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ISO dla Akuny
Po raz kolejny certyfikat ISO

9001:2000 dla firmy Akuna Polska
Sp. z 0.0. zostat bez zastrzezen
przedtuzony. Obecnie certyfikowata
nas firma Det Norske Veritas.
Dotychczas audytowani bylismy
przez czeska jednostke. Audyt
zostat przeprowadzony 29 sierpnia
tego roku.

Bezproblemowo uzyskalismy
certyfikat na kolejne 3 lata. Certyfikat
systemu zarzadzania obejmuje
sprzedaz hurtowsa dietetycznych
srodkéw spozywczych z ekstraktéw
roslinnych, z zawartoscig witamin

i mineratéw, w postaci napojéw
bezalkoholowych.
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Szanowni Paristwo

No i mamy grudzien. Zaraz skoriczy sig rok. Przele-
ciato, co? Az trudno wwierzyé. Zaraz pewnie wszyscy
zaczng wspominac 1 rozliczac poszczegdlne miesigcee, co
przyniosty dobrego, co si¢ udalo, a co nie wyszlo. Czy
posunglismy si¢ chocby o krok naprzod, czy stoiny w
miejscu? Czy to byt dobry rok? Jesli jestesnry zdrowi, to
na pewno manzy powody, by si¢ cieszyé. Jesli osiggneli-
Sy zawodowy sukces, to nie mamy prawa narzekac. Jesli spotkalismy na naszej
drodze chocby jednego dobrego czlowieka, to juz powdd, by sig usmiechngé, no, a
jesli ci, co czekali na milosé, czuyg sie kochani, to coz cheied wigces? Na pewno
dla kazdego z nas pod jakims wzgledem byl to rok, ktory warto zapamigtac.

Ale jesienno-zimowa pora to tez czas, gdy czesciej chorujensy i tym sanzym czesciej
myslimy o zdrowiu. Rozmowon: o tym, jak o nie dbac, poswigcony byl Akuna
Medical Day. Serdeczne spotkanie przyjaciot Akuny w Wisle. A sq wsrod nich spe-
cjalisci, ktorych warto bylo postuchac. Ich stowa o tym, jak zachowac réwnowage
w organizmie, jak o siebie dbac, jak zapobiegac chorobom, jak zy¢, aby... dtugo
2YC sq, zapewniam, cenniejsze niz ztoto. Wyklady naszych specjalistow w wydaniu
»Zdrowia i Sukcesu”, ktdre wlasnie trafia do rgk Paristwa — to jest jak prezent pod
choinke. Podobnie jak kolejne wydanie pisma ,Organizm”, tym razem o cxynss, co
najdrozsze sercu. Warto o nim wiedziec wigcej. Moze nawet wszystko. Prezentem
dla Akuny jest na pewno kolejny certyfikat 1SO. Jestesiny z tego dummni.

Ciesze sig, gdy rodzina Akuny wcigz sig powigksza, gdy dochodzg do nas nowi lu-
dzie. W trosce o tych, ktorzy zaczynajg z nami wspotprace, chcemy podarowac im,
wraz z pakietem liderskim, wydanie ,, Zdrowy Biznes”. Zalezy nam, zeby osoby te
mogly otrzymac jak najwigcej informacyi na temat wizerunku naszej firmy, tego,
co robiny i co jest dla nas wazne.

Co jest wazne... Przed nami Swieta Bozego Narodzenia. Czas, gdy myslimy

o najbardziej drogich nam ludziach. Gdy bedziemy cheieli uszczesliwiac innych,
bez wzgledu na to, czy sami czujemy si¢ wystarczajgeo szczesliwi. Przeczytatem
strong kulinarng. Tytut: Podaruge ci serce... z piernika. Poczutem korzenmy zapach
Swigt. 1 juz mam ochote obdarowac tych, ktorych kocham. Moje serce juz sig na
to cieszy. Moje serce. Moje zdrowe serce, ktdre bije dla innych.

Na swigta 2ycze Paristwu zdrowia. I mitosci. W Nowym Roku niech sig spetnig
wszystkie marzenia!

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Na oktadce: Dr Sohrab Khoshbin i dr Jaromir Bertlik
fot. Katarzyna Piotrowska
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Warsztaty w Wisle poswiecone profilaktyce zdrowotnej

Akuna NMedi

| oto zndw spotkalismy sie w Wisle. Serdeczne spotkanie przyjaciét z okazji Akuna Medical Day.

Kazdy wykfad wzbudzat duzy entuzjazm —

Idea takich spotkan jest prosta — propa- mawiac o zdrowiu. | o zdrowiu stuchac.
gowanie zdrowego stylu zycia. Uroczy- Swoje wyktady zaprezentowali wysokiej
stos¢ odbyta sie w miejscu bardzo dobrze  klasy specjalisci. Nad przebiegiem imprezy
znanym wszystkim tym, ktorzy wspot- czuwata zwigzana z Akung popularna,
pracujg z Akung — w pieknym Hotelu petna energii aktorka Dorota Stalifiska.
Gotebiewski. llez cieptych wspomnien Gosémi Akuny podczas tego niezwykte-
emESEiE e zostawiliSmy tu przez ostatnie lata! Tak go pobytu byli jej partnerzy. Dyrektor
wiec przyjechalismy tu wszyscy, by roz- generalny Fundacji Rozwoju Kardiochi-

rurgii opowiedziat o jej historii, o tym,
jak rozwija sie wspofpraca z Akung.
Moéwit tez o potrzebie profilaktyki
zdrowotnej, chorobach serca, mozliwos-
ciach, jakie niesie wspotczesna medycy-
na. Stwierdzit, ze dzis mozna wyleczy¢
kazda chorobe, trzeba tylko regularnie
poddawac sie diagnostyce, zaufac

i da¢ szanse lekarzom. Jacek Sekuta
opowiedziat o tym, jak sa pozyskiwane
srodki na realizacje programoéw Fundacji
Rozwoju Kardiochirurgii, ze powstata
gospodarcza grupa kapitatowa, ktéra
ma promowac i wprowadzac na rynek
produkty chronigce nasze zdrowie.
Dochéd z ich sprzedazy wspiera idee
Polskiego Sztucznego Serca.

Przybyli przedstawiciele partnerskich firm
samochodowych oraz Ery, ktéra tworzy dla
Akuny sie¢ korporacyjna.

Szczegdlnie wazny dla wszystkich byt

Od lewej: Piotr Kolarski, Bogdan Pytlik, Emilia Kwasnicka, Jaromir wykfad dr. Khoshbina, twércy preparatu

- Bertlik, Anna Mazurkiewicz, Rene Lelek, Tomasz Kwolek Alveo. Dr Khoshbin przypomniat nam
= o tym, co znaczy chroni¢ swoje zdrowie,
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Uroczysta kolacja byta zwienczeniem spotkania w Wisle

jak zachowac réwnowage w organizmie.
Ze kazdy jej brak prowadzi wezesniej czy
pozniej do choroby. Przejrzyscie pokazat
zasady dziatania naszego organizmu,

ze nie istnieje co$ takiego, jak oddzielna
choroba, ze chory organizm trzeba leczyc
catosciowo. | w takim postrzeganiu swo-
jego zdrowia pokazat udziat Alveo, zasady
jego dziafania, jego wspomagajaca moc.
Wyktad wzbudzit ogromne zainteresowa-
nie. Z kolei dr Jaromir Bertlik méwit o przy-
czynach choréb, o tym, jak im zapobiegac
i ze jedyng droga do sukcesu jest zdrowie.
Jan Brykczynski przypomniat ubiegto-
roczng wyprawe Vice Presidentow
Akuny do Kanady, gdzie mogli przyjrze¢
sie narodzinom preparatu Alveo. Jak
byli oczarowani sterylnymi wrecz
warunkami produkgji. Reprezentant

firmy Dental Technology — Pawet Klimek
méwit o chorobach przyzebia. Przedsta-
wit wyniki badan dotyczace leczenia tych
choréb. Pierwszy etap badan. Lekarze
sami zgtosili sie do Akuny z racji rewela-
cijzia’rania Alveo na ich pacjentdw.

Gtéwny ksiegowy Akuny Marcin Maciag
przedstawit wazne i praktyczne informa-
cje dotyczace prowadzenia dziatalnosci
gospodarczej. Goscilismy réwniez Macieja
Maciejewskiego, redaktora naczelnego
pisma ,,NETWORK magazyn"”, zajmujacego
sie multi-level-marketingiem. Przedstawit
fragmenty wywiadu, ktéry przeprowadzit

z Kim i Robertem Kiyosaki w Warsza-

wie, na temat networku. To byt strzat

w dziesigtke, bo przeciez Robert Kiyosaki
jest bardzo znanym w Akunie autorem
ksigzek. Takze wydawnictwo Akuny
zaprezentowafo swoje nowe czasopismo
— ,Organizm — uktad krazenia”, w ktérym
dokfadnie przedstawiony jest caty system
pracy naszego serca.

Jak zawsze podczas takich swigt Akuny
nie zabrakfo gosci z zagranicy: z Czech
przyjechat wspdizatozyciel firmy Akuna
Rene Lelek, z Niemiec — prezes tamtejszej
Akuny — Bogdan Pytlik, Andrzej Bizon
manager Akuna Czechy, Piotr Kolarski —
country manager z Wioch, Wiestaw Z6t-
towski — prezes Akuna Midwe A

Tomasz Kwolek i Bogustaw Dudzik —
prezesi polskiej Akuny

Zmiana Kwalifikagji
Osobistej

Decyzjg Zarzadu Spétek Akuna International
Inc. oraz Akuna Health Product Inc.
zostata podjeta zmiana o wartosci
punktowej stanowigcej Kwalifikacje
Osobista. Z dniem 1 listopada Kwalifikacja
Osobistg bedzie zakup dowolnych
produktéw Akuna na faczng wartosé 700
punktdw. Jednoczesnie zakup dowolnego
produktu Akuna bedzie powigkszat saldo
konta przeznaczonego do nominacji
menedzerskich.

Postanowienie Zarzaddw Spdtek obowigzuje
do 31 grudnia 2008 r.

oraz Anna Mazurkiewicz — country
manager z Niemiec. A wszystkich gorgco
witali gospodarze tego dnia — prezesi To-
masz Kwolek i Bogustaw Dudzik. Tomasz
Kwolek ogtosit nowosci dotyczace pracy
firmy. Entuzjazm wzbudzita informacja
na temat nowych zasad kwalifikagji.
Poinformowano tez o powotaniu grupy
doradczej firmy — AKUNA ADVISORY
BOARD, w skfad ktérej wchodzg najlepsi
menedzerowie: Ryszard Cybulski, Leo-
kadia i Janusz Gabryniewscy, Julian Ko-
walski, Petr Melcher, Marek Moron, Jan
Szynczewski oraz Marek Wawrzenczyk.
Na finat spotkania — oczywiscie uroczy-
sta wykwintna kolacja, tance, dtugie
rozmowy, wymiana doswiadczen,
wspdlne bycie razem. Takie spotkania
dotyczace zdrowia bedg odbywaty sie
cyklicznie. Na nastepne wszyscy czekaja
juz z niecierpliwoscia.

M Zofia Rymszewicz




Fundacja Rozwoju Kardiochirurgi

Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii zosta-
ta zatozona 16 lat temu, zeby opraco-
wywac, konstruowad, tworzy¢ i wdrazac
te metody ratowania ludzkiego zycia,
kiedy zagrozone jest serce.
Zaczynalismy od zera, mniej wiecej od
zera. W kapeluszu mielismy 4200 zt,

a zona z domu pozwolita mi zabrac
zdekompletowany serwis do kawy.
Jednak od samego poczatku dyspono-
walismy kapitatem w postaci dorobku
kierowanej przez prof. Zbigniewa Relige
Kliniki Kardiochirurgii w Zabrzu, m.in.
w dziedzinie transplantacji serca oraz
precyzyjnie nakreslonych programéw
naukowo-badawczych, zwigzanych

z nowym typem biologicznej zastawki
serca i sztucznym sercem. Do Fundacji
whieslismy takze kwalifikacje, zapat do
pracy, wspdlng wiare w sukces.

O krok od

sztucznego

serca

Fragmenty wyktadu Jana Sarny, dyrektora generalnego Fundacji

Rozwoju Kardiochirurgii

Jakie sg zrddfa finansowania FRK:

1. Darowizny, w tym:

o zhiérki publiczne

* 1% podatku PIT

* aukcje

2. Granty naukowo-badawcze: krajowe
i unijne

3. Dziatalno$¢ gospodarcza:

* Biuro Promociji i Marketingu — logo

* Grupa Gospodarcza Fundaciji Rozwoju
Kardiochirurgii — marka ,Sita serca”

* ustugi naukowo-badawcze
i laboratoryjne
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Dorobek Fundacji

Po 16 latach posiadamy nowoczesny
Instytut Protez Serca — to 3 tysigce
metréow kwadratowych dobrze wyposa-
zonych pracowni naukowych, w ktérych
mozemy pracowac i osiggac sukcesy:

* Pracownia Sztucznego Serca

* Pracownia Biologicznej Zastawki Serca
* Pracownia Biocybernetyki

* Pracownia Bioinzynierii

Zrealizowalismy kilkanascie istotnych
programéw badawczych, zastosowalismy
komory wspomagania serca, zastawki
serca, rogowki oka i opatrunki ze skory
(ponad 2 tys.), ponad 200 pacjentéw

ma wszczepione nasze sztuczne komory
wspomagania serca. Nasz dorobek to
takze setki przeszkolonych lekarzy i tysigce
pielegniarek, kilkaset publikacji i wystgpien

naukowych, nowoczesna infrastruktura

i wyposazenie. W 1996 r. skonstruowali-
$my pierwsze komory sztucznego wspo-
magania serca i zastosowalismy je u pierw-
szego pacjenta. Byt to rolnik z wioski pod
Pita. Przed operacjami przez dwa lata nie
mdgt chodzi¢, po operacjach wrécit zdrow
nie tylko do rodziny, ale takze do pracy.
Fundacja jest jedynym tego typu
osrodkiem niepanstwowym, nie tylko
w Polsce, ale réwniez w tej czesci Euro-
py. Uzyskalismy Il kategorie na podsta-
wie oceny parametrycznej dla grupy
jednostek jednorodnych N10 ,,Ochrona
Zdrowia"” — decyzja Ministra Nauki

i Szkolnictwa Wyzszego.

Mamy réwniez status koordynatora
Centrum Doskonatosci Nowych Tech-
nologii na Rzecz Leczenia Choréb Serca
.ProCordis” (decyzja Komitetu Badan
Naukowych) — status taki posiada sto
instytucji w Polsce, 99 s3 to panstwowe
wyzsze uczelnie lub instytuty Polskiej
Akademii Nauk i nasza niepanstwowa
Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii.

Sztuczne serce

W 1996 roku, czyli jedenascie lat temu,
skonstruowalismy nasz system wspoma-
gania serca POLCAS. Zastosowalismy go
wtedy u pierwszego pacjenta. Wéwczas
byto o$miu ludzi na swiecie, ktérzy wyty-
czajg kierunki myslenia w zakresie sztucz-
nego serca. Problemem byto jednoczesne
spotkanie z tymi wszystkimi ludzmi, by
zasiegnac ich opinii, w jaka strone po-
winna sie rozwija¢ Pracownia Sztucznego
Serca w naszej Fundacji. Wtedy prof. Re-
liga pojechat do Adriana Kantrovitza,
guru w sprawach sztucznego serca, do
Detroit. Prof. Religa jest wychowankiem
Kantrovitza, wiec stosunkowo tatwo byto
mu to zrobi¢. Powiedziat: ,Panie profe-
sorze, mam taka fundacje, pracownie
sztucznego serca i jest pierwszy pacjent
po operacji, ktéry zyje, ale jest pytanie,

w ktorg strone mamy sie rozwija¢. Chciat-
bym pana zaprosi¢ do mojej fundadji

i mam jeszcze prosbe, czy mogtby pan
zaprosi¢ pozostatych szesciu kolegow,
zeby réwniez przyjechali”. Kantrovitz
wziat telefon i poinformowat swoich ko-
legdw, ze jedzie do Polski na zaproszenie
Religi i zapytat, czy wybiorg sie z nim.

