralem. To kamien nadziei.

Pomogta jej tez bransoletka z szafirem. Bo
szafir zapewnia jasne mysli i spokdj. Jako
amulet uchroni przed ztymi czarami i za-
kleciami, zdradg, oszustwem i zamiarami
nieprzyjaciot. Noszony razem z turkusem
wzmocni jego dobroczynna, opiekunczg
moc. Wiec nosita oba. Zeby nie oszalec.

*k*

Zawsze interesowata jg moc kamieni.
Wiedziata, jak dziata jaspis, a jak tur-
malin. Kto jaki kamier powinien nosic.
Kiedys szczegdlnie oczarowat jg jaspis.
Bo wzmaga sity witalne, ktérych tak po-
trzebowata, gdy dwa lata temu rozpadat
sie jej zwigzek, gdy z rozpaczy chudta,
gdy wypadaty jej wtosy, gdy jej marze-
nia o rodzinie nie chciaty sie spetniac.

Te kamienie jg uratowaty. Ich piekno

i delikatnos¢ pozwolity odwréci¢ mysli
od tego, co byto, od ztych wspomnien.
Tworzac bizuterie, wktadata w deli-
katny kruszec catg swoja dusze. Moze
dlatego tak bardzo spodobaty sie innym
kobietom i potem wedrowaty sobie po
Swiecie, te jej kolczyki i pierscionki, kojac
smutki innych kobiet. Takze tych, ktére
odchodzity od swoich mezczyzn. Dzis$ jej
pierscionki majg mndéstwo stonca. Wkfa-
da w nie, niechcacy, mitos¢ do swojego
dziecka. Jest w niej tej mitosci ogrom.
Kto je wiozy na palec, bedzie szczesliwy.

***

Anna: Podczas cigzy zaczeta sie u mnie
nadkwasota. Najlepsze, co mnie wtedy
mogto z tego wyleczy¢, to odrobina
mietowego Alveo. Pamietam, gdy jecha-
tam do mamy z wizyta, ledwo stawatam
w drzwiach, méwitam: ,Mamo, daj mi
odrobine Alveo, bo zaraz zgaga mnie
zabije!” Miatam tez problemy z przy-
swajaniem mineratéw, zdarzyto mi sie

= Akuna

to juz na dtugo przed zajsciem w cigze.
Takze i teraz siegnetam po Onyx Plus.
A potem wszystko sie uspokoito, jak
reka odjat wszelkie dolegliwosci.

* %%

Kiedy kobieta odchodzi od mezczy-
zny nosi na piersi rubin. To kamien
radosci i zadowolenia. Podobno
blednie, gdy nosi go ktos chory lub
gteboko nieszczesdliwy. Niegdys, no-
szony na czole, rozwijaf site umystu,
a przytozony do serca — uspokajat jego
bicie. Rubin odstrasza zte moce i zte
duchy, przepedza senne mary. Rubin
pasuje do Anny. Na jej piersiach btyszczy
jak zaczarowany. Zwtaszcza teraz. Kiedys
powiedziata, ze gdyby byta kolorem, to
na pewno czerwienig. Radosng, odwaz-
na, wyrazista. Juz wcale nie uwaza, zeby
jakikolwiek maz musiat by¢ catym zyciem
jakiejkolwiek zony. To gtupota tak mysle¢,
to jakies zaslepienie i choroba.

*k*

Anna: USG wykazato, ze trzeba bedzie
zrobic cesarskie ciecie, Zuzia wyda-

wata sie by¢ bardzo duza. Ale gdy sie
urodzita, okazato sie, ze wazy zaledwie
3250 g. Nadmiar wéd ptodowych
sfatszowat wynik badania. Jednak nie
zatuje, ze wiasnie w ten sposéb przyszta
na $wiat. Byta silnie owinieta pepowing,
wiec nie wiadomo, czy naturalny poréd
nie spowodowatby jakichs komplikacji.

A tak, urodzita sie zdrowa. Jeszcze jej nie
zdazytam zobaczy¢, a panie anestezjo-
lozki i panie potozne juz sie zachwycaty:
JJaka sliczna dziewczynka!” W ten spo-
séb zapowiedziaty mi Zuzie. A jak juz jg
nachwality za wszystkie czasy, to wtedy
malutka zaczeta ... ,wentylowac ptuca”.
Nawet pan doktor stwierdzit, ze byta naj-
gtosniejszym dzieckiem na porodéwce.

**k*

Jeszcze niedawno zadawata sobie py-
tanie, dlaczego jest jej tak strasznie Zle?
Dlaczego nie jest szczesliwa? Dlaczego nie
ma na nic sity? Dlaczego jej zycie stracito
sens? Dzis takie pytania nie maja sensu.

*k*

Anna: Jak bedzie teraz wyglada¢ moje
zycie? Najcudowniej na swiecie. Jest
kilka wersji: ,,Mata przy piersi”, albo
.Mata spi”, albo... ,Mata przy piersi”.
Zazwyczaj obowigzuje — ,Mata przy
piersi”. Nie mam czasu zjes¢, nie mam
czasu pojs¢ do toalety, ale jestem taka
szczesliwa.

Dzi$ widze to tak: moje zycie bedzie
obracac sie wokdt Zuzanny. Zuzia nie

ma taty, wiec ja musze by¢ za dwoje.
Musze i chce tego, i co najwazniejsze —
dam rade!

* k%

Od jednej z cio¢, niczym od dobrej
wrdzki, Zuzanka dostata juz pierscionek
z turkusem, ktéry byt przy niej blisko, bo
Anna nosita go, bedac w ciazy.

Anna: A turkus to kamien pogody
ducha, wnosi w zycie tego, kto go
pokocha, duzo radosci i humoru. Jest
wskazany dla mtodych mezatek i dla
dzieci. Zuzanna dostata pierscien z szafi-
rem. A szafir pomaga wielkim méwcom,
powinni go nosi¢ prawnicy, nauczyciele,
dziennikarze. Bo on daje tatwos¢ po-
sfugiwania sie stowem. Zuzia na pewno
bedzie kiedys wielkim oratorem! Teraz
jednak najwazniejsze, by byta zdrowa,
by czuta sie kochana. Mam nadzieje, ze
ta wielka mitos¢ spotka kiedys$ nas obie.

*k*

Niedawno przysnit jej sie sen.

Anna: $Snito mi sie, ze przytulat mnie
piekny, wspanialy mezczyzna. Ze szlismy
na spacer, a on trzymat mnie za reke.

| nagle zostawit mnie, i odszedt. Jego
znajomi moéwia: ,Napisz do niego smsa”,
a ja na to: ,Nie napisze, bo nie dat mi
numeru telefonu. Nie zapisat sobie tez
mojego”. Oni nie ustepuja: ,, To my ci
damy jego numer telefonu!” A ja na to:
.Mezczyzna musi zawalczy¢ o kobiete,

z ktdrg chee by¢”. Oni swoje: ,Ale on taki
nie$miaty... To my wezmiemy od ciebie
numer telefonu i jemu damy, by do ciebie
zadzwonit”. Aja na to: ,Jesli mezczyzna
bedzie chciat odnalez¢ kobiete, to znaj-
dzie j3 nawet na koncu $wiata”.

M Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska
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Jak Akuna dafa mi wolno$é
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Czym dla Pana jest wolnosc¢?
Wolnos¢ to stan, kiedy nie jest sie przy-
kutym do tézka. Wolnos¢ jest wtedy, gdy
mozesz chodzi¢. To takze niezaleznos¢ fi-
nansowa, ktéra pozwala realizowac plany.

Pana dramatyczna historia, czego
moze nauczyc innych?

Ze zawsze trzeba mie¢ czas, by zastano-
wic sie nad swoim zyciem. Ze za duzo

i za ciezko pracujemy. Za szybko zyjemy.
Ze los nas moze zaskoczy¢ w najmniej
oczekiwanym momencie.

Jak szybko zmienito sie Pana zycie?
W utamku sekundy wszystko legto

w gruzach. Znajomi mowia, ze gdybym
nie skoczyt do tej wody, to nic ztego by sie
nie stato. A ja mysle, ze co czfowieka ma
spotkac, to spotka. Niewazne, czy skacze-
my do wody, czy idziemy prostg droga. Na
to wszystko, co nas spotyka, pracujemy
juz duzo wczesniej. Ci, ktorzy zyja teraz

w pedzie robienia kariery, gdy méwig
sobie, jeszcze ten rok, jeszcze moze dwa
popracuje i wtedy wréce do rodziny, bede
prawdziwym ojcem, mezem, niech pamie-
taja, ze zawsze trzeba z czegos zrezygno-
wac. Bo potem okazuje sie, ze nie ma juz
do czego wraca¢. Ze to, co byto, juz nie
istnieje.

Jak doszto do wypadku?

Miatem 26 lat. Byto lato. Dogladatem
remontu dachu u jednego z klientéw
mojej firmy. Upat byt straszny, a nieda-
leko — zbiornik wodny. Kgpato sie tam
mnéstwo ludzi. Pamietam jak dzi$ ten
moj skok do wody. Odbitem sie od brze-
gu i wszystko bytoby dobrze, ale akurat
na trasie mojego skoku kto$ wynurzyt sie
z wody. Mimowolnie, w tym utamku se-
kundy, zmienitem kierunek skoku... M¢j
kregostup roztrzaskat sie o tafle wody...
Moze nie bytoby tak tragicznie, ale rok
wczesniej miatem wypadek samocho-
dowy. Wtedy uszkodzitem kregostup

po raz pierwszy. Poétroczna rehabilitacja.
Ale wyszedtem z tego, udato sie. Jednak
kregi byty ostabione... Ten skok skonczyt



sie ztamaniem kregostupa w odcinku
szyjnym. Paralizem cafego ciata. Pigty
krag byt catkiem zmiazdzony.

Zycie przed wypadkiem...

Miatem zaktad stolarski, Swietnie
prosperujacy. Zarejestrowatem go, gdy
ledwo skonczytem osiemnascie lat. Bar-
dzo bytem energiczny i niezalezny. Na
te swoja niezaleznos¢ pracowatem po
kilkanascie godzin dziennie. Miatem tez
zone, cérke, dzi$ dziesiecioletnig. Nagle
wszystko sie zmienito. Wszystko sie roz-
leciato. Firma, matzenstwo... Pamietam
te pot roku po wypadku. Bytem obrazo-
ny na caty swiat. Na pytania odpowia-
datem tyko ,tak” lub ,nie”. Lekarze nie
dawali mi zadnych szans.

.Pocieszyli”: Bedzie dobrze, jesli bedzie
pan mogt siedzied...

Tamten ufamek sekundy bede pamie-
tat do konca zycia. Kiedy moje ciato
zanurzyto sie w wodzie, nic nie czutem.
Chciatem ruszy¢ rekoma — nie mogtem.
Chciatem obréci¢ gtowe — nic z tego.
Koledzy mysleli, ze zartuje. Bo bardzo
dobrze umiatem ptywac, znatem teren.
Takie wypadki przydarzaja sie przeciez
tylko jakims amatorom, nie komus takie-
mu jak ja. W koncu wyciggneli mnie. Od
razu wiedziatem, co jest grane. Pomysla-
tem tylko: jesli po wypadku miatem pot
roku rehabilitacji, to teraz bedzie moze
z pottora. Ale niestety, tym razem nie
miatem tyle szczedcia.

Kto$ wezwat pogotowie...

Kiedy mnie wyciagali, krzyczatem, to
trwato wiecznos¢. Czutem tylko potwor-
ng bezradno$¢. Pech, bo to wszystko
zdarzyto sie w pigtek wieczorem, ope-
rowali mnie dopiero w poniedziatek, nie
spodziewajac sie, ze jest az tak Zle.
Gdyby operacje zrobili do 0oSmiu godzin
po wypadku, to moze moje zycie wy-
gladatoby dzi$ inaczej. Miatem przerwa-
ny rdzen, w jednej czwartej, krwiaki.
Lekarze powiedzieli, ze te krwiaki moga
sie wchiongé, ale rdzen jest mocno po-
szarpany, nie ma zadnych szans, zebym
z tego wyszedt. Uszkodzenie jest bez-
nadziejne. Ale ja wiedziatem, ze musze
c0$ z tym zrobi¢. Ze takie zycie nie jest
dla mnie. Jesli tak mam zy¢, to lepiej nie
zy¢ weale. Ale nawet samobdjstwa nie
mogtem popetnic. Jak sie zabi¢, skoro
nie mozesz sie ruszyc?

Wiec zytem, jakbym nie zyt. Robitem
wszystko, zeby mnie nikt nie widziat.
Gdy przychodzili rehabilitanci czy leka-
rze, odwracatem gtowe do $ciany. Nie
chciatem z nimi gada¢. Ale gdy byfem
sam, wcigz probowatem ruszaé¢ nogami
czy rekami. Zawsze jednak tak, by nikt

= Akuna

nie widziat, zeby nie mysleli, ze mam
nadzieje. Bez skutku.

Az tu po czterech miesigcach zaczatem
ruszac¢ kciukiem prawej reki. Miatem
wrazenie, ze porusza nim moj upor,
zeby wszystkim pokaza¢, ze jednak
moge, ze dam rade.

Ktos Panu pomégft w tym wszyst-
kim sie pozbierac?

Rodzina, gtéwnie mama i najstarsza
siostra, takze kolega, ktéry uruchomit
wszystkie kontakty. Miatem tez niezwy-
kig rehabilitantke. Nie odpuszczata. Ja
mowitem, ze sie nie uda, a ona swoje.
Przynosita specjalny sprzet, zeby mnie
ustawi¢ do pionu. To byto najtrudniej-
sze. Ale udato sie. W ciggu tygodnia
stafem na nogach! A ona dalej, zebym
prébowat chodzi¢! To byta naprawde
powazna gra 0 mnie, 0 moje zycie.
Kiedy po roku rehabilitacji przyjechatem
do szpitala, gdzie mnie operowano, to
nie mogli uwierzy¢, ze to ja. Badania
potwierdzity ten cud, wszystko zaczeto
sie regenerowad. Niejedng prace napisali
juz na moj temat. Siédmy rok po wy-
padku i jest ogromny postep. Przy$pie-
szenie ostatnich lat zawdzieczam tez
niewatpliwie Alveo.