W ten sposdb przyjechali wszyscy

w 1996 r. Wtedy to byt jedyny przypa-
dek w historii, ze przyjechali specjalisci

z szesciu Swiatowych osrodkédw zajmuja-
cych sie sztucznym sercem. To spotkanie
sie odbyto i od tamtej pory zostat ustalo-
ny dalszy program dziatania Fundacji.
Przypomnijmy, ze Polskie Sztuczne Serce
to catkowicie implantowalna proteza

= Akuna



Akuna Medical Day

serca jako alternatywa dla transplanta-
¢ji, umozliwiajgca zycie w warunkach
pozaszpitalnych.

Stan obecny realizacji programu
budowy Polskiego Sztucznego
Serca:

* system POLCAS: dwie pozaustrojowe,
pneumatyczne, poliuretanowe komory
wspomagania serca z jednostka na-
pedowq

* ponad 200 zastosowan klinicznych
komor zewnetrznych w Polsce (ponad
200 dni — Gdansk) i w Argentynie

* wysoka efektywnos¢ systemu (65%

w 2006 r.)

Dzi$ wiemy, ze za pie¢, szes¢ lat mo-
zemy juz wszczepiac sztuczne serce,
zastepujace biologiczne.

Kto moze przekaza¢ 1% podatku

Fundacji?

* podatnicy podatku dochodowego od
0s6b fizycznych

* podatnicy opodatkowani ryczattem
od przychoddw ewidencjonowanych

* podatnicy prowadzacy jednoosobowa
dziafalno$¢ gospodarczg i korzystajacy
z liniowej 19% stawki podatku

Zastawki serca

Sa dwa typy zastawek serca — zastawki
mechaniczne, ktdre sg trwate, trzeba
przy nich stosowac leki przeciwkrze-
pliwe, co wywotuje rézne komplikacje
oraz zastawki biologiczne, przy ktérych
nie trzeba stosowac¢ lekdw, ale ich okres
trwatosci jest mniejszy. My pracujemy
nad trzecim modelem zastawki, ktéry
taczytby w sobie zalety jednej i drugiej.
Za pottora roku bedziemy robic za-

= Akuna

stawke autologiczng nowa. Postawimy
rusztowanie, ktére bedzie pozbawione
zdegenerowanych komérek pacjenta,
a w to miejsce zostang wyhodowane

z komdrek macierzystych nowe tkanki.
Rusztowanie ulegnie samodegradacji,
a pacjent wyzdrowigje.

Roboty

Powstat prototyp robota Robin Heart 3.
Tygodnie dzielg nas od wykonania ope-
racji na zwierzeciu przy pomocy tego
robota. Jakie znaczenie te techniczne
sprawy maja dla pacjenta? Dzi$, zeby
dotrzec do serca, trzeba rozcigé mostek.
To jest ogromnie inwazyjna operacja.
Jesli operacje bedziemy wykonywac za
pomoca robota — takich operacji wyko-
nuje sie okofo 5 tys. na swiecie — wow-
czas dochodzi sie do serca za pomoca
niewielkiej dziurki. Ma to znaczenie ze
wzgledu na bezpieczenstwo pacjenta

i jego komfort, poniewaz on w krétkim
czasie po operacji zdrowieje.

Chirurg przed operacjg widzi ptaskie
czarno-biate zdjecie albo film. Niedtugo,
to znaczy by¢ moze za kilka miesiecy,
kardiochirurg bedzie miat przed soba
kolorowy, tréjwymiarowy obraz, na kté-
rym bedzie wida¢ np. zatkane tetnice.
Przy pomocy odpowiedniego przycisku
bedzie mdgt symulowad wykonanie
operacji — wybranie odpowiedniej drogi
i sposobu jej przeprowadzenia. To be-
dzie ogromna pomoc.

Pracownia Biologicznej Zastawki

Serca:

¢ bank tkanek — zastawki serca (ok. 100
szt./rok), rogéwki oka (ok. 120 szt./rok),
opatrunki biologiczne ze skéry i inne

* badania nad nowymi modelami biolo-
gicznych zastawek serca oraz metoda-
mi ich przechowywania i konserwacji

Pracownia Biocybernetyki

* robot kardiochirurgiczny Robin Heart

* program symulacji procedur kardiochi-
rurgicznych

* badania podstawowe i jednostkowe

* eksplanty protez biologicznych i me-
chanicznych

Pracownia BioinzZynierii:

* zastawka autologiczna

* fata biologiczna w rekonstrukgji lewej
komory serca

* badania nad terapig z wykorzystaniem
komorek macierzystych

Odpis od podatku

Jest pomyst na sztuczne serce, ale od
wielu lat nie mamy pieniedzy, zeby go
zrealizowad. To nie zalezy od nas ani
od zespotu, zalezy od tego, czy nasze
panstwo zdecyduje sie finansowac ten
projekt.

Na koniec zwracam sie do Panstwa

z prosba, do kazdego z Panstwa
osobiscie. Wszyscy mozemy odpisac
jeden procent od swojego podatku PIT.
Mozemy zarzadzi¢ nie swoimi pieniedz-
mi — to s3 pienigdze naszego rzadu. Sg
zmiany od przysztego roku. Po pierwsze
— te osoby, ktére prowadzg dziatalnos¢
gospodarczg i s3 na 19% podatku linio-
wym, do tej pory nie mogty przekazy-
wac jednego procenta, poniewaz byto
to interpretowane jako ulga. Teraz wy-
starczy tylko wskazaé w swoim PIT — np.
Fundacja Rozwoju Kardiochirurgii, nic
wiecej, reszte zatatwi Urzad Skarbowy.

B Opracowata Kamila Krél

fot. Katarzyna Piotrowska

Jak przekaza¢ 1% podatku Fundaciji?
Nalezy wypetni¢ odpowiednig rubryke
w rocznym zeznaniu podatkowym (PIT-36,

PIT-37 lub PIT-28) wpisujac nazwe
Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii
i podajac jej nr KRS 0000069136
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NMamy

,Zdrowie jest najpierwszym darem” — Platon

wspoing misje

Fragmenty wyktadu Jacka Sekuty, petnomocnika Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii
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Mineto juz piec lat, od kiedy Fundacja
Rozwoju Kardiochirurgii wspotpracuje
z Akung. W maju 2002 r. Jola Bed-
narkiewicz zaproponowata mi ziota.
Obaj z Mariuszem Ortowskim po kilku
miesigcach zobaczylismy, ze Alveo
dziata. Preparat wyprébowaty tez nasze
rodziny. Zaczelismy z zarzagdem Akuny
rozmawiac¢ o wspdtpracy. Od poczatku
byta ogromna fascynacja samym Alveo.
BylisSmy przekonani, ze Alveo to Swietny
preparat i mozemy poleci¢ go ludziom
jako co$ naprawde dobrego, ze damy
im zdrowie i szczescie.

To, co gteboko lezy nam na sercu, to le-
czenie choréb serca. Fundacja Rozwoju
Kardiochirurgii powstata w tym wtasnie
celu. Mam nadzieje, ze wysitki w tym
kierunku uznacie Panstwo za celowe

i godne wsparcia.

Nie wiem, czy Panstwo wiecie, ale w lu-
tym 2005 r. otrzymalismy list od Jana
Pawta II:

.Jego Swiatobliwos¢ otacza mod-
litwa wszystkich, ktérzy prowa-
dzg prace nad budowga polskiego
sztucznego serca oraz tych, ktérzy

wspieraja ich wysitki. Zyczy sukce-
sOw i udziela swego Apostolskiego
Btogostawienstwa.” Te stowa sg
skierowane réwniez do Panstwa.

Misja Fundacji

W 70-80% przyczyna niewydolnosci
serca sg powikfania po zapaleniu ptuc,
grypie, anginie, wiec na te chorobe
moze by¢ narazony kazdy, bez wzgledu
na ptec i wiek. Naturalnie majg na to
wptyw tez inne czynniki, jak np. styl
zycia. Wazna jest réwniez odpornosc,
to, w jaki sposéb przechodzimy infekcje
i czy jesteSmy na nie podatni, wreszcie,
czy pojawiaja sie powikfania.

Niestety, choroby serca i uktadu
krwionosnego sg przyczynag okoto 50%
zgonoéw w Polsce.

Dlatego misjg Fundacji jest wspieranie
rozwoju polskiej kardiochirurgii oraz
wprowadzanie do praktyki klinicznej
nowoczesnych technik i technologii

w zakresie leczenia serca. Do naszych
zadan nalezy rowniez promowanie ak-
tywnego, zdrowego stylu zycia, racjonal-
nego odzywiania i uprawiania sportow
jako najlepszej profilaktyki choréb serca.
Znakomicie w to wszystko wpisuje sie
rowniez idea i misja Akuny.

Zrodta finansowania

13 listopada 2001 r. konferencjg prasowa
w Warszawie wystartowata Kampa-

nia Marketingu Spotecznego na rzecz
Programu Budowy POLSKIEGO SZTUCZ-
NEGO SERCA, realizowanego w Fundacji
Rozwoju Kardiochirurgii w Zabrzu. Przez
pierwsze 10 lat Fundacja przede wszyst-
kim otrzymywata wsparcie od sponso-
row. Pod koniec lat 90. nastapit kryzys
gospodarczy, wielkie firmy poupadaty, co
odbito sie na kondycji Fundacji; zagro-
zona byta realizacja programu. Wtedy
przeczytalismy madre ksigzki i uznalismy,
ze jest cos takiego jak marketing spotecz-

= Akuna
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ny; Amerykanie juz to od lat stosowali.
Stwierdzilismy, ze mozna zaproponowac
firmom wsparcie naszego programu

po to, zeby poprawic ich wizerunek —
niekoniecznie byfa do tego potrzebna
twarz aktora, ale wazny program spo-
teczny. Wtedy jeszcze nie bylismy dobrze
zrozumiani, prezesi firm patrzyli na nas
z niedowierzaniem. Jednym z pierwszych
partneréw, ktéry powiedziat, ze chce sie
przytaczy¢, byta Akuna.

Wspdtpraca z Akung

7 czerwca 2002 r. zawarlisSmy umowe

o wspdtpracy. Jej celem jest wzajemna
promocja Akuny Polska i Fundacji Rozwo-
ju Kardiochirurgii oraz wsparcie finansowe
Programu Budowy POLSKIEGO SZTUCZ-
NEGO SERCA. Ta wspotpraca od poczatku
przynosita nam obopdine korzysci.

Od pierwszych miesiecy wspdtpracy firma
Akuna odnotowata statg dynamike wzro-
stu sprzedazy Alveo. Przypomnijmy, ze
Alveo jako jedyny produkt dystrybuowany
w systemie MLM otrzymat rekomendacje
Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii.

Promocja programu PSS

W ramach marketingu spotecznego
opracowalismy kilka programéw, ktére
majg rozpropagowac idee Polskiego
Sztucznego Serca. Kampania Marketin-
gu Spotecznego ma na celu popularyza-
cje Fundacji, jej sponsoréw i promocje
aktywnego i zdrowego stylu zycia.
Przypomne tylko kilka wydarzen:

.Serce masz tylko jedno” — corocz-
ny dzien PSS w TVP 1. (Byty juz trzy
programy. Taki program zostanie
wyemitowany réwniez w lutym
przysztego roku i nie wyobrazam
sobie, zeby w tym programie nie byto
Akuny. Dystrybutorzy Akuny byli jego
uczestnikami jako aktywna widownia
w programie ,na zywo". Ogladalnos¢
— do 10 milionéw widzéw!)

.Serce za serce” — coroczne koncerty
w Domu Muzyki i Tanca w Zabrzu (od
1992 r.)

.Puchar dla Serca” (dawniej Religa
Cup) — masowe imprezy sportowe,
promocja aktywnego stylu zycia,
zawody konne, rowerowe, narciarskie,
biegowe, mecze pitki noznej, itp.

. Walentynkowe” Zakfady Specjalne
LOTTO

.Familiada” w TVP 2 — Wydanie Spe-
cjalne na rzecz PSS

koncerty, wydawnictwa, cykle publi-
cystyczne

spot reklamowy w TVP: ,,POLSKIE
SZTUCZNE SERCE — ono bije tak
samo”

' Akuna

* aukcje dziet artystycznych

* wiasna witryna internetowa www.
sztuczneserce.pl — zawiera informacje
o Fundacji i promuje produkty wspie-

rajace.

Poparcie spoteczne

W sierpniu 2001 roku, kiedy startowa-
lismy z ideg marketingu spotecznego,
zlecilismy badania spoteczne. Dotyczyty
stopnia znajomosci i poparcia spotecz-
nego dla projektu. Badanie przeprowa-
dzono w ramach ogdlnopolskiej ankiety
na reprezentatywnej prébie kwotowej
Polakéw powyzej 16 roku zycia.
Badania opinii publicznej wykazaty, ze
prawie kazdy dorosty Polak (93%) uwaza
misje Fundacji za wazng i godna popar-
cia (w grupie 0séb z wyzszym wyksztat-
ceniem program popiera 99%).
Zadeklarowane formy wsparcia:

* 39% — darowizny finansowe

az 53% respondentéw jako forme po-
mocy zadeklarowato che¢ korzystania
z ustug i nabywanie produktéw ofero-
wanych przez sponsordéw programu.

Kolejne badania zostaty zrobione

w sierpniu 2006 r. przez OBOP. Oka-
zato sie, ze nastagpit wzrost akceptacji

o ponad 50%. Ankietowani mieli
odpowiedzie¢ na pytanie: Czy bytby/aby
Pan/i sktonny/a wspiera¢ dziatalnosc¢
Fundacji Rozwoju Kardiochirurgii,
kupujac towary oznaczone tym logo/
znakiem?

Z ankiety dowiedzielismy sie, kto naj-
czesciej deklaruje che¢ zakupu towaréw
oznaczonych logo, w celu wsparcia
dziatalnosci Fundacji:

osoby mtode w wieku 20-29 lat, a na-
stepnie osoby w wieku 30-39 lat
osoby stanu wolnego, jak réwniez
osoby zamezne/zonate, zyjagce w kon-
kubinacie (rzadziej osoby rozwiedzio-
ne lub owdowiate)

zdecydowanie osoby z miast (20-500
tysiecy mieszkancow)

pracownicy administracji i ustug,
kierownicy/specjalisci, gospodynie
domowe (najnizsze odsetki wskazan
wsréd prywatnych przedsiebiorcéw,
rolnikoéw oraz robotnikdw)

osoby, ktére deklarujg, iz znajg oma-
wiane logo.

Osiggnelismy to, czego przez lata nie
udato sie osiggna¢ innym fundacjom —
Program Budowy Polskiego Sztucznego
Serca decyzjg Rady Ministréw od marca
tego roku jest programem rzagdowym.
Za realizacje tego programu odpowiada
dwdch ministréw — minister nauki i mi-
nister zdrowia. W dziedzinie konstrukgji,

elektroniki i materiatoznawstwa opra-
cuja to i bedg nad tym czuwac instytuty
naukowe, ktdre zostaty wyodrebnione
poprzez przetargi, konkursy lub przez
ministra nauki i na to przeznacza sie 20
miliondéw zt przez pie¢ lat. A kolejne 20
miliondéw bedzie przeznaczone na klini-
ki, gdzie bedzie ten program wdrazany.
Nie ma cuddw, tych pieniedzy bedzie
nadal brakowato, na pewno wszystkie
instytuty beda musiaty positkowac sie
wiasnymi srodkami. Nadal jednak mo-
zemy wspiera¢ budowe PSS i ta pomoc
jest bardzo potrzebna.

Oskar Serca

Na corocznych koncertach ,Serce za
serce” w Zabrzu wreczane sg OSKARY
SERCA najwybitniejszym Przyjaciotom
Fundacji. Koncerty transmitowane s
przez TVP 2.

W koncertach brali udziat miedzy inny-
mi: Placido Domingo (1992 r.), Montser-
rat Caballé, José Carreras (1993 r.), June
Anderson (1994 r.), Michel Legrand
(1995 r.), Chris de Burgh (1996 r.), Pan-
stwowy Teatr Opery i Baletu we Lwowie
(1997 r.), orkiestra Oesterreichische
Strauss Virtuosen z Wiednia, Cyganska
Orkiestra Symfoniczna z Budapesztu
(1999 r.).

AKUNA POLSKA jest laureatem OSKARA
SERCA z 2005 r.

Jeszcze jedna wazna informacja: Rada

Fundadji liczy 27 oséb.

Rada Fundagji:

* wyznacza plany,

* akceptuje ich realizacje,

* ocenia dokonania,

* kontroluje finanse przed ztozeniem
corocznego sprawozdania w Minister-
stwie Spraw Wewnetrznych i Admini-
stracji.

W skfad rady wchodza wiasciciele,
prezesi firm, naukowcy, prawnicy, pre-
zydent miasta Zabrze. Prezesi Akuna Pol-
ska Tomasz Kwolek i Bogustaw Dudzik
sg cztonkami Rady Fundacji.
Dziekujemy firmie Akuna i gratulujemy
wszystkim wspdtpracownikom. Z okazji
5-lecia naszej wspotpracy zyczymy Aku-
nie Polska i wszystkim Dystrybutorom
sukceséw do konca swiata i jeszcze
jeden dzien!!!

B Opracowata Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska
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Zacznij od tego, co niewidzialne

Zdrowie
drogq do
sukcesu

Fragmenty wyktadu dr. Jaromira Bertlika

Zyjemy w $wiecie, ktérym rzadza dwie
strony — jesli jest Swiatfo, musi istniec
ciemnos¢, jesdli jest ciepto, jest takze
zimno, jezeli jest prawa strona, musi by¢
tez lewa. Aby mdgt istniec jeden biegun,
musi istniec takze biegun do niego
przeciwny. Jedli istniejg rzeczy pozy-
tywne, muszg istniec tez i negatywne.
Jezeli w naszym organizmie nie bedzie
rownowagi pomiedzy jonami dodatni-
mi i ujemnymi, wowczas nie bedziemy
zdrowi. Musimy takze zrozumiec, ze aby
zaistniata choroba, musi istnie¢ takze
zdrowie.

Kolejnym prawem natury, ktére jest dla
nas bardzo wazne, jest prawo wibracji.
Zasada mowi nam o tym, ze wszyst-

ko na swiecie sie porusza, nic nie jest

w stanie spoczynku. Musimy zda¢ sobie
sprawe, iz ruchy te sg uczuciami.

Teoria wzglednosci

Teorie wzglednosci wszyscy znaja,
definicja to E = mc?. Nie bede
mowit o definicji Einsteina
dotyczacej teorii wzglednosci;
zasada ta w prostym jezyku
ttumaczy wszystko, co
sie na $wiecie dzieje, jak
$wiat funkcjonuije. Teoria
wzglednosci jest natural-
ng formuta, jest prawem
natury. Nic na $wiecie
nie jest dobre lub zte,
duze lub mate...

poki do czegos tego

nie odniesiemy. Dla

nas wazne jest,

abysmy odnosili

swojg sytuacje do
€zegos gorszego,

a bedziemy czuli sie
lepiej. Na pewno Pan-
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stwo, ktérzy nie macie jeszcze wiasnego
domu, poczujecie sie lepiegj, jesli odniesie-
cie sie do 0s6b bezdomnych.

Wiekszos¢ ludzi nie wykorzystuje catego
swojego potencjatu w ciggu zycia. Ba-
dania pokazuja, ze 80% oséb nigdy nie
bedzie czuto sie naprawde szczesliwy-
mi, jesdli nie bedg chcieli tego szczescia.
To jest wtasnie nasz cel, my chcemy po-
znac przyczyny takiego stanu. Przyczyna
jest bardzo prosta. Oceniamy $wiat,
koncentrujac sie jedynie na rzeczach,
ktére mozemy zobaczy¢ lub dotknac.
Musimy spojrze¢ na ten problem troche
inaczej. WyobraZcie sobie Panstwo
drzewo, ktore sktada sie z dwdch czesci:
nadziemnej i podziemnej. Wyobrazmy
sobie, ze to jest jabton i rodzi zepsute
jabtka. Mozna wyrzuci¢ te jabtka do
$mieci i poczekad, az drzewo zaowocuje
w przysztym roku, ale mozecie by¢ pew-
ni, ze za rok jabtka tez bedg zepsute. To
nie jest dobra metoda. Dobry ogrodnik




Akuna Medical Day

zacznie zastanawiac sie nad korzeniami.
Jesli ogrodnik zastanowi sie nad korze-
niami, wie, jak poprawic jakos¢ jabtek.
Mozna oczekiwaé, ze w przysztym roku
jabton bedzie dawac lepsze i smaczniej-
sze owoce. Jesli chcecie poprawic jakos¢
owocOw, musicie najpierw poprawic
jakos¢ korzeni. Jesli chcecie poprawic
swoj $wiat namacalny, musicie zaczac
od tego, co niewidzialne.

Zaprogramowany organizm
Teraz pokaze proces dokonywania tych
zmian, jak to wszystko funkcjonuje.
To jest bardzo proste, zaczyna sie od
tego, iz kazdy z nas od dnia swoich
narodzin jest w jakis sposéb zapro-
gramowany. Kiedy mama dawata nam
pokarm z piersi, w tym czasie zmienia-
ta tez nasze pieluszki, potem nauczyta
nas, jak korzystac z tazienki i myc¢ sie
raz dziennie.
Dlatego zaczatem od kwestii zapro-
gramowania, poniewaz nasz organizm
jest nastawiony tak, aby wyprézniac sie
po kazdym positku. A moge zagwa-
rantowac, ze na tej sali sg osoby, ktére
wyprézniaja sie tylko dwa razy w tygo-
dniu. Taka osoba czuje sie ciezko, boli
ja zofadek, jest zmeczona. Negatywne
uczucia tworzg czyny tej osoby, a czyny,
ktére ta osoba podejmie, doprowadza
do okreslonych rezultatéw.
Jako ze jestesmy zaprogramowani,
W Ciggu naszego zycia musimy ten pro-
gram przywrocic¢ i zaczaé mysled, jak to
zrobi¢. Dlatego osoby, ktére wyprdzniaja
sie dwa razy w tygodniu, powinny
zacza¢ myslec, co zrobic, by
chodzi¢ do toalety dwa razy
dziennie. Che¢ uaktywnienia
tego zaprogramowania
kreuje nasze mysli, nasze
mysli przeistaczaja sie
pdzniej w uczucia.
W takiej sytuacji kazdy
musi podja¢ ryzyko,
a dzieje sie tak w cia-
gu catego naszego
zycia.

Ptaczac ryzyku-
jesz, ze ludzie
uznaja cie za
sentymen-
talnego.

Jesli kogos
kocham,
ryzykuje, ze ta
mitos¢ bedzie
nieodwzajem-
niona. Jezeli zyje,
ryzykuje, ze pewnego
dnia umre. Strach przed

= Akuna

ryzykiem powoduje, ze nasze dziatania
sg mato efektywne. Musimy poprawi¢
nasze wewnetrzne ego.

Od roku 2005 do 2010 amerykanski
rynek ptynnych suplementéw wzrosnie
0 39,3%. Przyczyna jest taka, iz wiek-
szos¢ ludzi woli spozywad produkty
ptynne. Uwazaja, ze sg one smacz-
niejsze i sq lepiej trawione niz tabletki
czy kapsutki. Dlatego naszym celem
jest wytwarzanie produktéw w postaci
ptynne;.

Jakie sg przyczyny wszelkich
schorzen:

* nadmiar toksyn w organizmie (zyjemy
w XXI w. i wdychamy powietrze

z uprzemystowionych miast, jemy
coraz wiecej pokarmow, ktére sg
przetworzone, coraz wiecej barwni-
kéw, a nasze organy filtrujace nie sa
w stanie wyeliminowac wszystkich
toksyn z organizmu)

niedobdr substancji odzywczych
(pozywienie, ktére kupujemy w mar-
ketach nie jest takiej jakosci, jakiej
potrzebuje nasz organizm)

chaos elektromagnetyczny (w na-
szym otoczeniu jest wiele urzadzen,
ktére produkujg negatywne pole
elektromagnetyczne, prawie kaz-
da rodzina w dzisiejszych czasach
posiada mikrofaléwke, komputer,
telewizor)

stres (kazdy z nas zyje dzisiaj pod
presja jakiegos stresu; ktos$ sie dener-
wuje, bo musi sta¢ na czerwonym
Swietle, inny denerwuje sie, kiedy
musi sta¢ w kolejce do kasy, inna
osoba stresuje sie, poniewaz cierpi
na powazne schorzenia — stres w du-
zym stopniu wptywa na niszczenie
naszego organizmu, szczegdélnie na
niszczenie jelit).

Dlatego wtasnie uzywamy Alveo!

Alveo jest ziotowym tonikiem, kt6-

ry wspomaga oczyszczanie naszego
organizmu. Oczyszcza nie z zewnatrz,
ale od wewnatrz. Alveo dostarcza nam
réwniez energii. Mozemy dfuzej praco-
wadc, mamy wiecej sity, aby pokonywac
codzienne trudnosci.

Jest jednak problem, ktéry dotyka kaz-
dego z nas. Starzejemy sie. Z biegiem
lat zmienia sie nasze ciato, zmieniaja
sie reakcje biochemiczne. Spowolnienie
tych reakcji powoduje, ze nasze ciato
staje sie coraz bardziej zakwaszone.

A jedli odczyn naszego organizmu jest
coraz bardziej kwasny, tworzy idealne
warunki do rozwoju wszelkich stanow
zapalnych.

Jaka jest definicja zdrowia?
Zmniejszenie standéw zapalnych to
biochemiczna definicja zdrowia.
Zmniejszenie ilosci stanow zapal-

nych w naszym organizmie znacznie
wydtuzy nam zycie, spowolni réwniez
proces powstawania choréb chronicz-
nych. A jedli uda nam sie cho¢ troche
zmniejszy¢ liczbe standw zapalnych

W organizmie, na pewno bedziemy sie
czuli lepiej.

Co to jest stan zapalny? To miejscowa
ochronna reakcja tkanki na podraznie-
nie, skaleczenie lub infekcje, charakte-
ryzujgca sie boélem, zaczerwienieniem,
opuchlizng, a czasem nawet utratg
funkgji.

Okoto 90% wszystkich choréb ma
swoj poczatek w okreznicy. W tym
roku u 24 tys. oséb w Polsce zostanie
zdiagnozowany rak okreznicy. Smutna
prawda, ale prawie pofowa z tych
0s6b umrze. Dodatkowo okoto 100
tys. oséb bedzie cierpiato na inne
choroby okreznicy, na przyktad na
chorobe Crohna.

Jelito grube ma 3 m dtugosci. W tym
wtasnie miejscu wiekszos$¢ pokarmow,
ktére jemy, zostaje przetworzona, tutaj
ulegaja one fermentacji. Dlatego musi-
my sie stara¢, by nasze jelito grube byto
jak najbardziej zdrowe i czyste.

Alveo jest produktem, ktéry w znacz-
nym stopniu wspomaga ten proces. Jak
juz wezesniej powiedziatem, wraz z po-
zywieniem wprowadzamy do naszego
organizmu toksyny. W zdrowym jelicie,
poprzez jego sciany powinny przenikac
tylko substancje odzywcze, a wszystkie
toksyny powinny zosta¢ wyelimino-
wane. Jesdli nasze jelito jest chore, to
rowniez toksyny przedostajg sie przez
$cianki do naszego organizmu. A takze
duzo mikroorganizméw, jak plesnie

i grzyby, ktére moga wyrzadzi¢ nam
wielkg krzywde.

Niebezpieczne toksyny

Kazda z komdrek w naszym organizmie
potrzebuje substancji odzywczych.
Komorki, otrzymujgc substancje od-
zywcze, sg zdolne do reakgji bioche-
micznych, ktére nastepnie uwalniaja
energie. Skutkiem kazdej reakgcji sg
réwniez substancje odpadowe. Sg one
toksyczne i powinny zostac wyeli-
minowane z organizmu. Eliminacja
tych toksyn odbywa sie tak samo, jak
dostarczanie sktadnikéw odzywczych,
do komérek sg one transportowane

w przestrzeniach miedzykomorkowych.
Jednak jesli te toksyny zaczng kumulo-
wac sie i zatykac przestrzenie miedzy-
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Jesli ogrodnik chce poprawic jakos¢ owocdw, musi najpierw poprawic jakosé korzeni.
Jesli chcecie poprawi¢ swoj Swiat namacalny, musicie zaczaé od tego, co niewidzialne.
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komdrkowe, moze to doprowadzi¢ do
probleméw ze zdrowiem. Toksyny, kté-
re zalegaja w przestrzeniach miedzy-
komorkowych, zmieniajg kwasowos¢.
A w srodowisku kwasnym wszystkie
mikroorganizmy, ktére moga nam
wyrzadzic¢ szkode, lepiej sie rozwijaja.
W tym wtasnie momencie rozpoczyna
sie stan zapalny. Choroba nie wystepu-
je z dnia na dzien, jest to proces, ktory
postepuje przez diugi czas.

Bardzo waznga role w eliminacji toksyn
z naszego organizmu petnig czerwo-
ne krwinki. Krwinki czerwone sg to
jednostki transportujgce. Doprowa-
dzaja one substancje odzywcze do
kazdej komérki oraz pobierajg toksyny
z komérki, a nastepnie usuwajq je

z organizmu. Bardzo wazne s tez
biate krwinki, komorki uktadu odpor-
nosciowego, one dodatkowo wychwy-

tujg toksyny i eliminujg je z organizmu.
Uktad krwionos$ny jest niezwykle wazny
dla transportowania substancji odzyw-
czych do kazdej komérki, a takze tlenu
i wody. Jest on tez odpowiedzialny

za pobieranie z komérek substancji
toksycznych i transportowanie ich do
naszych organow filtrujacych, czyli do
nerek i watroby.

Rola uktadu krwionosnego
Uktad krwionosny jest rozbudowanga
strukturg drobnych naczyn. Najwaz-
niejszym organem transportujgcym
krew do kazdej komérki jest serce,
ktore dziata jak pompa. Kazdy z nas
posiada takze uktad limfatyczny,

ktéry odpowiedzialny jest za usuwanie
bakterii z naszego organizmu. Uktad
limfatyczny petni bardzo wazna role
dla sit obronnych naszego organizmu.
Najwazniejszym jednak organem sa
jelita. Musimy sie stara¢, by byty one
tak zdrowe, jak tylko to mozliwe.

W jelitach znajdujg sie bakterie wiasne
organizmu, ktére petnig waznga funkcje
w procesach fermentacyjnych. W je-
litach znajduje sie tez pewna ilo$¢
substancji patogenicznych, jednak nie
moga one nam zaszkodzi¢ tak dfugo,
dopdki nie stworzymy im odpowied-
nich warunkoéw. Jezeli jednak z jakiejs
przyczyny réwnowaga miedzy tymi
bakteriami zostanie zachwiana, np.

z powodu stresu, chaosu elektromag-
netycznego lub zazywania lekdw,
wowczas bakterie te zrobig w na-
szym organizmie spustoszenie jak na
Saharze. W takim przypadku procesy
fermentacyjne nie przebiegajg prawid-
towo i organizm nie otrzymuje odpo-
wiedniej ilosci sktadnikdw odzywczych.