Jak to sie stato, ze trafifo do Pana?
To byto dwa lata temu. Butelke zidt
przynidst sasiad. Juz w trakcie rozmowy
wiedziatem, ze bede to pit. W tamtym
czasie mogtem chodzi¢ z balkonikiem,
cierpiatem jednak na nadwrazliwo$¢ na
bodzce, w niektérych czesciach ciata

nie miatem czucia. Do tego wcigz byto
mi potwornie zimno w nogi. Organizm
nie chciat tez przyja¢ implantu, meta-
lowej ptytki, ktérg lekarze umiescili mi

w szyjnej czesci kregostupa. Po kilku
tygodniach picia poczutem sie znacznie
lepiej. Po miesigcu picia przestato mi by¢
zimno w nogi. Czucie w nogach i rekach
zaczeto wracad. Pitem 2 miarki dziennie.
Po 4 miesigcach tatwiej byfo mi wykony-
wac codzienne czynnosci.

Nie poddawaf sie Pan od same-

go poczatku. Czy ludzie, ktorych
poznat Pan podczas dfugiego czasu
rehabilitacji, jak Pan — niepetno-
sprawni, czy oni tez chcieli tak wal-
czyc o siebie? Z takg determinacjq?
Wstapitem do Stowarzyszenia Ludzi Poru-
szajgcych sie na Wozkach, ktére organizo-
wato turnusy rehabilitacyjne, przystosowu-
jace nas do zycia. Moi wspdttowarzysze
niedoli... Réznie byto z ich nastawieniem
do zycia. Nie potrafili pofaczy¢ dawnego
Swiata ze Swiatem po wypadku. Niektorzy

nie wychodzili z domu przez dfugie mie-
sigce, przez lata! Zamykali sie w domach,
przed $wiatem. Ja dfugo wstydzitem sie
swojego kalectwa, bo tez ludzie reaguja
na to kalectwo strasznie. Rozeszly sie plot-
ki, ze mi odcieto nogi, ze juz jestem rosli-
na. Dtugo miatem zal do wszystkich, ze
mnie nie wspierali, ze o mnie zapomnieli.
Kiedys ja pomagatem innym... Miatem
nadzieje, ze gdy bede potrzebowat, to

ta pomoc do mnie wrdci. Ale tak sie nie
stato. Teraz zyje nowym zyciem. Czasem
czuje sie nawet jak zdrowy cztowiek. Po-
woli zaczynam odzyskiwac to, co zawsze
byto dla mnie wazne — niezaleznos¢.

W tym — niezaleznos¢ finansowa.

Stafo sie tak dzieki wspdotpracy

z Akung?

Kiedy kolega opowiedziat mi o dziatal-
nosci firmy, wiedziatem, zZe to jest co$
dla mnie. Nigdy wczesniej nie praco-
watem na etacie, wiec tym bardziej mi
sie spodobato. Od razu chciatem sie
wszystkiego nauczy¢. Batem sie tylko, ze
krag ludzi wokdt mnie jest niewielki, ze
to moze stanowi¢ utrudnienie w pozy-
skiwaniu kontaktow. Ale i z tym sobie
wkrotce poradzitem. Dzi$ jestem na
pozycji Lidera. Wszystko idzie w dobrym
kierunku. Odzyskatem rados¢ i dawng
energie, aktywnos¢. Czuje, ze zyje. Lu-
dzie w mojej sytuacji zwykle nie szukajg
pracy. Wolg zy¢ z renty. Nikt nie mysli,
zeby cos$ osiagna¢, raczej, zeby jakos
przezy¢ kolejny miesigc. A zeby praco-
wac w Akunie, trzeba mie¢ cel. | ja ten
cel mam. Bardzo prosty — chce za pétto-
ra roku chodzi¢. Praca w Akunie moze
da¢ mi szanse na pozyskanie pieniedzy
na operacje za granica.

Akuna data Panu nadzieje?

Akuna mnie uratowata. Data mi finanso-
wa niezaleznos¢. Trzymiesieczny pobyt
w klinice, ktéra moze mi przywrdcic¢
sprawnos¢, to 40 tysiecy zt. Plus opera-
cje, zabiegi. Jedna operacja to 50 tys.
W biznesie klasycznym, zeby zarobic

20 tys. dolaréw, pracowatbym kilka lat!
Praca w Akunie data mi pewnos¢, ze za
dwa lata bede chodzit. Ale wspétpraca
z Akung to tez praca nad sobga. Przez
ostatnie dwa lata bardzo sie zmienitem.
Inaczej patrze na $wiat. Zycie mi sie bar-
dziej podoba. Przed wypadkiem zytem
z dnia na dzieh. Za duzo pracowatem.
Zapomniatem o tym, co wazne. Teraz
juz sobie przypomniatem.

B Rozmawiafa Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska
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Juz nawet mate zwyciestwo to duza satysfakcja

Akuna Tennis
Cup 2007

W czerwcu w Katowicach
Akuna Polska zorganizowata
Akuna Tennis Cup 2007.
Gosémi imprezy byli
menedzerowie, Vice
Presidenci, ci, ktdrzy majg
na swoim koncie najwigksze
sukcesy.

e
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Wiestaw Sohczak — instruktor tenisa,
sedzia regionu $laskiego

Tenis? Moze nauczy¢ wszystkiego.
Zacigtosci, wytrwatosci, walecznosci,
samozaparcia. Zawodnik walczy na korcie
najpierw z samym soba, a potem dopiero
z przeciwnikiem. Jak juz kto$ raz sprébuje,
wciaz bedzie cheiat podwyzszaé swoje
umiejetnosci w tej grze, doskonali¢ sie.
Ale najwazniejsza jest dobra zabawa, a te

akurat tenis gwarantuje w stu procentach.
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WSsrdd gospodarzy Akuny z zagranicy byli Rene Lelek — wiasciciel firmy i Andrzej Bi-
zon — prezes czeskiej Akuny. Byt takze prezes niemieckiej Akuny — Bogdan Pytlik oraz
prezesi Akuna Polska: Bogustaw Dudzik i Tomasz Kwolek. Ideg imprezy byto promo-
wanie zdrowego stylu zycia, ta idea przeciez przyswieca Akunie. Dlatego gtéwna role
tego dnia odegraf sport, ale nie tylko. Ludzie przyjechali tu, by po prostu spotka¢ sie,
porozmawiaé, by by¢ razem. Turniej odbyt sie w dwdch kategoriach: zaawansowani
i poczatkujacy. Dlatego kazdy, kto przyjechat, mogt wzigc udziat we wspdlnej zaba-
wie i poczu¢ ducha sportu. Nawet ci, ktérzy tego dnia pierwszy raz w zyciu trzymali
w reku rakiete tenisowa. Dla nich przygotowany byt specjalny trening z zawodow-
cami, ktérzy pokrétce zapoznali zawodnikéw z zasadami tenisa. Dla wielu byto to
wielkie wyzwanie, ale i wspaniafa zabawa.