Powtdrka z Alveo

To, co jemy, ma wazne znaczenie dla
naszego zdrowia i moze wptyna¢ na
to, jak sie bedziemy czuli przez kolejne
kilkadziesiat lat. Dlatego suplementy
zywnosciowe i produkty prozdrowotne
majg decydujace znaczenie dla naszego
zdrowia dzisiaj i w przysztosci. Potrzeb-
ne sg one dla uzyskania i utrzymania tak
zdrowego ciafa, jak i zdrowego ducha.
Kazdy z nas powinien oczyszczac sie
takze od wewnatrz. Powréce do kwestii
drzewa; jesli chcemy mie¢ namacalne
rezultaty, musimy zaja¢ sie najpierw
tym, czego nie wida¢, a wiec wnetrzem
naszego organizmu. Alveo jest wazne
dla oczyszczania naszego organizmu,
dawania mu energii oraz wzmacnia-
nia odpornosci. Alveo pomaga dtuzej
cieszy¢ sie zdrowiem, a u mtodszej
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generacji zapobiega rozwojowi choréb
w pdzniejszym wieku. Wazne, abysmy
nasze dzieci nauczyli przyjmowac Alveo.
Preparat nie jest lekiem. Jesli przez
ostatnie 30 lat zanieczyszczalismy nasz
organizm, dfuzej potrwa jego oczyszcza-
nie i poprawa naszego zdrowia. Jednak
jesli mtody organizm zacznie przyjmo-
wac Alveo, w przysztosci nie bedzie
cierpiat z powodu jakiejs choroby. Mfody
cztowiek bedzie pit Alveo tylko w celach
profilaktycznych.

Dziatanie Onyx Plus

Onyx Plus jest produktem multimine-
ralnym, réwniez w postaci ptynu. Do-
datkowo zawiera mieszkanke ziét, kto-
re wspomagajq trawienie mineratow.
Jednym z gtéwnych mineratéw zawar-
tych w Onyx Plus jest wapni. Wapn jest
odpowiedzialny za prawidtowy rozwdj
naszych zebow i kosci, petni réwniez
wazng role w innych 162 reakcjach
zachodzacych w naszym organizmie.
Jednym z najwazniejszych zadan Onyx
Plus jest wyréwnanie zasadowosci $ro-
dowiska wewnetrznego. Dlatego aby
utrzymac organizm w zdrowiu, nasze
Srodowisko wewnetrzne powinno miec
odczyn zasadowy. Onyx Plus pomaga
rowniez w transportowaniu impulséw
nerwowych. Wapn i magnez wspot-
pracujg ze soba, wspomagajac skurcze
miesni. Dodatkowo wapn neutralizuje
kwas mlekowy po wysitku fizycznym.
Nigdzie w przyrodzie wapnh nie wy-
stepuje jako pierwiastek, tylko zawsze
w zwigzkach. Wapn zawsze zwig-
zany jest w jakiejs$ soli. Kazda z tych
soli charakteryzuje sie okreslonym
stopniem trawienia, a takze w innym
stopniu rozpuszczalna jest w wo-

dzie. Istniejg sole wapnia i magnezu,
ktore s w bardzo matym stopniu
przyswajalne przez organizm. Wapn

i magnez zawarte w naszym produkcie
charakteryzuja sie wysokim stopniem
przyswajalnosci. To samo tyczy sie roz-
puszczalnosci soli wapnia i magnezu
w wodzie. W naszym produkcie jest to
30 do 33% (dla poréwnania: inne sole
rozpuszczaja sie w wodzie zaledwie

w 1%).

W naszym organizmie jest bardzo
wazne, aby proporcja magnezu do
wapnia wynosita dwa do jednego.
Magnez bierze udziat w okoto 300 re-
akcjach biochemicznych. Magnez wraz
z wapniem oraz fosforem przyczynia
sie do budowy prawidtowych kosci,
wspomaga skurcze miesni, a podczas
aktywnosci metabolicznej powoduje,
ze nasz mozg lepiej funkcjonuje. Wraz
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z witaming Be powoduje lepszy meta-
bolizm witamin. Dziata takze przeciw-
stresowo. Jest naturalng substancjg
przeciwbdlowa.

Cynk jest pierwiastkiem, ktory ma
istotne znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania gruczotéw trzustki

i prostaty oraz dla zdrowia naszej skory.
Rak prostaty jest najczestsza przyczyna
zgondw mezczyzn. Cynk wspomaga
takze gojenie sie ran. Pomaga réw-
niez w metabolizmie réznych wita-
min. Wszystkie wymienione mineraty
zapobiegaja rozwojowi osteoporozy,
ktoéra jest coraz czestszym schorzeniem
w dzisiejszych czasach.

Dobre zdrowie powinno by¢ przyjetym
stylem zycia, a nie wyjatkiem. Jezeli chce-
cie by¢ zdrowi, szczesliwi, odnosic¢ sukce-
sy, to dam Wam dobrg rade. Jedna prosta
czynnos¢, ktérg mozecie wykonywac
kazdego ranka. Najpierw jednak potdzcie
dton na piersi i kazdego dnia powtarzaj-
cie: ,Jestem najlepszym cztowiekiem,
jakim moge byc”. A jesli bedziecie to
powtarzac¢ kazdego ranka przez najblizszy
miesigc, Na pewno zauwazycie zmiany.

| prosze nie zapomnijcie potem zazy¢
miarki Alveo. Wraz ze zwiekszeniem $wia-
domosci poszczegdinych osdb, zwieksza

sie rowniez Swiadomos¢ catego Swiata.
W ten sposdb mozecie zmieni¢ swoje leki
w odwage, nienawis¢ w mitos¢ i mozecie
takze z ubdstwa przejs¢ w stan dobroby-
tu. Dobrobytu nie tylko dla Panstwa, ale
dla wszystkich ludzi. Jezeli przekazecie te
informacje co najmniej stu osobom z Wa-
szego otoczenia, zrozumiecie Panstwo, ze
oferujecie tym osobom nie tylko zdrowie,
ale réwniez lepszy poziom zycia. Zycze
Wam dobrego zycia i duzo szczescia

w zyciu. Jednak najbardziej zycze Wam
dobrego zdrowia.

B Opracowata Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Maciej Wieczorek

JELITO GRUBE

Jelito cienkie

Jelito $lepe

Wyrostek robaczkowy
Okreznica wstepujgca
Okreznica poprzeczna

gL =

6. Okreznica zstepujgca
7. Okreznica esowata
8. Odbytnica

9. Odbyt
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Fragmenty wyktadu
dr. Sohraba Khoshbina
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Chciatbym dzi$ porozmawiac z Pan-
stwem o zdrowiu i przyczynach choréb.
Medyczna definicja zdrowia dotyczy
organdw naszego ciata — jezeli wszystkie
organy prawidfowo funkcjonuja oraz jest
miedzy nimi réwnowaga, wtedy mozemy

Rownowaga
duszy i ciata

mowi¢ o zdrowiu. Zdrowie oznacza
zatem doskonaty statyke i rbwnowage
pomiedzy wszystkimi organami w orga-
nizmie. Ta definicja medyczna nie jest tak
do konca prawidtowa, poniewaz skupia
sie tylko na naszej fizycznosci, a na nasze
zdrowie majg wptyw réwniez inne czyn-
niki: sfera duchowa, sfera mentalna, czyli
zwigzana z emocjami oraz sfera fizyczna.
Oznacza to, ze mdwigc o zdrowiu musi-
my wzig¢ pod uwage wszystkie trzy sfery,
jesli pomiedzy nimi istnieje réwnowaga,
wtedy jesteSmy zdrowi. Kazda z tych

sfer pofgczona jest z inng specjalnymi
taczami. A zatem nasze cechy duchowe,
wszystko, co jest zwigzane z naszym roz-
wojem i $wiatem duchowym, ma wptyw
na nasze cechy psychiczne i emocjonalne.
Sfera duchowa potaczona jest ze sferg
fizyczng za pomocg nerwoéw, z naszymi
emocjami za pomocg serca, trzeci czyn-
nik — hormony wiagze te trzy sfery.
Podczas tego wyktadu omdwimy, jak
poszczegodlne sfery wplywaja na siebie,
dzieki czemu tatwiej bedzie Panstwu
zrozumie¢, dlaczego dane dolegliwosci

wystepuja.

Sfera duchowa
Skupimy sie najpierw na sferze duchowej,
zobaczymy, jakie czynniki majg wptyw na
rozwoj chordb w tej sferze. Sfera ducho-
wa zwigzana jest z tym, co rézni nas od
wszystkich innych stworzen. Cztowiek od
momentu urodzenia ma misje do spetnie-
nia, ktérg jest rozwoj duchowy, ulepszanie
siebie jako cztowieka, co odréznia nas od
innych istot. Bo tylko cztowiek jest manife-
stacjg tych wszystkich cech, ktére posiada
rowniez Bog. Cztowiek, ktéry chce ducho-
wo sie rozwija¢, powinien mie¢ okreslone
cechy — ich brak wywotuje choroby, s3 to:
* brak zaufania i ktamanie (przykfad
— osoby, ktére notorycznie ktamig,
w sytuacji, kiedy to robia, dziwnie sie
zachowuja; jest to zwigzane z produk-
cja okreslonych hormondw, osobom
takim podwyzsza sie cisnienie krwi,
twarz staje sie zaczerwieniona, zatem
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te duchowe cechy maja wptyw na
zdrowie fizyczne)

* brak cierpliwosci i brak mitosci (mi-
tos¢ jest jedng z podstawowych cech
duchowych cztowieka, dlatego ludzie,
ktérzy nienawidza innych, szkodza
sobie, w tym sensie, ze ich organizm
wytwarza wiecej toksyn, a hormony s
w nadmiarze produkowane, a zatem
pogarsza sie ich stan fizyczny)

* brak czystosci

* brak pokory

* egoizm

* brak madrosci

* brak wiary

* brak dobroczynnosci i postugi
Swiatu

* wszystkie negatywne cechy.

Braki te przektadaja sie na nasze emodje,

nasze uczucia, a to z kolei wptywa na

nasz organizm. Na pewno Panstwo
doswiadczyliscie, ze kiedy pomagamy
innym, cztowiek czuje sie spetniony, jest
zadowolony. W przeciwienstwie do tych
0sob, ktore nienawidzg swiata: u nich
wytwarzane sg toksyny. Natomiast

u osoby, ktéra pomaga swiatu, wytwa-

rzane sg inne hormony, ktére wptywajg

na jego szczescie i zadowolenie.

Sfera umystu

Teraz przejdziemy do sfery umystu.
Pierwszym z czynnikdéw, ktéry wptywa
na nasze zdrowie sg emocje. Emocje sg
czynnikiem, ktéry decyduje o tym, jak
sie czujemy od wewnatrz. Cztowiek jest
z natury istotg emocjonalng, a zatem
wszystko, co sie wokét nas dzieje, ma
wplyw na nasze emocje, ktére nastepnie
powodujg okreslone dziatania. Nato-
miast $wiat reaguje na nasze dziatania

i tym samym wptywa na nasz stan
zdrowia. Emocje sa to takie uczucia,
ktére wptywajg na konkretne organy

w naszym ciele i tak np.

* ztos¢: cztowiek, ktéry sie ztosci au-
tomatycznie niszczy swojg watrobe;
taki cztowiek sie zaczerwienia, czuje
sucho$¢ w ustach, zwieksza sie jego
cisnienie krwi, a zatem szkodzi swoje-
mu zdrowiu;

strach: kazdy z nas na drodze
swojego zycia napotyka sytuacje,
kiedy czegos sie boi, doswiadcza
jakichs lekéw; strach wptywa na prace
naszych nerek i nadnerczy — jezeli sie
czegos$ boimy, to czesciej korzystamy
z toalety, poniewaz nasze nerki inaczej
wowczas pracujg;

smutek: wptywa przede wszystkim
na prace naszych ptuc, osoby, ktére
sg w depresji czy sg smutne, ciezko
oddychaja, smutek wptywa na to,

= Akuna

-
P
(=)
=
(-
(=)
=

ze nasz organizm jest niedotleniony,

a niedotlenione komarki zmieniajg
swoja strukture; czesto na nowotwory
zapadajg osoby, ktdére przez dfuzszy
czas cierpialy na depresje;

rados¢: ma duzy wptyw na nasze
serce, bardzo czesto sie zdarza, ze oso-
ba, ktéra otrzyma bardzo dobrg albo
bardzo ztg wiadomos¢ doznaje szoku

i czasem konczy sie to zawatem serca;
stres i presja: s3 to emocje, z ktérymi
kazdy z nas spotyka sie na co dzien,
maja wptyw na funkcjonowanie na-
szego catego ciata, poniewaz poziom
serotoniny ulega obnizeniu, cztowiek
cierpi na bezsennos¢ i ma wiele innych
problemoéw z funkcjonowaniem;
zmartwienia: na pewno spotka-
liscie Panstwo na swojej drodze
osoby, ktére stale sie czym$ zamar-
twiaja, martwia sie o swoja prace,
martwig sie o swoje dzieci, o swoje
zasoby finansowe — takie osoby za-
wsze beda miaty problemy z zotad-
kiem; najczesciej osoby, ktdre cierpig
na wrzody zotadka, stale sie czyms
zamartwiaja.

Sfera fizyczna

Kolejnymi czynnikami, ktére maja wptyw

na nasze zdrowie, sa:

* toksyczne substancje w naszym
organizmie (jezeli toksyny trafiajg do
komorek, rozprowadzane sg po catym
organizmie, zatem cierpig na tym
rowniez nasze organy)

* zanieczyszczenie powietrza (zyjemy
w uprzemystowionym swiecie, kazdy

z nas wdycha wraz z powietrzem
toksyny, czyli nawet podczas takiej
czynnosci jak oddychanie wprowadza-
my do swojego organizmu substancje
toksyczne)

zmiany w srodowisku (majg wptyw
na nasz stan zdrowia; bardzo czesto
uzaleznieni jestesmy od pér roku, od
pogody, inaczej czujemy sie, kiedy jest
ciepto, inaczej, kiedy jest chtodno,
inaczej, kiedy na dworze jest sucho,
inaczej, kiedy pada deszcz)
przejadanie sie (jest to problem
prawie 90% ludzi na catym Swiecie,
przede wszystkim w krajach przemy-
stowych; mozecie Panstwo zauwazy¢,
ze w restauracjach talerze stajg sie
coraz wieksze, réwniez serwowane
porcje sg z roku na rok coraz wiek-
sze; zotadek ludzi przejadajacych sie
nie jest w stanie strawi¢ nadmiaru
pozywienia, wowczas resztki pokarmu
fermentuja, psuja sie i tym samym
wytwarzajg kwasy; takie osoby idg do
apteki i kupuja sobie leki na nadkwas-
nos¢ — tylko w zesztym roku w USA
ludzie wydali 5 miliardéw dolaréw na
leki na nadkwasnos¢)

niedobdr witamin i mineratéw
(zwigzane jest to z pozywieniem — naj-
czesciej gtdéwnym zrédtem mineratow
sg warzywa i owoce; owoce, ktdre
trafiajg do naszych sklepow, w dzi-
siejszych czasach zrywane sg jeszcze
niedojrzate, dojrzewajg w transpor-
cie i pozbawione s tych wszystkich
pierwiastkéw, jakie powinny zawierac,
a ktérych nasz organizm potrzebu- }
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je; zrodtem witamin i mineratéw
w warzywach i owocach jest przede
wszystkim bogata gleba, niestety
dzisiaj sami jg zanieczyszczamy, jest
w nigj zawarta duza ilo$¢ substancji
toksycznych i pestycyddéw, a zatem
sami przyczyniamy sie do tego, ze
nasza ziemia daje nam zte pozywienie)
* brak ruchu (w dzisiejszych czasach nie
mamy czasu na ruch, jestesmy bardzo
zajeci, zaledwie niewielka liczba oséb
stara sie codziennie 10-20 minut prze-
znaczaé na aktywno$¢ fizyczng; sport
jest dla nas taki wazny, poniewaz po-
prawia kondycje naszego organizmu,
ukfadu odpornosciowego i pomaga
usuwac toksyny z naszego organizmu).
Jak z tego wynika, nie tylko praca na-
szego ciata wptywa na nasze zdrowie,
ale rowniez te trzy sfery: emocjonalna,
duchowa oraz fizyczna. A zatem mo-
zemy przejs¢ do innej definicji zdro-
wia, ktéra méwi, ze jest ono dobrym
samopoczuciem w sferze emocjonalnej,
duchowej i fizycznej, a zatem skupia
sie na trzech czynnikach, a nie tylko
na jednym. Definicje mozemy jeszcze
uzupetni¢ tym, ze zdrowie jest sta-
nem réwnowagi psychicznej, fizycznej
i socjalnej, wtedy juz bedziemy mieli
kompletna definicje zdrowia. Ale jesli
przyjrzymy sie jej blizej, to mozemy tak-
ze stwierdzi¢, ze w dzisiejszych czasach
nie ma tak naprawde zdrowego czto-
wieka. Kontynuujgc nasze rozwazania
na temat zdrowia, mozna powiedzie¢,
ze jest to nieprzerwana hormonalna ak-
tywnos¢ wszystkich gruczotéw, naszych
organdéw, emocjonalnej i duchowej
sfery organizmu i wszystko to powinno
tworzy¢ doskonatg spdjnosc.
Co mamy na mysli pod pojeciem do-
skonatej spéjnosci? Nasz organizm jest
wtedy doskonaty, kiedy wszystkie or-
gany ze sobg wspdftpracuja, podobnie
jak sportowcy w jednej druzynie, aby
mogli osiggnac zwyciestwo, musza
mie¢ wspdlny cel, a jezeli beda sobie
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nawzajem przeszkadza¢, to niestety
nic nie osiggna.

Organizm jak hustawka
Wszystkie choroby majg podtoze w tym,
iz organizm zawiera za duzo substancji
toksycznych oraz jaki$ z wyzej wymie-
nionych czynnikéw zaktdcit naturalng
réwnowage organizmu i jego wszystkie
czesci, organy nie byty w stanie ze sobg
wspdtpracowad. Nasz organizm mozna
poréwnac do takiej hustawki-réwno-
wazni, jezeli obie strony sg zréwnowa-
zone, to wtedy nasz organizm znajduje
sie w zdrowiu, jezeli jednak jaki$ czynnik
wplynie na to, ze ta rbwnowaga zosta-
nie zachwiana, to wéwczas bedziemy
mieli problemy z chorobami. Nasz
organizm jest jednak madrym tworem

i za kazdym razem bedzie reagowat na
bodziec, ktéry te réwnowage zachwiat

i bedzie sie starat ponownie doprowa-
dzi¢ do stanu naturalnej réwnowagi.
Jezeli naszemu organizmowi uda sie
uporac z tym bodzcem, znowu wréci do
réwnowagi, a tym samym zostanie nam
przywrécone zdrowie. Jednak jezeli my
nie wptyniemy na czynniki, ktére réwno-
wage zaktdcaja, nie zmienimy naszego
stylu zycia, sposobu odzywiania, caty
czas bedziemy organizm na te czynniki
narazac, to ta rownowaga znowu zosta-
nie zachwiana i choroba znowu powré-
ci. Jezeli okaze sie, ze te czynniki beda
sie stale pogtebia¢, to nieréwnowaga

w naszym organizmie bedzie coraz
wieksza, wdwczas wieksze schorzenie
moze sie przerodzi¢ w chroniczng cho-
robe. Jak juz wczesniej wspomnielismy,
nasz organizm zawsze bedzie sie starat
ratowac sytuacje i przywréci¢ rowno-
wage. Jezeli nasz organizm przez dfugi
czas nie bedzie w stanie poradzi¢ sobie
z czynnikami, ktére Zle wptywajg na stan
naszego zdrowia, schorzenia przerodza
sie w choroby chroniczne, przeniosg sie
do naszych komorek, bedzie sie zwiek-
szata ilos¢ zawartych w nich toksyn,
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Réwnowaga w sferze zdrowia
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réwnowage. Cialo stale stara zareagowaé na chorobe. bodzce, przynoszac tymczasowg
sig dostosowywac, wyczerpuje | Kolejny impuls wyprowadza ulge.
wiec zaséh energii. organizm z réwnowagi. K. Ciafo powraca do ,normalnej”
G. Choroba nadal zakioca chronicznej nieréwnowagi,
réwnowage. poniewaz jego podstawowy stan
\ j \ j \ nie ulegt zmianie. j

niestety moze to przerosnaé mozliwosci
obronne naszego organizmu.

Zdrowie jest naturalnym stanem dla
naszego organizmu, sity obronne czto-
wieka powinny dziata¢ w ten sposdb,
aby zawsze réwnowage i zdrowie
przywrdcic.

Przyczyny choréb

Jest wiele przyczyn choréb, najwaz-
niejsza z nich jest jednak zbieranie sie
toksyn w naszym organizmie, na to
nakfadajg sie czynniki, o ktérych powie-
dzielismy weczesniej, czyli czynniki w sfe-
rze fizycznej, duchowej i emocjonalnej,
tzn. zte emocje, ktére wptywaja na nasz
organizm, zanieczyszczenie powietrza
czy zte odzywianie.

Przyczyny nierownowagi:

* organy otrzymujg za mato energii

i tlenu (to najczestsza przyczyna cho-
rob u palaczy; komarki nasze, ktore
otrzymuja za mato tlenu, maja coraz
mniej energii, a tym samym stopnio-
wo zostajg wytamane z réwnowagi)
zanieczyszczenie powietrza
spozywanie pokarmu pefnego toksyn
toksyczne substancje, ktére organizm
sam wytwarza

przejadanie sie

brak ruchu

niedobdr witamin i mineratow

stres, presja i zmartwienia

Podsumowujac: najwazniejszg przyczyna
powstawania chordb jest gromadzenie

sie toksycznych substancji w organizmie.
Jezeli bedziemy w stanie pozby¢ sie sub-
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stangji toksycznych z naszego organizmu,
bedziemy réwniez w stanie wyleczy¢
kazda chorobe, niezaleznie od tego, czy
jest to zwykfe przeziebienie, czy mamy
do czynienia z nowotworem, poniewaz
przyczyna bedzie zawsze taka sama.

Jak juz wspomnielismy, kiedy nasz orga-
nizm napotyka jaki$ problem, sam stara
sie wréci¢ do rownowagi, tak samo jest
z toksynami — organizm robi wszystko,
zeby sie ich pozby¢. Mozna te sytuacje
bardzo tatwo zaobserwowac podczas
zatrucia pokarmowego. Jezeli zjemy
pozywienie zawierajgce bardzo duzo
substangji toksycznych, wtedy organizm
chce sie ich jak najszybciej pozby¢, to
znaczy albo po jakims czasie zwraca sie
ten pokarm, taki cztowiek bardzo czesto
sie poci, inne osoby cierpig z powodu
biegunek. Te metody s3 dla naszego
organizmu najszybszym sposobem na
pozbycie sie toksyn. Czesto uruchamiany
jest réwniez system odpornosciowy, or-
ganizm zwieksza temperature po to, by
zabic bakterie i mikroorganizmy, ktére

z pozywieniem dostaty sie do naszego
ciafa. Zawsze w takiej sytuacji organizm
stara sie pozbyc¢ toksyn za posredni-
ctwem uktadow.

Uktad pierwotny

Nasz organizm posiada kilka dobrze
zorganizowanych uktadéw. Jednym

z nich jest ukfad krwionosny, ktéry
odpowiedzialny jest za rozprowadzanie
substancji odzywczych do komérek
ciafa. Innym jest uktad trawienny, ktéry
odpowiada za strawienie i przyswojenie
substancji odzywczych. Trzecim (jest on

dla nas szczegdlnie wazny) jest ukfad
wydalniczy, ktéry stale wysila sie, zeby
pozbyc sie toksyn. Nasz ukfad wydalni-
czy i jego organy mozemy podzieli¢ na
dwie czesdci. Pierwszg z nich jest uktad
pierwotny, poniewaz on jako pierwszy
reaguje i w pierwszej kolejnosci pozby-
wa sie toksyn.

Organy uktadu pierwotnego:

* watroba

* nerki

* jelita

* ptuca

Watroba jest najwazniejszym z orga-
néw naszego organizmu, m.in. dlatego,
ze jest to organ najwiekszy. Medycyna
klasyczna méwi nam, ze najwazniejszym
organem jest serce. Jednak medycyna
chinska méwi, iz watroba jest matka
serca, poniewaz to watroba dostarcza
krew, ktéra przez serce przeptywa.

Jezeli tej krwi jest za mato, to rowniez
watroba jest odpowiedzialna np. za
zawat. Watroba jest chemiczna fabryka
naszego organizmu, jest to swojego
rodzaju sortownia. Z natury watroba jest
tak zaprogramowana, aby przyjmowac
tylko dobry, naturalny pokarm. Jednak
cztowiek z biegiem lat nature stara sie
ulepsza¢, spozywamy produkty prze-
tworzone, a nasza watroba tego nie
akceptuje. Dla watroby wszystko inne
niz produkty naturalne traktowane jest
jak trucizna i musi by¢ jak najszybciej
usuniete. Na przyktad niektére leki, ktore
maja nam pomdc, jednak przez watrobe
sg rozpoznawane jako substancje szkod-
liwe, jako trucizna. Takze nadmiar soli,
cukru, uzywki takie jak kawa, herbata
czy alkohol i wszystkie substancje che-
miczne réwniez zostang przez watrobe
rozpoznane jako trucizny i bedzie ona
starafa sie jak najszybciej ich pozby¢.
Watroba po rozpoznaniu tych toksyn
przesyta je dalej do nerek w postaci
ptynnej, gdzie sg usuwane na zewnatrz,
a takze do jelita grubego, gdzie usu-
wane sg W postaci masy statej. Nigdy
nie ma takiej sytuacji, ze organizm
pozbawiony jest toksyn. Nawet gdyby-
Smy przyjmowali najbardziej zdrowe

i naturalne pozywienie, zylibysmy gdzie$
w gorach, gdzie powietrze nie jest jesz-
cze zanieczyszczone, to nasz organizm
jako rezultat reakcji metabolicznych sam
produkuje toksyczne odpady.

Dlatego zdarza sie, ze nawet osoby, kto-
re spozywaja bardzo zdrowe pozywie-
nie, dostajg zapar¢ i toksyny nie mogac
zosta¢ usuniete z organizmu, zalegaja
w jelitach, powodujac powstawanie
nowych toksyn, ktére poprzez Sciany
jelit przenikaja do krwi, czyli niejako
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Przyczyny schorzen | zapobieganie chorobom

cztowiek sam siebie truje toksynami.
Drugim z organéw pierwotnych sg
nerki. Odpowiedzialne sg za usuwa-
nie toksyn w postaci ptynnej, dlatego
powinnismy dba¢ réwniez, aby byty one
stale i regularnie oczyszczane. | tak np.
nadmiar soli bardzo Zle wptywa na pra-
ce nerek, nie sg one w stanie poradzic¢
sobie z usunieciem tego nadmiaru.
Kolejnym organem sg jelita. Powinni-
Smy dbad, aby jelito grube na biezaco
oczyszczaé poprzez regularne wyproz-
nianie sie.

Nalezy takze dba¢ o swoje ptuca, gdyz
to one dostarczajg tlenu potrzebnego
do zycia. Szczegdlnie powinny o to za-
dbac osoby zyjace w zanieczyszczonym
Srodowisku oraz palacze. Kiedy te cztery
organy ukfadu pierwotnego czyli watro-
ba, nerki, jelita i ptuca nie sg w stanie
poradzi¢ sobie z usuwaniem nadmiaru
toksyn, wowczas do akgji witgczane sg
organy wtérne.

Uktad wtoérny

Najwazniejsza jest skora, czyli najwiekszy
organ naszego ciata. Organizm stara

sie usuwac nadmiar toksyn przez skére
m.in. za pomoca potu. Musimy tutaj
wspomniec, iz skdra jest organem, ktéry
oddycha. Dlaczego skéra jest dla nas taka
wazna? Mdwi sie, ze jest ona lustrem
naszego zdrowia. Stan naszej skory mowi
0 tym, co dzieje sie we wnetrzu, czy
jesteSmy zdrowi, czy na co$ chorujemy.
Zdrowa osoba powinna mie¢ skére czy-
stg, tzn. pozbawiong wypryskéw, tradziku
i wysypek, skdra nie powinna by¢ wysu-
szona, ale stale nawilzona, powinna by¢
miekka i btyszczaca. A zatem obserwujac
swoja skdre, mozecie Panstwo bardzo
tatwo stwierdzi¢, czy jestescie zdrowi, czy
nie. A takze, jak méwi medycyna chinska,
obserwujac, w ktérym miejscu na skorze
wystepuja wypryski, mozna bardzo tatwo
okresli¢, z jakim rodzajem schorzenia
mamy do czynienia. W zaleznosci od
tego, w ktérym miejscu na skérze poja-
wiaja sie problemy, mozna zdiagnozowac
chorobe. | tak np. wypryski na policzkach
wskazujg, ze nasze jelita nie funkcjonuja
zbyt dobrze, gdy pojawia sie cos na bro-
dzie, mozemy mie¢ problem z zotadkiem.
Jest to naturalnie tylko wstepna diagnoza,
ale w ten sposéb mozna bardzo tatwo
okresli¢, czy w naszym organizmie co$

sie dzieje, czy nie, poniewaz wszystkie
choroby, jakie zachodzg we wnetrzu, sg
wyrzucane na zewnatrz w postaci zmian
na skérze. Jesli nasz uktad wydalniczy,
organy pierwotne i wtérne nie beda
sobie w stanie poradzi¢ z eliminowaniem
toksyn, na pewno zauwazycie to Pafistwo

w postaci okreslonych symptomaow.

Na podstawie tych symptomoéw bedzie
mozna dojs¢ do tego, z jaka choroba
mamy do czynienia. Wypryski czy tradzik
to nie jest choroba, ale jest to zewnetrzny
symptom tego, ze nasz organizm jest
zanieczyszczony. W ten sposéb nasz
organizm chce nam powiedzie¢, ze ma za
duzo toksyn i trzeba sie ich pozby¢.

Oczyszczanie organizmu

Kiedy nasz organizm daje nam sygnaty,
ze dzieje sie cos$ niedobrego, jest naj-
wyzsza pora, zeby siegnac po produkty
takie jak Alveo, w celu pozbycia sie nad-
miaru toksyn. Jezeli tego nie uczynimy,
toksyny beda sie kumulowac i doprowa-
dzimy do chronicznych schorzen.

Jak wspomnielismy, nie ma dzi$ na Swie-
cie osoby zupetnie zdrowej, juz z de-
finicji, poniewaz albo wprowadzamy

z zewnatrz toksyny do organizmu, albo
wytwarzamy je sami w wyniku proce-
séw metabolicznych. A zatem musimy
siegna¢ po produkty, ktére pomoga

W 0Czyszczeniu naszego organizmu.
Trzeba jednak pamietac, zeby organizm
oczyszczac stopniowo, tagodnie.

Jak juz wspomnielismy organizm jest za-
programowany tak, aby usuwac toksyny
jak najszybciej, dlatego przy zatruciu
pokarmowym mamy do czynienia z tak
nieprzyjemnga rzeczg jaka sa wymioty.
Jednak biegunki i wymioty to nie tylko
bardzo szybkie, ale tez drastyczne
sposoby radzenia sobie przez organizm
z toksynami — one zawsze w jaki$ spo-
s6b nam szkodza.

Jezeli chodzi 0 oczyszczanie za pomocg
produktéw ziotowych lub homeopa-
tycznych, musimy sie stara¢, aby to
oczyszczenie nastepowato szybko, ale
jednoczesnie delikatnie dla naszego
organizmu. Produkty ziotowe stosowane
w sposéb prawidtowy na pewno nie za-
szkodza naszemu organizmowi, jedynie
pomoga w jego oczyszczaniu, a tym
samym zwiekszg nasze sity odpornos-
ciowe. Potrzebujemy zatem produktu,
ktory w pierwszej kolejnosci usunie
nadmiar toksyn z naszego organizmu,

a nastepnie doprowadzi nasze organy
do stanu réwnowagi i przywréci nam
sity witalne i odpornosciowe.