Od lewej: Bogustaw Dudzik - Wiceprezes Akuna Polska, Tomasz Kwolek — Prezes Akuna
Polska, Bogdan Pytlik — Prezes Akuna Austria, Niemcy, Wtochy, Adam Michalski — go$¢
Akuny, Andrzej Bizon — Manager Akuna Czechy, Marek Dudzik — Prokurent Akuna Polska
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Bogustaw Dudzik

Pomyst byt prosty — obaj z Tomkiem Kwolkiem od kilku lat jestesmy zwiazani ze sportem,
pomyslelismy wiec o zorganizowaniu jakie$ formy zawoddéw sportowych np. turnieju tenisowego,
aby zmierzy¢ sie z naszymi przyjaciétmi, partnerami, ktorych poznalismy w Akunie. Kazdy z nas
zna swoje migjsce w firmie; byliSmy ciekawi, jak w tej Swietnie zgranej grupie zdolnych ludzi
radzimy sobie na korcie. Podczas gry okazalo sig, ze wzajemnie sie wspieramy. Tak samo, jak

w pracy. Musze przyznaé, ze byliSmy bardzo mile zaskoczeni, kiedy zobaczylismy jak VIP-y
Swietnie radzg sobie na korcie. Z jakg klasa, z jakg energia podchodza do walki. Jacy sa honorowi
i szlachetni. Ale i ambitni. Nie poddaja sie, walcza do korica, ale tez potrafig sie $wietnie bawic.
Pierwszy turniej Akuna Tennis Cup 2007 uwazamy za bardzo udany i postanowilimy

w nastepnych latach go kontynuowacé. Kto wie, moze w przysztosci przerodzi sig on w turnigj
Swiatowej klasy? Uwielbiam ten sport juz od 29 lat. Nadal jestem czynny w klubie, w ktérym
gratem. Przed pieciu laty zatozylismy akademie tenisowg pod nazwa Akuna, gdzie wspieramy
utalentowang mtodziez. Moge powiedzieé, ze osiggnelismy wysmienite wyniki!

.m:ﬁ'f’..
ASK SP 200,

Rene Lelek

Zapisatem sie do grupy dla poczatkujacych,
bo w tenisa gratem ostatni raz

jako siedmiolatek. | to zaledwie dwa

lata. Dzi$ nauka pod okiem trenera

poszta mi gtadko i stwierdzitem, ze nie
jest to granie w tenisa takie trudne.
Grunt to motywacija, dobre nastawienie,
zabhawa. A jesli to wszystko poczujesz, to
nauczysz sie gra¢ w ciggu jednego dnia.
Bardzo walczytem tu dzi$ na korcie. Ale
tak naprawde zawsze prawdziwa walka
rozgrywa sie W nas samych! Gratem dzi$
z Pawtem Boreckim. Jest wspaniatym
zawodnikiem. Bardzo honorowym. Gdy
upadfem, podat mi reke.

Nauczy¢ sie mozna wszystkiego, jesli tylko
zaciénie sig zeby. Sukces zawsze przyjdzie!
Tak, jak przychodzi w Akunie, jesli kto$
tego bardzo chce i nad tym pracuje. Ale
najwazniejsza jest wytrzymatosé, tylko
wtedy mozna zrobié¢ nastepny krok. To
sedno sukcesu.

Tomasz Kwolek

Tu, na korcie najlepiej byto widac, jak
ogromna wola zwycigstwa drzemie w nas
wszystkich. Dlatego tez wszyscy stalismy
sig ludZmi sukcesu. Na co dzier dazymy
do wyznaczonych celdw z takim samym
zacieciem i zaangazowaniem. W jakims
sensie nasze podejscie do sportu przektada
sie na sukces zyciowy. To byto widaé. Takie
spotkania uswiadamiajg nam, jak ogromny
drzemie w nas potencjat. Potencjat
energii, pasji, wyzwan. Celem turnieju byta
integracja naszych VIP-6w z pracownikami
i zarzadem firmy Akuna oraz naszymi
najwazniejszymi kontrahentami, takimi

jak firmy Volvo, Ford, RAIFFEISSEN, Getin
Leasing oraz PKO BP.

Chcielismy tez zapoznac naszych VIP-6w

z hokeistami Akuna Naprzdd Jan6w.

Takie przyjemne spotkania na luzie,
niezobowigzujgce rozmowy pozwalajg lepiej
poznag innych. | siehie samych przede
wszystkim.
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Janusz Gabryniewski

W siddmej klasie szkoly podstawowej
trzymatem w reku... nie swoja rakiete.
Prébowalismy odbijac pitke, celujac
jeden w drugiego. Tak w skrdcie moge
powiedzie¢ o swoich do$wiadczeniach
z grg w tenisa. Kiedy przeczytatem
informacje, ze Akuna organizuje
turniej tenisowy, stwierdzitem, ze
musze podjaé wyzwanie. Musiatem
sprébowac, doswiadczyé. Przyjechatem
z nastawieniem, ze bede grat, wzigtem
nawet ze soba odpowiednie buty.

Nie nastawiatem sig, ze wygram,

ale wiedziatem, ze nie odpuszcze.

Fakt, ze zaoferowano nam pomoc
trenerow — specjalistéw pierwszej
klasy — spowodowal, ze szybcigj
wszystko zrozumiatem, dzieki temu
nauka przebiegta sprawniej. Uczac

sie samemu, chociazby wtasnie gry

w tenisa, cztowiek popetnia wiasne
btedy. A wiec wypracowuje w sobie
pewne nawyki, ktdre niekoniecznie
prowadzg do mistrzostwa, ktére nawet
nie zawsze przynosza jakies efekty.
Trenujac pod okiem mistrza, mimo ze
nie ma sie doSwiadczenia, od razu robi
sie wiasciwe kroki. Dzier spedzitem
ciekawie, bo zobaczytem, na czym
polega technika gry w tenisa. A to
jest jak przedsmak zwyciestwa. Jesli
zrealizujesz to, czego sie nauczytes,
to jest dopiero satysfakcja! To sg tez
efekty. Takie doswiadczenia ucza, ze
warto podejmowac nowe wyzwania,

a podejmujac je, zawsze warto
podgladaé mistrza, wtedy juz sama
nauka sprawia przyjemno$é.

R W

Dorota i Roman Stasiccy

Dorota: GraliSmy troche w tenisa cztery lata temu, chodziliémy na korty, nawet dosé
systematycznie, przynajmniej raz w tygodniu. Teraz podszkolilismy sie troche i bedziemy
kontynuowac gre. Jedno jest pewne — mistrza czyni trening.

Roman: To, czego tu doswiadczyliémy, to zdrowa, partnerska konkurencja. Sport na pewno
zaciesnia kontakty migdzyludzkie. Moze tez wptywaé na nasza forme i relacje w biznesie, nawet
w malzenstwie.

Dorota: W grze w tenisa nigdy nie daje za wygrang, wcigz staram sie by¢é lepsza od meza, choé
nie zawsze mi to wychodzi.