Synergia ziof

Majac to wszystko na uwadze rozpo-
czatem wiele lat temu leczenie moich
pacjentéw mieszkankami ziotowymi.
Poczatkowo byta to mieszkanka pieciu
ziot, stopniowo dodawatem lub odej-
mowatem ziota, odbierajgc informacje
od moich pacjentdw, jak sie czuja, jak
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to na nich wptywa. Tak po dwudziestu
paru latach badan powstata receptura
Alveo. Zaobserwowatem, ze Alveo jest
produktem, ktéry po pierwsze przywraca
rownowage w organizmie, doskonale ra-
dzi sobie z toksynami. Jednak namawiam
Panstwa do tego, aby proces detoksykagji
jak najbardziej wydtuzy¢, abyscie nie
mieli Pastwo nieprzyjemnych objawow.
Bardzo czesto zdarza sie, ze niektdre oso-
by zamiast zalecanej przez firme jednej
lub dwdch miarek dziennie stosujg dwa
lub trzy razy po dwie miarki dziennie.
Wodwczas wszystkie organy wydalnicze
pracujg bardziej intensywnie, chcg sie

w jak najszybszym tempie pozby¢ toksyn.
Bardzo czesto zdarza sie, ze takie osoby
cierpig z powodu nieprzyjemnych obja-
wow np. maja biegunki albo wysypki.

W takiej sytuacji powinnismy zmniejszy¢
ilos¢ Alveo az do momentu, kiedy te ob-
jawy znikng. Alveo jest produktem w stu
procentach bezpiecznym i naturalnym, ze
wzgledu na to, ze nie dodajemy do niego
zadnych substancji chemicznych. Ziota
uzywane do produkgji Alveo s3 organicz-
ne, oznacza to, ze podczas ich uprawy
nie stosowano zadnych chemikaliéw.
Mamy zatem mieszkanke produktéw
ziotowych i wody, a wiec produkt jest

w stu procentach naturalny. Bardzo cze-
sto na wykfadach pytajg mnie, czy Alveo
pomoze mi na to, czy Alveo pomoze mi
na tamto. Nie ma znaczenia z powodu
jakiej choroby ktos cierpi; powiedzielismy
sobie, ze wszystkie choroby majg pocza-
tek w nadmiarze toksyn w organizmie.
Alveo zostato tak skonstruowane, ze jego
gtéwnym zadaniem jest usuwanie nad-
miaru toksyn i w rezultacie poprawianie
pracy uktadu odpornosciowego, a wiec
rodzaj choroby tutaj nie ma znaczenia.
Alveo jest zupetnie unikatowym produk-
tem; jeszcze nie spotkatem sie z produk-
tem, ktéry zawieratby taka mieszanke
ziotowa, jaka mamy w tym preparacie.
Dlaczego Alveo jest tak unikatowym
preparatem?

Jezeli tworzymy mieszkanki ziotowe, to
znamy dziatanie poszczegdlnych zidt,
jakie wchodzg w ich sktad, jednak jezeli
ziota te zmieszamy ze sobg, powstana
nowe dziatania, nowe zastosowania
takiej mieszkanki i méwimy tu o efekcie
synergii. Ten efekt polega na tym, ze
dwa plus dwa nie bedzie cztery, ale pie¢,
gdyz pojawia sie nowe wiasciwosci,
ktérych wezedniej nie oczekiwalismy.
Stopniowo odkrywamy nowe pola
zastosowania Alveo i réwniez Pan-

stwo musicie mi opowiadac o swoich
doswiadczeniach, o nowych odkryciach
zwigzanych z jego dziataniem.
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Alveo oferujemy w dwéch wersjach
smakowych z dodatkiem miety i soku
winogronowego. Miete najczesciej
polecamy osobom, ktére majg problemy
z ukfadem trawiennym, jednak nie ma
znaczenia, ktéry rodzaj Panstwo zazy-
wacie, mozecie rowniez oba te smaki

ze sobg mieszac. Chciatbym, zebyscie
Panstwo wszyscy zazywali Alveo w celu
poprawy swojego zdrowia.

B Opracowata Beata Nowacka

fot Katarzyna Piotrowska, rys. Maciej Wieczorek

UKtAD POKARMOWY

Watroba

Zotadek

Trzustka

Dwunastnica

Jelito grube — okreznica poprzeczna
Jelito grube — okreznica zstepujgca

SR

7. Jelito cienkie

8. Odbytnica
9. Wyrostek robaczkowy
10. Katnica

11. Jelito grube — okreznica wstepujaca
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Mozemy czu¢ sie bezpieczni

Jak produkowane
jest Alveo?

Pod koniec ubiegtego roku
grupa najlepszych menedzerdw
z Polski na zaproszenie Zdenki
Forst, wspétwiascicielki

Akuny, odwiedzita fabryke
Alveo w Kanadzie. O tegj
niezwykiej wizycie opowiada
jeden z uczestnikdw wycieczki,
Jan Brykezynski, w Akunie na
pozycji Vice Presidenta.
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Ziota zawsze kojarzyty mi sie z omsza-
tym domkiem w srodku lasu. Tymczasem
w Kanadzie zobaczylismy wspaniatg
fabryke, XXI wiek w petnym rozkwicie.
W srodku okazato sie, ze jestesmy gru-
pa naprawde wyrdzniong, poniewaz
Alveo produkowane jest w catkowicie
sterylnych warunkach i zwiedzajacy
nie sg mile widziani. Dla nas uczy-
niono wyjatek, za co bylismy bardzo
wdzieczni.

Ale zacznijmy od poczatku. To nie
Akuna zajmuje sie uprawa wszystkich
zi6t, potrzebnych do stworzenia Alveo.
Mamy sprawdzonych dostawcow,
ktérzy przysytajag nam swoje produkty.
Kazdy z dostawcow wystawia certyfi-
kat dla swoich surowcow, ale sg one
réwniez wyrywkowo badane przez
nasza firme, tak abysmy mieli catkowitg
pewnos¢, ze otrzymujemy produkty
najwyzszej jakosci.

Szef kuchni

Nad produkcja czuwa cztowiek nazy-
wany zartem ,szefem kuchni” — jest
odpowiedzialny za odpowiedni dobor
proporcji. Najpierw poszczegdlne
sktadniki Alveo miesza sie w tzw.
mixing room’ie, czyli mieszalni. Potem,
przelewa sie do specjalnych kadzi,

Kazda butelka Alveo ma swdj kod i jest
zarejestrowana w komputerze

wielkich kottéw ze stali kwasoodpor-
nej. Tam kontynuowany jest proces
mieszania i nastepuje podgrzewanie.
Alveo nie jest pasteryzowane, ale
podgrzewane do temperatury nizszej
niz temperatura pasteryzacji. Wiado-
mo, ze Alveo to ekstrakt wodny, tutaj
uzywana jest catkowicie oczyszczona
woda z tzw. odwrdconej osmozy, czyli
najczystsza woda, jakg mozna stoso-
wac do tego typu preparatow.

Przed napetnieniem

Kiedy Alveo jest juz gotowe, nale-

zy wreszcie napetnic¢ butelke. Teraz
mamy specjalne butelki, sg brazowe

i majg wyttoczony napis. Jak wida¢ na
zdjeciach, kiedy bylismy w Kanadzie,
stosowane byty jeszcze butelki prze-
zroczyste. Niezaleznie od koloru sg one
najpierw bardzo doktadnie myte wrza-
cg wodg, a nastepnie przedmuchiwane
powietrzem — chodzi o to, zeby usunac
wode, jednoczesnie zachowujac petng
sterylnos¢. Dziesiec butelek jest napet-
nianych jednoczesnie ze specjalnego
dystrybutora. Kolejna maszyna naktada
nakretki i lekko je zakreca. Potem
automat nakleja na nakretki butelek,
ktére pojada do Polski, specjalng na-
lepke z napisem: Polskie Towarzystwo
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Medycyny Sportowej. Kolejna maszyna
dokreca nakretki, a jeszcze inna nakleja
etykiety. Etykieta naktadana jest w for-
mie rulonu, potem butelki przejez-
dzaja przez specjalny tunel, w ktérym
panuje podwyzszona temperatura — na
tyle wysoka, by termokurczliwa folia
skurczyta sie (dlatego tak trudno ode-
rwac jg od butelki), ale na tyle niska,
zeby etykiety nie zniszczy¢, a przede
wszystkim nie zaszkodzi¢ Alveo. To jest
rzeczywiscie prawdziwa zautomatyzo-
wana tasma produkcyjna.

Kolejny etap to pakowanie. Ale zanim
butelka Alveo trafi do kartonu, podlega
skanowaniu numeru. Dzieki temu firma
moze nam powiedzie¢, ktéra butelka
jest w ktérym kartonie i doktadnie wie,
do jakiego menedzera trafita. Oczy-
wiscie tym wszystkim steruje program
komputerowy.

Dbatos¢ o kazdy szczegot

Do tej pory pokazatem Panstwu linie
produkcyjng, ale ona jest w zasadzie
efektem koncowym. Na poczatku byty
badania, lata badan, ktére doprowa-
dzity do powstania Alveo. Te badania
bynajmniej sie nie skonczyty. Kazda
partia Alveo jest badana, z kazdej partii
Alveo wybiera sie losowo pewng liczbe
kartondw. Ta liczba jest $cisle okreslona
przez normy, ktére musimy spetnic.
Czes¢ butelek z tych kartonow jest ba-
dana, a pozostate sg trzymane jeszcze
lata po tym, gdy minie ich termin przy-
datnosci do spozycia. Kolejna rzecz,
zebysmy my, dystrybutorzy Alveo,
mogli czu¢ sie bezpiecznie. W jednym
Z pomieszczen, oczywiscie poza halg
produkcyjna, przeprowadza sie testy
mikrobiologiczne — sprawdza sie, czy
w Alveo nie pojawity sie bakterie coli,
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plesnie, grzyby itp. Na specjalnych
foliach hoduje sie to, co ewentualnie
mozna by wyhodowac z Alveo. Jedli nic
sie nie da wyhodowac, oznacza to, ze
wszystko jest w porzadku.

W fabryce spotkalismy sie tez z inzy-
nierem chemikiem Michatem Kazi-
mierskim — cztowiekiem, ktéremu
zawdzieczamy wprowadzenie do pre-
paratu Onyx Plus wapnia i magnezu
w tak dobrze rozpuszczalnej postaci.
Pokazywano nam podczas szkole-
nia, jak dobrze rozpuszcza sie wapn

W pomieszczeniu, gdzie napetniane sg butelki

Alveo, wszyscy nosza ubrania ochronne

w tej postaci, w poréwnaniu z innymi
produktami dostepnymi na rynku. We
wszystkich innych produktach poja-
wiat sie osad. W preparacie Onyx Plus
osadu nie byfo.

Za tym wszystkim stoi bardzo solidna
wiedza naukowa. Podczas spotkania
zaprezentowano nam ogromny plik

Z kazdej partii Alveo kilka butelek
trafia do archiwum firmy

dokumentow, a wszystkie te doku-
menty byty potrzebne tylko po to, aby
przedtuzy¢ atest GMP na nastepny rok.
Mamy wszystkie mozliwe certyfikaty,
jakie sg osiggalne dla tego typu pro-
duktéw: GMP, ISO itd. Mozna z czy-
stym sumieniem powiedzie¢ kazdemu:
.Korzystaj z naszych produktéw, sg
catkowicie bezpieczne”.

Dla mnie ta podréz byta szczegéinie
wazna, poniewaz sam korzystam z Al-
veo i od lat je polecam. Mnie mineta
alergia, moim przyjaciotom minety

inne dolegliwosci, mdj ojciec Alveo
zawdziecza zdrowie, a moze i zycie.
Bytem pewien, jak dziata firma w Pol-
sce — dziata doskonale. Ale chciatem
zobaczy¢, jak dziata firma w Kanadzie,
jak wyglada produkcja. Czy moge
czud sie bezpieczny i szczerze przeko-
nywac moich kolejnych klientéw, ze
warto korzysta¢ z naszych prepara-
tow, a wspotpracownikéw, ze warto
naprawde sie zaangazowac? Teraz juz
znam odpowiedz: na pewno bedziemy
bezpieczni, poniewaz tam po dru-
giej stronie oceanu s ludzie, ktérzy
postanowili robi¢ produkty doskonate.
Prosze Panstwa, ta fabryka, nastréj,
ktory tam panuje, atmosfera, dbatos¢
0 szczegoty, nawet o to, ze kazda dro-
binka powietrza, ktéra tam wleci, jest
wczesniej odpowiednio przefiltrowa-
na — to daje nam wszystkim ogromne
poczucie bezpieczenstwa, a mnie
réwniez poczucie dumy.

W Opracowata Beata Nowacka

fot. Katarzyna Piotrowska
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/astosowanie Alveo w stomatologii

Sposob na
2drowe zeby

Fragmenty wyktadu Pawta Klimka — reprezentanta firmy Dental
Technology, cztonka zarzadu, odpowiadajgcego za pion badawczy
w grupie DAI

Jak powstajg choroby przyzebia? Jakie
sg ich objawy? Czy mozna je skutecz-
nie leczy¢. Na te pytania sprébuje dzis
odpowiedziec.

Zdrowe przyzebie — nie jest zaczer-
wienione, gtebokos¢ kieszonek nie
przekracza 5 mm, dzigsta sg rézowe, nie
krwawig przy szczotkowaniu. Kiedy rano
szczotkujemy zeby, nic nas nie boli, nie
pojawia sie krew.

Poczatek zapalenia — to mozemy
zaobserwowac sami, lekkie zaczerwie-
nienie dzigsta przy zebie, stad nazwa
choroby przyzebia. Czasem pojawia

sie krwawienie przy szczotkowaniu. Co
robimy? Albo przestajemy szczotkowac
w ogole, albo szczotkujemy stabiej.
Zachowujemy sie doktadnie nie tak, jak
powinnismy. Po prostu boimy sie. Krwa-
wienie przechodzi, wydaje nam sie, ze
wszystko wraca do normy, a okazuje sie,
Ze procesy negatywne postepuja. Gtebo-
kos¢ kieszonek mniejsza niz 5 mm.
Zapalenie z poczatkowym zanikiem
kosci — nastepny etap jest juz duzo
grozniejszy, dlatego, ze z zewnatrz wy-
glada doktadnie tak samo, a w srodku

Wyniki badania pacjentow

X ; e Przed leczeniem
z objawami zapalenia dzigset

dzieja sie bardzo niepokojgce procesy.
Zaczyna sie ktopot z korzeniem, a jest
tez problem z koscig szczeki, choc
pozornie wszystko wyglada tak, jak we
wczesniejszym stadium — dzigsta sg
lekko zaczerwienione i czasem krwawig
przy szczotkowaniu.

Zapalenie ze srednim zanikiem kosci
— odstoniete powierzchnie korzeni, po-
czatek zwiekszenia ruchomosci zebow,
kieszonki wieksze niz 5 mm, krwawienie
dzigset w zasadzie jest przez caty czas
przy szczotkowaniu.

Zaawansowany zanik kosci — znacz-
ne odstoniecie korzeni, zwiekszona
ruchomos¢ zebow, ropnie przyzebne,
gtebokos¢ kieszonek duzo wieksza niz
5 mm. Odpowiedzialne s za to bak-
terie. Jak sobie z tym radzimy? Zostaje
nam mechaniczne usuniecie zeba lub
jego oczyszczenie. Ale po 24 godzinach
od oczyszczenia zeba wszystko wraca
do stanu poprzedniego.

Nasza flora bakteryjna jest ciggle obec-
na, te miejsca mimo zaopatrzenia sto-
matologicznego sg wrazliwe. Wszystko
dzieje sie od poczatku.

Jaki to ma zwigzek z Alveo?
Jedna z pacjentek trafita do Kliniki

dr. Borczyka w Katowicach. Dr Jarem-
czuk prowadzit zabieg endodontyczny,
przy okazji ktérego stwierdzit u pa-
cjentki poczatki choréb przyzebia. Po

Po 4 tygodniach leczenia

(zmiana sposobu przyjmowania | Alvea Placebo Alveo Placeho

preparatu Alveo) i % i % 7 % i %
Obrzek dzigset 20 100 |20 100 |6 30 17 82
Bél dziaset 16 80 18 90 3 15 8 40
Krwawienie z dziaset 20 100 |20 100 |5 25 15 75
Wysiek rapny 16 80 17 85 8 40 16 80

n — liczba badanych pacjentéw z danym schorzeniem

% przed kuracjg — procentowo liczba oséb, ktdre odczuwaja dane dolegliwosci
% po kuracji — procentowo liczba osdb, ktdre po spozyciu preparatu nadal odczuwaly te dolegliwosci
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Akuna Medical Day

Zdrowe tkanki dzigsta

szczotkowaniu.
Gtebokosc kieszonek < 5 mm.

Poczatek zapalenia

Dzigsto rézowe, nie krwawi przy Dzigsta zaczerwienione, czasem
krwawig przy szczotkowaniu.
Glebokosc kieszonek < 5 mm.

Zapalenie z poczatkowym

zanikiem kosci

Dzigsta zaczerwienione, czasem
krwawiace przy szczotkowaniu.
Glebokosc kieszonek > 5 mm.

s’ e
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Zapalenie ze srednim
zanikiem kosci

Odstonigte powierzchnie
korzeni, poczatek zwigkszenia
ruchomosci zebdw.

Gtebokosé kieszonek > 5 mm.

"

|

Zaawansowany zanik
kosci

Znaczne odsfoniecie korzeni,
zwigkszona ruchomo$¢ zebdw,
ropnie przyzebne.

Gtebokos¢ kieszonek >> 5 mm.

zaopatrzeniu stomatologicznym wydat
zalecenie: ,Na dole w recepcji prosze
kupi¢ ptyn do ptukania zebdw i codzien-
nie ptuka¢ dwa razy dziennie jame ustng
—rano i wieczorem. Kolejna wizyta za
cztery tygodnie i dalsze leczenie zeba.”
Po czterech tygodniach pacjentka
wrdcifa i po zabiegu stomatologicznym
doktor poinformowat, ze jest bardzo
zadowolony, poniewaz widac juz efekty
uzywania ptynu do ptukania jamy ustnej.
Pacjentka po dtuzszej chwili przyznata,
ze zapomniata kupic ten ptyn podczas
poprzedniej wizyty i nie uzywata go. Co
w takim razie spowodowato widoczny
efekt powstrzymania tej choroby? Po
odrzuceniu réznych czynnikdéw — past
do zebdw itp., pacjentka przypomniata
sobie, ze od trzech tygodni pije Alveo.
Doktor uznat, ze poprawa nastgpita
wiasnie dzieki preparatowi. Kupit pre-
parat i wyprébowat na cztonku swojej
rodziny, ktéry tez chorowat na zapalenie
przyzebia. Potwierdzito sie, ze rzeczywi-
$cie Alveo dziata.

Badania nad Alveo
Postanowilismy zrobi¢ badania. Zwra-
cam uwage, ze to nie Akuna zlecita nam
te badania, ale niezalezny naukowiec,
ktéry zaobserwowat pozytywne dziata-
nie preparatu. Od Akuny otrzymalismy
materiat do badan i placebo.

Kolejnym krokiem byta ocena tego, co
robimy dzisiaj w chorobach przyzebia.
Stosujemy antybiotyki, ptyny antybak-
teryjne oraz inne bazujace na sktadzie
chemicznym s$rodki, ktére prowadza do
zaburzenia flory bakteryjnej. Myslenie

= Akuna

jest proste — skoro odpowiedzialne sa
bakterie, to eliminujemy te bakterie,
tylko, ze tymi Srodkami eliminujemy je
w nadmiarze albo wszystkie. Podczas
gdy delikatna réwnowaga pomiedzy
florg bakteryjng i florg grzybiczg w jamie
ustnej jest bardzo wazna. Literatura

juz od wiekéw wspomina, ze srodki
roslinne stabilizuja te réwnowage. Moze
dziatajg wolniej, ale sg lepsze niz to, co
oferuje nam farmakologia. Ziota zreszta
wczesniej stosowano w stomatologii,

w celu regeneradji tkanek przyzebia,
btony sluzowej, zmniejszenia dolegli-
wosci bdlowej i obrzeku, zahamowania
krwawienia oraz leczenia nadzerek,
owrzodzen i aft.

Wyniki badan nad Alveo
Zwiazki czynne zawarte w materia-

le rodlinnym wykazuja szeroki zakres
dziatania:

* zatrzymanie rozwoju drobnoustrojow
* ostabienie procesu zapalnego

* regeneracja tkanek przyzebia

* zmniejszenie krwawienia

* przyspieszenie gojenia.

W Alveo zawarte s3:

cynamon cejloiski (Ginnamomum
zeylanicum) (zawiera w korze olejek
cynamonowy, w sktad ktérego wchodzi
aldehyd cynamonowy, aldehyd dihy-
drocynamonowy, aldehyd benzoesowy,
eugenol, monoterpeny i seskwiterpeny)
— wykorzystujemy jego wtasciwosci
przeciwzapalne, antyseptyczne oraz
miejscowe dziafanie anestetyczne
tymianek pospolity (Thymus vulgaris)

(zawiera olejek tymiankowy, w skfad
ktérego wchodzg tymol, garbniki i ter-
peny) — dziata grzybobdjczo i bakterio-
bdjczo, wywotuje efekt miejscowego
znieczulenia.

Potem wykonalismy standardowg
prébe badawczg na pacjentach. Czesci
pacjentéw z nastepujacymi schorzenia-
mi: z obrzekiem dzigset, bélem dzigset,
krwawieniem z dzigset i wysiekiem
ropnym podalismy Alveo i placebo.
Prosilismy, aby przed potknieciem ptynu
wyptukali usta preparatem. Po czterech
tygodniach wyniki okazaty sie statystycz-
nie nieobojetne. Jezeli chodzi o obrzek
dzigset, skutecznos¢ Alveo wyniosta az
70%, w przypadku bélu dzigset — 65%.
Alveo ostabia skutki choréb przyzebia,
w niektérych przypadkach skutecznie je
Czasowo powstrzymuje.

Badania nie s3 jeszcze zakonczone,
chcemy teraz przez sze$¢ miesiecy
poddac grupe pacjentéw dziataniu
preparatu, by zobaczy¢ jego skutek
wewnetrzny. Wyniki bedziemy notowac
raz w miesigcu.

M Opracowata Kamila Krél

fot. Katarzyna Piotrowska, rys. Maciej Wieczorek

Na zapalenie dzigset cierpi az potowa
Polakéw. Nie jest to schorzenie niewinne,
prowadzi bowiem do paradontozy, drugiej
po préchnicy przyczyny utraty zehéw.
(,Naj” nr 42/2007)
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NETWORK magazyn

O marketingu
sieciowym
i biznesie

Robert Kiyosaki to autor ksigzek,

ktére od kilku lat utrzymujg sie na
szczycie $wiatowych bestsellerdw
biznesu i staly sig nieocenionym
zrédtem wiedzy oraz impulsem do
pracy dla sprzedawcdéw dziatajgcych

w marketingu sieciowym. Majac na
uwadze wzrastajgca przepasé pomiedzy
tymi ,,co majg” i tymi ,,co nie majg”,
stworzyt planszowa gre edukacyjng

0 nazwie CASHFLOW, ktéra uczy zasad
znanych dotychczas tylko bogatym —
postepowania z pienigdzmi.

Kim Kiyosaki, wspélnie z Robertem,
stworzyta firme, ktora zajmowata sie
nauczaniem biznesu i przedsighiorczosci
na cafym $wiecie. Przedsigwziecie
rozwineto sie do 11 oddziatow w 7
krajach $wiata. Z ich seminariow

i szkolen biznesowych skorzystaty
dziesiatki tysiecy asob. Przez ponad 20
lat Kim podrézowata wraz z Robertem
po Swiecie, dzielac sig z milionami

ludzi swojg wiedz o pienigdzach

i inwestowaniu. Podczas podrdzy Kim
dostrzegfa, ze istnieje potrzeba napisania
ksiazki poswigconej inwestowaniu,
skierowanej szczegdlnie do kobiet, ktdra
zaproponuje catkowicie nowe spojrzenie
na te problematyke. ,Bogata kobieta” —
pierwsza ksigzka autorstwa Kim, zostata
wydana w czerwcu 2006 roku. Miesigc
pdzniej znalazta sig na liscie bestsellerdw
tygodnika , Business Week”, a obecnie
jest juz migdzynarodowym bestsellerem.
Wyktady Roberta Kiyosaki obejmujg m.in.
takie dziedziny jak: inwestowanie w celu
osiagniecia wysokiego zwrotu naktadéw
przy zachowaniu matego ryzyka; sposoby
edukowania dzieci, przygotowujgce je

do akumulowania majatku; zaktadanie

i sprzedawanie firm.

(Zrédio: ,NETWORK magazyn” 14/2007).
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Tematyka pisma ,,NETWORK magazyn”
jest oczywiscie marketing sieciowy

i sprzedaz bezposrednia. Pismo skupia
wokot siebie ludzi, dla ktérych marke-
ting sieciowy jest czyms$ przeciwstaw-
nym do niewolniczego systemu pracy na
etacie. Podstawowym celem ,NETWORK
magazynu” jest promowanie przed-
siebiorczosci i marketingu sieciowego,
poprzez poprawe wizerunku i szacunku
do tego rodzaju biznesu, promowanie
tworzenia wtasnych bizneséw, wtasnych
firm. Poprzez promowanie przedsie-
biorczosci przeciwdziatamy bezrobociu.
Celem pisma jest takze nauka etyki

i filantropii w biznesie.

Jak to robimy? Przez niezaleznos¢,
opiniotwaorczosé, fachowe wsparcie
powaznych instytucji. W Radzie Progra-
mowej pisma zasiadaja przedstawiciele
powazanych instytucji oraz urzedoéw,
profesorowie wyzszych uczelni, na-
ukowcy, szefowie krajowych gremidw
sprzedazy bezposredniej oraz prezesi

i dyrektorzy etycznych, rzetelnych firm
marketingu sieciowego i sprzedazy
bezposredniej w Polsce.

Pismo jest podzielone na state rubryki:
.Na widelcu”, gdzie przedstawiamy
wywiady, ,Przy tablicy” — gdzie ukazujg
sie specjalistyczne teksty, jak dziatac

w marketingu sieciowym, ,,Badania

i raporty”, ,,Zoom reportera” — zawsze
staramy sie by¢ tam, gdzie cos sie dzieje
w tej branzy, ,Moim zdaniem” — artyku-
ty zazwyczaj pisane przez ludzi dziataja-
cych w MLM, ich spostrzezenia o bran-
2y, ,Majstersztyk” — rewolucja wellness
itd., ,Pod paragrafem” — tutaj piszemy
o firmach, ktére dziatajg nieetycz-

nie, ,Network news room” — zawsze
najnowsze wiesci z rynku i z branzy,
.Network books” — polecamy ciekawe
ksigzki, ,Na szczycie” — prezentujemy

Podczas corocznego zjazdu
Akuny w Wisle Macig
Maciejewski, redaktor naczelny
,NETWORK magazynu” dokonat
prezentacji pisma zajmujgcego
sie multi-level-marketingiem.
Przytaczamy fragmenty tej
prezentacji oraz fragment
wywiadu z Kim | Robertem
Kiyosaki, ktdry ukaze sie

w najblizszym numerze pisma.

ludzi, tez spoza branzy MLM, ktérzy
osiagneli sukces.

Naktad ,NETWORK magazynu” uksztat-
towat sie na poziomie 7 tys. egzemplarzy.
W najnowszym ,NETWORK magazynie”
ukaze sie wywiad z Robertem i Kim
Kiyosaki, oto jego fragment:

~NETWORK magazyn”: Obecnie

w Polsce mamy okofo 650 tys.

ludzi zaangazowanych w sprzedaz
bezposrednig, okofo 92% z nich

to kobiety. Podobna sytuacja ma
miejsce w innych krajach. Czy jestes
w stanie wyjasnic to zjawisko?

Kim Kiyosaki: Wiem, ze w USA,

Polsce i Wielkiej Brytanii liczba kobiet
pracujacych w marketingu sieciowym
stale wzrasta. Uwazam, ze jest to znak
czaséw, a takze rosngcego wskaznika
rozwodow oraz kobiet wybierajgcych sa-
motne zycie. Coraz wiecej z nas znajduje
sie w sytuacji, w ktérej same musimy
wzig¢ odpowiedzialnos¢ za nasze zabez-
pieczenie finansowe. Marketing sieciowy

= Akuna



to jeden z niewielu sposobdw, gdzie
kobieta moze zacza¢ biznes z niewiel-
kim kapitatem i by¢ otoczona ludzmi
wyznajacymi te same zasady, realizuja-
cymi podobne cele i marzenia. Uwazam,
ze jest to logiczne, ze jesdli kobiety chca
zaczg¢ dziata¢ w biznesie, to marketing
sieciowy jest dla nich jedng z najprost-
szych drég, by to osiggnad.

Robert Kiyosaki: Moga réwniez zaczac
w domu, poméc finansowo mezowi,
wspoméc domowy budzet. Moga
zacza¢ swdj wiasny biznes, pracujac
wedtug wiasnego planu zaje¢. Ma to
wiele zalet, ktérych nie ma praca dla
duzej firmy.

KK: Szczegdlnie, kiedy kobiety maja
dzieci, to taki biznes, jak marketing sie-
ciowy jest dla nich bardzo wygodny.

WspomnieliSmy o sprzedazy bezpo-
sredniej i marketingu sieciowym.
W swoich ksigzkach bardzo czesto
poruszasz te tematy. Ten system
sprzedazy ostatnio bardzo wzrést
w Polsce. Np. firma Akuna, kto-

ra weszfa na rynek w 2000 roku,
wspofpracuje z okofo 100 tys.
lideréw sprzedazy bezposredniej.
Jak uwazasz, dlaczego ludzie tak
bardzo sg zainteresowani tg forma
biznesu?

R.K. Powodem, dla ktérego popieram
marketing sieciowy, jest fakt, ze uczy on,
jak by¢ przedsiebiorcg. W ten sposdb
budujesz biznes; kiedy to robisz, masz
innych ludzi pracujacych dla ciebie. Nie
zatrudniasz wifasciwie pracownikéw,
ale szkolisz ich, aby sami byli przedsie-
biorcami — to mi sie wtasnie podoba

w marketingu sieciowym. A to wiasnie
ci ludzie napedzajg ten system, dzieki
nim on sie rozwija. Moja praca, a jestem
wiascicielem kilku firm, polega zawsze
na wyszukiwaniu najlepszych ludzi.
Ludzie pracujacy w takich zawodach,
jak lekarz, prawnik, muszg by¢ wyksztat-
ceni, madrzy itd., ale oni nie szukaja
innych ludzi, oni szukajg pracy. Ludzie
pracujacy w marketingu sieciowym nie
szukaja pracy, lecz innych ludzi i buduja
biznes. Kiedy zbudujg wystarczajgco
duzy biznes, moga zacza¢ inwestowac

i poruszac sie do przodu pod wzgle-
dem finansowym. To zalezy od was, czy
chcecie by¢ tacy, jak moj biedny ojciec,
ktéry byt lekarzem. Jesli tak — znajdzcie
sobie prace i wspinajcie sie po drabinie
spotecznej, to jest w porzadku, tak robi
wielu ludzi. Mysle, ze lepiej jednak jest
przeja¢ kontrole nad wtasnym zyciem.

= Akuna

Od lewej: Kim Kiyosaki, Maciej Maciejewski i Robert Kiyosaki

Drugim powodem, dla ktérego popie-
ram marketing sieciowy, jest to, ze uczy
on ludzi, daje im odwage i pewnos¢ do
zatozenia wtasnego biznesu, uczy, jak
przejgc kontrole nad wtasnym zyciem.

Jak myslisz, w jakim kierunku be-
dzie szedf marketing sieciowy? Czy
uwazasz, ze nadal bedzie sie tak
szybko rozwijat?

R.K. To zalezy od lideréw w branzy.
Dlatego polecam wszystkim wasz
magazyn, ktory jest na biezaco, jezeli
chodzi o branze, a to pomaga oriento-
wac sie w aktualnej sytuacji. Ale tak, jak
w kazdym biznesie, wszystko zalezy od
lideréw. A wiec od ludzi, ktérym odpo-
wiada marketing sieciowy i organizacja
sprzedazy bezposredniej. Wazne jest to,
ze naprawde potrzebuja bra¢ przyktad
z lideréw. Kazdy méwi, ze musi by¢
dobra grupa zarzadzajgca. Aby biznes
sie rozwijat, musi mie¢ nowych, silnych
lideréw. Dlatego popieram marketing
sieciowy. Liderzy uczg ludzi, jak zosta¢
liderami w biznesie — to jest niezwykle
wazne.