Roman: Ja natomiast chetnie daje zonie wygrac. 25 lat temu w ten sposdb postapitem i tak juz
zostato. Na poczatku cheielismy tylko popracowaé nad kondycia.

Dorota: Teraz te dwie godziny pracy pod okiem dobrego trenera u$wiadomity nam, ze sport jest
waznym elementem zycia. | Ze to nie sztuka robi¢ cos, zeby robic, ale robi¢ to systematycznie.
Roman: Przez dwie godziny pracy z trenerem zrobiliSmy wigksze postepy niz wtedy, kiedy przez
wiele godzin ,pykali$my” sobie po prostu piteczka. Trener uswiadomit nam, ze trzeba ciggle,
sumiennie éwiczy¢. Tak jak w Akunie — jesli nie ma systematycznych spotkan, ciagtej pracy nad
sobg, to nie ma sukcesu. Dwie godziny sportu tygodniowo to bardzo mato, przeciez trwonimy

je czesto na byle co. A efekty systematycznego treningu wida¢ natychmiast! O, prosze, teraz
trzymam rakiete pewnie;...

Dorota: Jesli chce sig uprawia¢ sport i odnies¢ swoj osobisty, sportowy sukces, trzeba éwiczyé
regularnie. Oprdcz tego wszystkiego to ta zabawa jest jeszcze przyjemna.

Roman: Juz nawet maly postep to duza satysfakecja.
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Juz nawet mate zwyciestwo to duza satysfakcja
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Wyniki
Akuna Tennis
Cup 2007
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Gra pojedyncza

Zawodnicy poczatkujacy:

1. Rene Lelek

2. Pawet Borecki

3. Tomasz Kwolek, Wojciech Brzeziriski

Zawodnicy zaawansowani:

1. Bogustaw Dudzik

2. Tomasz Krecichwost

3. Pawet Klimek, Adam Michalski

Druzyna hokeistow:

1. Krzysztof Podsiadfo

2. Michat Elzbieciak

3. Filip Mleko, Lubisz Zetik

Gra podwojna — debel

1. Bogustaw Dudzik i Tomasz Kwolek

2. Tomasz Krecichwost i Tomasz Pigtek
3. Bogdan Pytlik i Adam Michalski

4. Andrzej Bizon i Marek Dudzik



Pawet Borecki

Gratem w grupie dla poczatkujgcych, chaciaz miatem juz do$wiadczenie w grze w tenisa na
studiach. A studiowatem w Akademii Wychowania Fizycznego. Po studiach gratem moze
jeszcze kilka razy. Wydawato mi sie, ze wszystko zapomniatem, a tu nagle dzi$ wszystko
sobie przypomniatem. Zajgtem nawet drugie miejsce! Bogustaw Dudzik zachecit mnie, zebym
wzigt udziat w tym turnieju i zgodzitem sie. Na poczatku trener pokazat zasady, a pdzniej juz

Akuna

samo poszio. Wspaniata idea, by urzadzac takie imprezy, bo to jest wykorzystanie potencijatu,
zapomina sig o stresie, wyczerpaniu, nerwach. Mozemy nie tylko fajnie sie bawi¢, osigga¢ dobre
rezultaty, sport to doskonata terapia, zeby pokonac strach przed zyciem. Sportowcy i artysci
najczesciej osiagajg w hiznesie sukces, bo oni wiedzg, ze do wszystkiego, do tego ,wystepu”,
,biegu” trzeba sie dobrze przygotowaé. Akuna powinna kojarzy¢ sie wszystkim z ruchem,

dieta, zdrowiem. Alveo powinno byé poczatkiem zmian stylu zycia, powinno pomdc 0siggnaé
umiejetnos¢ radzenia sobie ze stresem.

Mirostaw Horodecki

Z powodu kontuzji nie mogtem wzigé
udziatu w tym turnieju. Bardzo
zatowatem! Bo sport ksztattowat mnie
od lat, mdj charakter, sposdb myslenia,
dziatania, dat mi site, site przetrwania,
site, ktdra jest potrzebna kazdemu, kto
ma wyznaczone cele. Sport to wyzwanie,
metoda na pokonywanie probleméw. Ci,
ktdrzy dzis wzieli pierwszy raz do reki
rakiete i zaczeli grac, czuli sie szczesliwi.
To byto dla nich fantastyczne przezycie.
Wielu z nich nie przypuszczato, ze mogg
sie zdobyé na taki wysitek. Poczuli
entuzjazm, rado$c, jaka daje ta gra. Ten
dzien byt fenomenalny tez pod innym
wzgledem; otworzyt przed naszymi
partnerami nowe mozliwosci, nowy
wymiar, udowodnit, ze mogg zdecydowaé
sie na dziatanie tam, gdzie — wydawato
sie — nie s3 w stanie podofaé takiemu
wysitkowi. Turniej pokazat, jak wiele jest
jeszcze do zrobienia, jak mozna te grupe,
z ktéra wspdtpracujemy, doprowadzi¢ do
kolejnych sukceséw.

Katarzyna Dziura

Moje doswiadczenie z gra w tenisa to
jedynie zabawy z dzieémi na korcie. Po
prostu odbijatam pitke na $ciance, $wietna
sprawa. Kiedy ogtoszono ten turniej,
weale nie batam sie, ze sobie nie poradze.
Zalezato mi na tym, by spotkac sie z ludZmi,
by przezy¢ emocje. Poza tym rywalizacja
motywuije. Dlatego ten rok to zabawa,
ale w przysztym roku zrobie wszystko, by
zaja¢ ktores z dobrych migjsc. Poza tym
takie spotkania to zawsze co$ nowego,
nowe wyzwania, a to lubie. Bo to daje
sife. Sprawia, ze chce by¢ lepsza niz
jestem. Takie spotkania budujg relacje
miedzyludzkie. Ich ideg jest, bySmy razem
wszyscy dobrze sig tu czuli, nie tylko

na korcie, nie tylko w firmie, ale przede
wszystkim w naszym wiasnym zyciu. Zeby
ludzie byli szczesliwi; zeby byli szczesliwi,
ze odnoszg sukcesy. Tym, z ktérymi
wspoétpracuje, bede chciata przekazaé
do$wiadczenia, ktére tu zdobytam i emacje,
ktdre tu przezytam. Bo sport to zdrowa
rywalizacja. Ale trzeba mie¢ don takie
podejscie, by nie zjadta nas ambicja ani
zazdro$¢. Bo wtedy to juz przestaje

by¢ zabawne. Dzi$, tutaj nie czuje sie
przegrana, cho¢ przegratam w walce.

Ale trener pochwalit mnie za wole walki.
Mistrzynig nie bytam, ale zagratam mecz.
| jeszcze jeden sukces dzisiejszego dnia

— znalaztam czas, by tu przyjechaé. To
wspaniate!

B Wystuchata Katarzyna Piotrowska

-
o

fot. Katarzyna Piotrowska
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Na trawienie

Jezeli w swoich wakacyjnych wedrdwkach traficie Paristwo na
wysokogorskie karpackie taki, rozejrzyjcie sie uwaznie, by¢ moze
uda sie Wam zobaczy¢ bardzo cenng, rzadka i objetg na terenie
Polski catkowitg ochrong rosline — goryczke z6ttg (Gentiana
lutea L.). Jej zdjecie umieszczone w albumie moze okazac sie
wyjatkowo cennym wakacyjnym trofeum.

Goryczka jest rosling dftugowieczng, moze
zy¢ nawet do 60 lat, nalezy do rodziny go-
ryczkowatych (Gentianaceae). Wystepuje
w stanie naturalnym w gérach potudnio-
wej i Srodkowej Europy na wapiennym
podtozu. Uprawa goryczki na nizinach jest
wprawdzie mozliwa, ale wyjatkowo trud-
na. Surowiec, ktéry kupujemy w naszych
sklepach zielarskich i aptekach, pochodzi
wiasciwie catkowicie z importu. Spro-
wadzany jest gféwnie z Albanii. Mfode
rosliny goryczki majg tylko ulistnione pedy,
dopiero po kilku latach roslina wydaje
wysoki, dorastajacy do 1 m, pojedynczy,
nierozgateziony ped kwiatowy. Jej liscie
maja niezwykty niebieskozielony kolor, s3
duze i majg ksztaft szerokiej elipsy, dolne
zwezajg sie w krétki ogonek, natomiast te
znajdujace sie wyzej obejmuja fodyge ser-
cowatg nasada. Zétte kwiaty skupione sa
na fodydze u nasady lisci oraz na szczycie
pedu. Kwiaty sg promieniste, umieszczone
na dfugich szyputkach. Okresem kwitnie-
nia goryczki jest lipiec i sierpien.
Surowcem leczniczym sg kilkuletnie
korzenie rosliny. Zbiera sie je na jesieni

po zakonczeniu wegetacji, doktadnie
myje, a nastepnie natychmiast suszy

w ogrzewanych suszarniach. Uzyskany

w ten sposéb surowiec zielarski to Radix
Gentianae — korzen goryczki. Rdwnie
cennego surowca dostarczaja i inne
gatunki rosliny: Gentiana pannonica
Scopoli, Gentiana punctata L. czy Gen-
tiana purpurea L. — goryczka purpurowa.
Korzen goryczki nalezy przechowywac

w ciemnych, szczelnie zamknietych, szkla-
nych naczyniach, chronigc przed wilgocia
i dostepem swiatfa. Jednak nawet przy
rygorystycznym przestrzeganiu zasad
przechowywania korzen traci powoli swo-

3
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je wartosci lecznicze. Nie nalezy wiec robic¢
zapasoOw, nie zuzyty w ciggu roku i tak nie
bedzie miat juz wielkiej wartosci. Wedtug
obowigzujacej w Polsce normy wskaznik
goryczy zawartej w korzeniu musi wynosic
minimum 500. Poniewaz surowiec tak
szybko traci swoje wiasciwosci lecznicze,
stosuje sie czasami stabilizowanie surowca
w parach wrzacego alkoholu. Jedynie
w przypadku gdy korzen ma znalez¢
zastosowanie w przemysle spirytusowym
lub lakierniczym, stosuje sie fermentacje.
W jej wyniku korzen nabiera silnego zapa-
chu i ciemnieje, jednoczesnie traci jednak
duza ilos¢ zawartych w nim substancji
czynnych. Okoto 4% zwigzkéw zawartych
w korzeniu goryczki to zwigzki goryczko-
we. Wsrdd nich znajduja sie: gencjanolu-
tyna, gencjanoflawozyd, gencjanopikryna
oraz amarogentyna, ktérej gorzki smak
jest dobrze wyczuwalny nawet w rozcien-
czeniu 1 do 58 milionéw. Oznacza to, ze
goryczka jest az 300 razy bardziej gorzka
od chininy. Korzen zawiera rowniez genty-
zyne, izogentyzyne i ich glikozydy, zwigzki
o charakterze alkaloidéw — gencjalutyne
i gencjanine, pektyny, fitosterole, sole
mineralne oraz olejki eteryczne.
Korzen goryczki to oczywiscie surowiec
typowo goryczkowy; zwigzki goryczko-
we w nim zawarte nawet w nieduzym
stezeniu draznig bardzo silnie zakon-
czenia nerwowe znajdujace sie w ku-
beczkach smakowych na jezyku. Impulsy
nerwowe poprzez osrodkowy uktad ner-
wowy sg przekazywane do gruczotéw
slinowych oraz btony sluzowej zotadka,
nastepuje wowczas wzmozone wy-
dzielanie $liny, soku zotagdkowego oraz
Sluzu. Warto zaznaczy¢, iz przetwory
z korzenia goryczki znacznie zwiekszajg
-_Q ol
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ilos¢ wydzielanego kwasu zotagdkowego
u 0sbb cierpigcych na niedokwasote

i zwigzany z nig brak taknienia, na-
tomiast u oséb niecierpigcych na te
dolegliwos¢ ilos¢ wydzielanego kwasu
zwieksza sie tylko nieznacznie. Zawarte
w korzeniu gorycze wptywaja réwniez
na znaczne zwiekszenie ilosci wydzie-
lanej przez watrobe z6fci, petnig wiec
W naszym organizmie role normujaca
procesy trawienne.

Najsilniejsze dziatanie zwigzkdéw go-
ryczkowych rozpoczyna sie po 30-60
minutach od podania leku. Poza zwiek-
szonym wydzielaniem soku zotagdkowego
gorycze powodujg réwniez rozszerzenie
naczyn krwionosnych w obrebie zotadka.
Sprzyjaja zwiekszeniu przyswajalno-

$ci sktadnikéw pokarmowych przez
organizm, moga byc¢ wiec traktowane
rowniez jako srodki ogdlnie wzmacniaja-
ce i by¢ podawane osobom po przeby-
tych ciezkich wyniszczajacych chorobach.
Zwigzki czynne zawarte w korzeniach
goryczki wykazuja rowniez dziafanie
przeciwgoragczkowe, przeciwbakteryjne

i nieznacznie przeciwbdlowe. W okresie
Il Wojny Swiatowej, gdy dostep do lekéw
byt znacznie ograniczony, przypomniano
sobie o jeszcze jednym zastosowaniu
goryczki. Stosowata jg z powodzeniem
moja Babcia jako lek przeciwmalaryczny
w zastepstwie chininy. Dziatanie ko-
rzenia goryczki, zwalczajgce pasozyty
przewodu pokarmowego jest niewielkie,
jednak daje pozytywne rezultaty, gdy
stosujemy je u matych dzieci zarazonych
owsikami lub glistami. Aktualnie prze-
twory z korzenia goryczki stosowane s3
wiasciwie wytgcznie w chorobach uktadu
pokarmowego: w zaburzeniu trawienia,
braku faknienia, wzdeciach, zgadze,
niestrawnosci, niezycie zotadka (réw-

= Akuna

niez przewlektym) i w leczeniu nerwicy
wegetatywnej. Zalecam podawanie prze-
twordw z goryczki dzieciom, mtodziezy

i o0sobom w podesztym wieku w stanach
niedowagi, braku taknienia lub ztego
przyswajania pokarméw oraz w stanach
wycienczenia po przebytych chorobach
jako srodek zétciopedny, ogdlnie wzmac-
niajacy i zotagdkowy.

Poranna mieszanka
z6fciotworcza

10 g korzenia goryczki zéttef

25 g korzenia mniszka

30 g kory kruszyny

30 g ziela glistnika

40 g kwiatu kocanki

50 g rozdrobnionego owocu jarzebiny
50 g ziela drapacza lekarskiego

50 g ziela dziurawca

Ziofa doktadnie wymieszac. Jedng tyzke
mieszanki zala¢ 1 szklankg cieptej wody.
Doprowadzi¢ do wrzenia. Gotowac na
wolnym ogniu przez 3 minuty Odstawic
pod przykryciem na 5 minut. Przecedzi¢.
Pi¢ rano na 30 minut przed pierwszym
positkiem. Wywar dziata zétciotwérczo

i pobudzajaco na trawienie.

Wino goryczkowe
20 g korzenia goryczki
0,7 | biatego gronowego wina

Sproszkowany korzen zalewamy winem
i macerujemy przez 10 dni pamietajac,
aby 2-3 razy dziennie wstrzasna¢ bu-
telka. Nastepnie nalezy przesgczy¢ wino
przez wate. Pijemy je przy zbyt matym
wydzielaniu $liny i soku zotagdkowego,
braku taknienia, ogélnym ostabieniu

i zaburzeniach przyswajania sktadnikéw
pokarmowych przez organizm.

Ztozona mieszanka na
zapalenie watroby

50 g kory kruszyny

50 g lisci miety pieprzowej

50 g ziela dziurawca

40 g ziela drapacza lekarskiego
40 g ziela fiotka tréjbarwnego
40 g koszyczka rumianku

15 g korzenia goryczki

Korzen goryczki przechowujemy oddzielnie,
w szczelnie zamknietym naczyniu, nato-
miast pozostate ziota dokfadnie mieszamy.
Najpierw sporzagdzamy odwar goryczkowy.
Jedna ptaska tyzeczke rozdrobnionego
korzenia goryczki zala¢ 1 szklanka letniej
wody i wolno doprowadzi¢ do wrzenia.
Pozostawi¢ lekko wrzace na 5 minut.
Odstawi¢ pod przykryciem na 10 minut

i przecedzi¢. W tym czasie zalac 1" tyzki
wymieszanych ziét 1'% szklanki wrzacej
wody i parzy¢ pod przykryciem przez 5 mi-
nut, trzymajac caty czas na ogniu, jednak
nie dopuszczajac do wrzenia. Przecedzic.
Potgczy¢ z odwarem z korzenia goryczki.
Pi¢ ciepte po %5 szklanki 3 razy dziennie na
40-50 minut przed positkiem. Mieszanka
ma dziatanie przeciwzapalne na watrobe

i drogi zbfciowe, dziata zétciopednie,
pobudzajgco na trawienie, tagodnie mo-
czopednie i odtruwajgco. Odwar z gorycz-
ki, ktory jest skfadnikiem mieszanki, mozna
stosowac jako samodzielny preparat. Przy
takim stosowaniu zazywamy 1 do 2 tyzek
na 1 godzine przed positkiem jako $rodek
wzmacniajacy i zwiekszajacy apetyt.

Przemyst farmaceutyczny produkuje

z korzenia goryczki nalewke — Tinctura
Gentianae oraz nalewke ztozong, ktérej
drugim skfadnikiem jest kora chinowa
—Tinctura Chinchonae compozita. Obie
nalewki sg stosowane w braku faknienia
i zaburzeniach trawienia. Natomiast
gesty wyciag z korzenia goryczki jest
jednym ze sktadnikéw czopkéw Hemorol
stosowanych w leczeniu zylakéw odbytu.

M Grazyna Utratna
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Wrzesniowy targ o poranku. Mozna zwariowac¢ z zachwytu. Gdziekolwiek WPZBSIBH. JeSt wezesnie rano.
jestes. We Wtoszech kuszg pachngce pomidory i mieta, w Grecji — oliwki I CZas, 7 szystko Wyraz'niej
i bakfazany, we Francji — sery, swiezo odkorkowane wino, w Polsce — war-
kocze czosnku, gruszki, sliwki. Kazdy targ ma swoj urok. A wszystkiego f WldaC SfyCh o Wszystko
tyle, Zze trudno sie zdecydowac, co zapakowac do koszyka. Najlepiej kupic ~WyPHZﬂI EJ p%hnl e. Na targu

wszystkiego po trochu i zrobic zapiekanke. W kazdym kraju przybiera ona ’
inng forme. We Frangji jest to tarta, we Wtoszech — kompozycja z mozzarelli gl"USZkl 59 b%r‘dZIB] gr‘USZkOWG
S naprawde; sliwkowe,

i baktazanéw, w Rosji — wariacje kartoflano-grzybowe, w Hiszpanii - tortille.
Taka wrzesniowa podréz kulinarna z zapiekankami w roli gtéwnej swietnie

wyglada na stole. To dania oryginalne i bardzo smaczne. Spodobajq sie pgmiaopy mgdy nie byiy tak
zwtlaszcza tym, ktérzy lubig eksperymentowac w kuchni. Tym, ktoérzy lubiag » . A
dodawac do potraw ziét. Ich aromat przeniesie nas do potudniowej Europy. p0m|d0rowe, mla? Dynla
Nie ma dobrej prowansalskiej zapiekanki bez tymianku, wtoskich pomido- jESt po pPOStU SOba. Wie|kim,

row bez bazylii, greckiej mussaki bez pachnacej, gestej oliwy. i
A wigc jest wrzesien. Wczesnie rano. Taki czas, ze... w kuchni $wiat wy- pomaranczowym, pekatym

glada najpiekniej. sfoncem / takIEJ dynl Swietnie

B Ewa Liguz-Borowiec
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Pomidory zapiekane
z brokutami

6 duzych, jedrnych pomidoréw
1 brokut

2 zabki czosnku

3 tlyzki masta

15 dag sera feta

5 dag tartego parmezanu

2 tyzki oliwy

sOl, pieprz, cukier

Brokuty ugotowac na péttwardo w oso-
lonej i ocukrzonej wodzie. Odsaczyc

i rozdrobni¢. Na patelni rozgrza¢ masto,
dodac posiekany czosnek i brokuty,
chwile smazy¢, mieszajac. Przyprawic
solg i pieprzem. Odstawi¢ z ognia i do-
dac pokruszong fete.

Odcig¢ wierzch pomidoréw i wydrgzyc
migzsz. Natozyc¢ nadzienie z brokutéw,
posypac¢ parmezanem. Utozy¢ w naczy-
niu do zapiekania, pola¢ oliwg i zapiekac
15 minut w goracym piekarniku.

Baktazany po parmensku

4 Srednie baktazany

Y% kg dojrzatych pomidoréw
25 dag mozzarelli

5 dag tartego parmezanu

2 jajka

1 lyzka masta

sol, pieprz

listki swiezej bazylii

oliwa do smazenia

Bakfazany obra¢, pokroi¢ wzdtuz na
pétcentymetrowe plastry, posypac solg,
utozy¢ na sicie, niech scieknie gorzkawy
sok. Pomidory sparzy¢, zdjac skérke

i drobniutko posieka¢, przyprawic solg

i pieprzem. Mozzarelle pokroi¢ w pla-
sterki. Posieka¢ bazylie. Baktazany optu-
kac, wytrze¢ papierowym recznikiem,
obtoczy¢ lekko w mace i obsmazy¢ na
goracej oliwie. Osaczy¢ na bibule z nad-
miaru ttuszczu. Naczynie do zapiekania
wysmarowac mastem, wytozy¢ cze$¢
pomidoréw, na to warstwami: baktaza-
ny, mozzarelle, troche soli i pieprzu. Na
wierzchu powinny zosta¢ baktazany. Za-
piekanke zala¢ roztrzepanymi widelcem
jajkami, posypa¢ parmezanem i bazylia,
roztozyc¢ reszte pomidoréw i zapiekac
w goracym (200°C) piekarniku przez ok.
/2 godziny.

Gruszki ze sliwkami zapiekane
pod beza

Ciasto:

V5 kostki masta

1% szklanki maki

2 lyzki cukru pudru

3 Zoftka

Y% fyzeczki proszku do pieczenia
cukier waniliowy

Nadzienie:

4 sliwki wegierki (duze)

4 gruszki

kilka tyzek dzemu morelowego
3 tyzki likieru pomarariczowego
tarta butka

Beza:

3 biatka

2 lyzki cukru pudru

Sktadniki ciasta zagnies¢ i schtodzi¢
przez 2 godziny w lodéwce. Forme do
tarty wysmarowac¢ mastem, wylepic¢
ciastem i podpiec na leciutko ztoty
kolor. Gruszki obrac, przekroi¢ na pot,
wydrazy¢ gniazda nasienne. Sliwki wy-
pestkowac. Potéwkami sliwek wypetnic
wydrgzone gruszki. Podpieczone ciasto
posmarowac cienko dzemem, posypac
tartg butka, roztozy¢ owoce, wypuktg
strong do gory, polac likierem. Biatka
ubi¢, dodac cukier. Gdy masa bedzie
bardzo sztywna, dodac 1 tyzke dzemu
morelowego i delikatnie wymieszac.
Mase roztozy¢ na owocach i zapiec

w gorgcym piekarniku, do zrumienienia
bezy. Podawac na ciepto.

Zapiekanka rosyjska
z grzybami

1 kg ziemniakow

750 g grzybow lesnych (kurek, pod-
grzybkéw)

2 duze cebule

lis¢ laurowy

3 ziarna ziela angielskiego
1 szklanka gestej Smietany
50 g utartego zéftego sera
4 tyzki masta

5 tyzeczki tymianku

sok z V5 cytryny

SOl, pieprz

Ziemniaki obrac i ugotowac na potmiek-
ko. Cebule posiekac. Grzyby oczysci¢

i pokroi¢. W rondlu rozgrza¢ masto, do-
dac cebule i smazy¢, az bedzie ztota, do-
tozy¢ grzyby i dusi¢ na srednim ogniu, az
wyparuje z nich woda. Przyprawic solg,
pieprzem, rozkruszonym lisciem lauro-
wym i rozgniecionym zielem angielskim.
Naczynie do zapiekania wysmarowac
grubo mastem. Ziemniaki pokroi¢ w pla-
stry i uktadac na przemian z grzybami.
Smietane wymieszac z sokiem cytryny,
serem, tymiankiem, solg, pieprzem i zalac
ziemniaki. Zapiekac¢ 30 minut w srednio
goracym piekarniku (180°C).

fot. Katarzyna Piotrowska

Dziekujemy za pomoc w realizacji
sesji zdjeciowej restauracji
KARCZMA POLSKA ZAGRODA,
Sopot Al. Niepodlegtosci 625
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Aktualnosci | informacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomili$my nastepujace

g g - Rkuna ,,Zdrowie i Sukces”
numery telefonéw komérkowych: Wiydawea: Akuna Polska Sp. 2 0.0,
Biuro — centrala: Rozliczanie wplat: Adres: ul. 11 Listopada 11 40-387 Katowice
0602 126 326 0602 129 529 Redaktor naczelny: Katarzyna Piotrowska
0602 126 726 Dzial zamowien: Zastepca redaktora naczelnego: Marek Dudzik
Dziat finansowy: 0694 475 677 Sekretarz redakcji: Anna Szulc
0694 475 678 Kierownik biura Asystentka redaktora naczelnego: Anna Waloszewska
0602 129 629 — Aneta Gawronska: Ilpraonyvanie graficzne: Maciej Wieczorek
Dziat umowy — nominacje: 0694 475 675 RVSW]'“: Fotosys:aem . -
0602 126 526 Zespot redakeyjny: Katarzyna Mazur, Grazyna Michalik, Beata Nowacka,

Zofia Rymszewicz, Ernest Sobieraj, Wanda Sowiriska
Wspétpracownicy: Barbara Matoga, Hanna Zurawska, Lucyna Jagoda, Beata

Rayzacher, Anna Wjcicka ,
Przeprowadziliémy modyfikacje centrali telefonicznej. Thumaczenie z jazyka angielskiogu: Hanna Zurawska
s s . - ; . . . Korekta: Nina Nowakowska
Dzieki zmianie mozemy przyjmowac w!qkszq liczbe Makijaze i stylizacja: Karolina Siwiec
potaczei. Jedynym numerem telefonu jest: Zdjecia: BDH / Katarzyna Piotrowska, Anna Kaczmarz, Agnieszka Paszyiska,
032 608 55 32 Pawet Traczyk, Mieszko Cynkier, Andrzej Baliriski, Adam Stowikowski,

Barttomiej Osiriski, Marcin Samborski / Fpress

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73. Pozostate potaczenia N

beda przetgczane do biura.

= Akuna






To wydawnictwo dla tych, ktérzy

chca dowiedzied sie czegos wiecej
na temat uktadu krazenia. Sto

stron fachowej wiedzy okraszonej
poradami, interesujgcymi
nowinkami ze swiata nauki

oraz ciekawostkami. Czytajac
,Organizm” zdobedziemy
Ellldomosci na temat budowy

ltadu krazenia i co zrobi¢, by

Bawidtowo funkcjonowat.
pzieki zawartym
w czasopismie praktycznym

wskazéwkom bedziemy
mogli zapobiegac

m.in. chorobom serca,

z ktérymi boryka sie tak
wielu naszych rodakéw.
Wsrod ciekawych

tematoéw omawiamy
m.in. wptyw diety
i ruchu fizycznego
na uktad krazenia,
dociekamy, jaki
jest sens choroby
i méwimy o tym, jak
wazna role w pracy
uktadu krazenia
odgrywa krew.

Dostepne od 20 pazdziernika 2007 r.