Jakie cechy charakteru powinien
posiadac dobry lider?

R.K. Po pierwsze powinien ustali¢ regu-
ty, dobrze je wprowadzac i sam ich prze-
strzega¢, poniewaz, gdy nie ma regut,
biznes sie rozpada. A wiec lider musi
byc silny, ale musi takze robi¢ to, czego
sam wymaga od innych. Musi pracowac
tak, jak inni i robi¢ to, czego wymaga od
swojej grupy. Lider powinien by¢ kims,

z kogo mozna bra¢ przyktad. Ludzie
powinni chcie¢ by¢ takimi, jak on. Tutaj
trzeba by¢ dobrym liderem i swietnym
nauczycielem, nauczy¢ innych, jak by¢
takim, jak ty. W swiecie wielkich kor-
poracji oczekujg, zebys zostat na dole.
Natomiast w sprzedazy bezposredniej
liderzy chca, abys piat sie w gdre i zostat
jednym z nich. Dlatego niezbyt lubie
$wiat korporacji, poniewaz tam jest tyl-
ko jeden lider. Natomiast w marketingu
sieciowym oczekuje sie, by byfo ich jak
najwiecej.

K.K. Kolejng cechg dobrego lidera jest
umiejetnos¢ dodawania ludziom odwa-
gi. Liderzy w marketingu sieciowym daja
ci wsparcie i zachecaja, bys$ osiagnat to,
czego pragniesz. W firmach marketingu
sieciowego ci, ktérzy sa na gérze, chca,
zeby ci sie powiodto.

R.K. Jesli ktos boi sie, co powiedzg
przyjaciele, network marketing nie jest
dla niego. Taka osoba powinna znalez¢
sobie prace na etacie. Najwazniejsza
cechg lidera jest to, ze lider bedzie cie
prosit, zebys byt lepszy niz jestes.

Niebawem caty, 40-minutowy wywiad
ukaze sie na ptycie DVD. Bedzie rowniez
dostepny w formie artykutu w najbliz-
szym numerze ,NETWORK magazynu”.

B Opracowata Kamila Krél

fot. ,NETWORK magazyn”
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ZE SWIATA NAUKI

Zadbaj 0 swoj mdzg

Przesypiamy prawie 20 lat naszego zycia. Ale myli sig ten, kto
uwaza, ze to czas stracony. Kiedy zamykamy oczy, nasz mézg
nadal pracuje. | robi rzeczy, o jakich... nawet nam sie nie $nito!
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Kto z nas nie marzy o tym, aby po catym
tygodniu pracy, w weekend, nie wycho-
dzi¢ z tézka. Tylko spa¢, spac i... odespac
wszystkie zarwane noce. Liczymy na to,
ze po wielu godzinach snu obudzimy sie
z ochotg do zycia taka, jak nigdy wczes-
niej. Uwaga! To wcale nie do konca jest
tak, jak myslimy! Rzeczywiscie zdrowy
sen zmienia nasze zycie bardziej, niz
mogliby$my sie tego spodziewad. Ale
wtasnie — zdrowy. Tymczasem nie tylko
my, Polacy, ale generalnie wspotczesne
zabiegane spoteczenstwo, nie potrafimy
zdrowo spac. Wiecej — sen dla niekto-
rych z nas jest wrecz smutng koniecz-
noscig. Robimy wszystko, by zabierat
nam jak najmniej czasu: pijemy litrami
kawe, siegamy po napoje energetyzuja-
ce, zapewniajgce aktywnos¢ przez wiele
godzin.

Co to jest sen?

To stan czynno$ciowy o$rodka ukiadu
nerwowego, cyklicznie pojawiajacy sie

w rytmie dobowym. Sen ma fundamentalne
znaczenie dla uktadu nerwowego. W czasie
snu wystepuja wazne funkeje fizjologiczne,
odbudowa wrazliwo$ci receptordw oraz
utrwalanie pamieci. W czasie snu dochodzi
do marzen sennych, ktére sg zblizone

do halucynagji. Co jest ich przyczyna?
Wedtug badan przeprowadzonych juz

w XIX wieku przyczyng marzen sennych
moze by¢ btedna interpretacja przez nasz
umyst tego, co dzieje sie akurat w $wiecie
rzeczywistym. Na przyktad gdy styszymy
odgtosy burzy za oknem, wydaje sie nam,
ze tkwimy w samym centrum dziafan
wojennych.

Krotko czy dfugo? | tak Zle,

i tak niedobrze

Odbieranie naszemu organizmowi

snu to najlepsza droga, aby zacza¢
powaznie chorowac. W niebezpieczen-
stwie jest m.in. nasze serce! Z powodu
niewyspania znacznie wzrasta ryzyko
wystapienia np. zawatu. Grupa psychia-
tréow z Uniwersytetu Kalifornijskiego
przez 6 lat przebadata ponad 1 min
Amerykanéw w wieku od 30 do 100

lat pod katem snu. Wyniki ich badan sg
przerazajace! Jesli poswiecamy 6 godzin
w ciggu doby na sen, ryzyko zawatu
wzrasta 0 8%. Jesli $pimy tylko 5 godzin
— to ryzyko dochodzi juz do 11%, a gdy
wydaje sie nam, ze 4 godziny snu sg
wystarczajgce — to prawdopodobien-
stwo zawatu wynosi az 17%! Uwaga!
Naszemu sercu szkodzi takze dtugie spa-
nie! 8 godzin snu podnosi poprzeczke
do 12%, 9 godzin do 17%, natomiast
10 godzin az do 34%.

Jak dtugo powinnismy wiec spa¢, aby
czerpac ze snu same korzysci? Japonscy
naukowcy odkryli, ze optymalna dtugos¢
snu dla mezczyzn wynosi 7 godzin 58
minut, natomiast dla kobiet 7 godzin 12
minut. Specjalisci jednak podkreslaja, ze
dfugosc snu niezbedna do regeneracji
organizmu to sprawa indywidualna.

Na przyktad Napoleon spat na dobe
zaledwie 4 godziny, zwykle wstawat
okoto drugiej w nocy i... pracowat
umystowo. Twierdzit, ze przychodza

mu wtedy do gtowy najlepsze pomysty.
Bonaparte kfadt sie na krotkg drzemke,
gdy za oknem zaczynato Switac. Zawsze
tryskat niespotykang energig i zapatem,
chyba ze... zapomniat sie i zbyt dtugo
lezat w t6zku. Jednak juz stynny uczony
Albert Einstein nie wstawat, zanim sie
porzadnie nie wyspat, co w jego przy-
padku oznaczato... 10 i wiecej godzin!
Obudzony wczesniej, chodzit zty, podde-
nerwowany, kompletnie nie chciato mu
sie pracowac.
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Tego zegara wyfaczyc sie
nie da...

Z czego wynika zapotrzebowanie na
sen? Naszym organizmem steruje zegar
biologiczny. Od dawna wiadomo, ze
ludzi mozna podzieli¢ na dwa typy: ,,sko-
wronki” oraz ,sowy”. Ci pierwsi juz od
godziny 5 rano witaja nowy dzien z za-
patem i godng pozazdroszczenia energia.
Natomiast kiedy tylko sie sciemnia, gtowy
najchetniej przytulaliby do poduszki.
LSowy" preferujg nocny tryb zycia. Rano
trudno $ciggnac je z tdzka, sg zmeczone

i niewyspane, dopiero noca siadajg do
pracy. Wedtug naukowcdw , skowronki”
maja lepszy sen od ,séw”. Jednak nie jest
tak, ze wszystkich ludzi mozna podzie-
li¢ rbwno na dwie grupy. Tylko jedna
osoba na dziesiec to ,,skowronek”, dwie
to ,sowy”, za$ pozostata siddemka ma
cechy zaréwno pierwszej, jak i drugiej
grupy. A to oznacza, ze bez wzgledu na
preferowany przez nas tryb zycia, jedynie
sen nocg, a nie o inngj porze dnia, jest
nam niezbedny do zycia. Nie wszystkie
jednak przesypiane godziny sg réwnie
cenne dla naszego organizmu.

Sen dzieli sie na dwie fazy. Pierwsza
faza nosi nazwe NREM (non-rapid eye
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movement) lub sen gteboki. Cechuje

sie tym, ze gdy spimy, bardzo wolno
poruszamy gatkami ocznymi. Faza trwa
okoto 60 minut. Druga faza nazywa

sie REM (rapid eye movement ) lub sen
ptytki. W czasie jej trwania poruszamy
szybko gatkami ocznymi, bo $nimy! REM
trwa okoto 20 minut.

Jeden cykl snu obejmuje dwie fazy

i trwa okoto 90 minut (po REM $pimy
normalnym snem ok. 5, 10 minut). Naj-
gtebszy sen wystepuje w trakcie dwdch
pierwszych cykli. Jedli ich uczciwie nie
przespimy (to tzw. sen obligatoryjny),
nie ma mowy o tym, abysmy wstali rano
wypoczeci. Godzina snu w zasadzie nie
daje nam zupetnie nic...

Sen osoby dorostej obejmuje zwykle 4
cykle. Co ciekawe, gdybysmy nie nasta-
wiali budzika na konkretng godzine,

by np. wstac¢ do pracy, obudzilibysmy
sie w momencie zakonczenia petnego
cyklu. Niestety, budzik jest nieodfgcznym
elementem naszych czaséw. Nikt z nas
nie wyobraza sobie, ze mégtby bezkar-
nie spac tak dfugo, jak potrzebuje tego
nasz organizm. Dlatego specjalisci pod-
powiadaja, ze jesli juz musimy obudzi¢

sie 0 konkretnej godzinie, nie zwazajac
na nasz zegar biologiczny, zaplanujmy
sen tak, aby byt wielokrotnoscig 90
minut (czyli trwania cyklu), np. 6 i po6t
godziny, 7 i p6t godziny, itd. Osoba,
ktéra przespi petne 4 cykle bedzie czuta
sie bardziej wypoczeta od kogos, kto
bedzie spac 8 i wiecej godzin.

Co zrobi¢, by sie wyspac?
Specjalisci zajmujacy sie badaniem wpty-
WU shu na nasze zdrowie, nie maja wat-
pliwosci: zeby dobrze sie wyspac, trzeba
nauczy¢ sie spac. Tymczasem traktujemy
zaréwno sen, jak i miejsce, gdzie $pimy,
po macoszemu. Sypialnia to nic innego
jak codzienny pokdj, w ktérym oglada-
my telewizje, siedzimy przed kompu-
terem, a w tdzku prowadzimy diugie
rozmowy o zyciu, nieraz nawet prébujac
rozwigza¢ trudne problemy.

Zacznij dziata¢ natychmiast! Zapamietaj,
ze sypialnia powinna by¢ wywietrzo-

na (idealna temperatura to 18-20°C).
Jesli masz w pokoju przedmioty, ktére
Swiecg jasnym Swiattfem w nocy, wytacz
je — swiecacy budzik najlepiej ustaw
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Ratunku, nie moge zasna¢!
Pét godziny przed snem napij sie

mleka — zawiera tryptofan, aminokwas
przeksztalcany w naszym organizmie

w seratoning, neuraprzekaznik

w mdzgu (jej niedobdr ohserwuije sie

w bezsennosci). Do mleka (lub herbatki
ziotowej z melisy, rumianku) mozesz
dodac tyzeczke miodu. To tez Swietny
$rodek nasenny, bo cukier w nim zawarty
zwigksza wydzielanie insuliny. Warto
takze jes¢ suszone owoce — sg bogate

w magnez, ktdry tagodzi stres i usprawnia
funkcjonowanie ukfadu nerwowego.

Przed snem unikaj ciezkiego wysitku
fizycznego (wskazany jest spacer) oraz
obfitych positkdw. Nie chodz takze spac
z pustym zotgdkiem, najlepiej zjedz co$
lekkostrawnego dwie godziny przez
péjsciem do tozka.
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Zadbaj 0 swoj mdzg

przodem do sciany. | tak ustyszysz,

gdy bedzie dzwonit, a jego $wiatfo

nie bedzie razi¢ cie nocg w oczy. Bo
chociaz $pisz, to one nadal wrazliwe sg
na Swiatto. Ktopoty z zasypianiem maja
ludzie, ktérzy mieszkajg blisko latarn,
ulic, budynkéw mocno oswietlonych.
Ale i na to jest rada — kup specjalne
klapki na oczy (w sklepach juz od 15 zt),
ktére zatozone sg sygnatem dla mézgu,
ze pora spac. Podobnie jak i oczy, kiedy
Spimy, wyczulone, tyle tylko, ze na ha-
tasy, sa nasze uszy. Rada? By nie styszec
samochodoéw jezdzacych tuz za oknem,
wiacz muzyke relaksacyjng (to takze
Swietny sposdb na bezsennos¢). Idealna
to taka z szumem morza, Spiewem pta-
kéw w lesie, padajagcym deszczem lub
spokojne, ulubione ballady.

Nie tylko zdrowsi, ale

I mfodsi!

Brak snu jest przyczyna powaznych
schorzen. A zdrowy sen — najlepszym
lekarstwem i skutecznym kosmetykiem!
Podczas snu nasz oddech staje sie row-
nomierny i bardziej gteboki. Uspokaja
sie rytm serca, normuje cisnienie. Bada-
nia wykazaty, ze pracownicy zmianowi
czesdciej niz inni maja ktopoty z sercem,
cierpig na choroby ukfadu krazenia, np.
nadcisnienie i chorobe wiencowa. Dla-
czego? Bo majg zaburzony rytm snu!
W nocy tlen dociera gtebiej i az 10-krot-
nie szybciej niz w ciggu dnia do tkanek,
dzieki czemu skora jest dobrze dotle-

niona (nastepuje odbudowa na-
skorka w taki sposéb, jakiego nie
zapewni najdrozszy kosmetyk).
Cera robi sie coraz fadniejsza,
Z Czasem sprawiajac wrazenie,
~ Jakby ,ujgto” nam lat... Firmy
~ kosmetyczne juz dawno zauwa-
~ 2zyly, ze noca niezbedny jest do
pielegnacji skéry zupetnie inny
skfad kosmetykéw. Stad na
rynku pojawito sie mnéstwo
kreméw i balsaméw do ciata
z adnotacja ,na noc”.
Zalety zdrowego snu moz-
na dtugo wymienia¢. Kiedy
$pimy, po catym dniu wyte-
zonej pracy, odpoczywaja np.
nasze oczy. Jedynie podczas
snu wydzielany jest hormon
wzrostu (nie tylko u dzieci!),
odpowiadajacy m.in. za
. odbudowe tkanek. W nocy
\ nasz organizm produkuje
o takze tzw. hormon snu, czyli
S melatonine. Melatonina jest
wydzielana przez szyszynke,
gruczot odpowiadajacy za prawidtowy
sen. U starszych ludzi produkcja tego
hormonu sie zmniejsza, dlatego tez
majg wieksze problemy z zasypianiem
i snem. Wptyw na zaburzenia w wydzie-
laniu melatoniny mozemy mie¢ wszyscy,
jesli w ciggu dnia przebywamy w za-
mknietych pomieszczeniach, do ktérych
$wiatto naturalne nie ma dostepu.
Nie licz na to, ze swoje zmeczenie
odespisz i nie bedzie ktopotu. Zanim
wpadniesz w btedne koto, zareagu;j!
Wiadomo, ze z pracy nie mozesz rezyg-
nowac — ale staraj sie co jaki$ czas wy-
chodzi¢ na Swieze powietrze, pij duzo
ptyndw, siegnij po preparaty zawierajace
magnez (pomaga skutecznie walczy¢ ze
stresem, kéry uniemozliwia produkcje
melatoniny).

Twéj moézg tez dopomina sie
snu

Wedtug badan firmy Pentor na bez-
sennos¢ (jesli towarzyszy nam dfuzej

niz trzy tygodnie, warto zasiegna¢ rady
lekarza) oraz inne trudnosci zwigzane

z zasypianiem i snem skarzy sie z roku
na rok coraz wiecej Polakow. W roku
2002 ktopoty z bezsennoscig miato

8% Polakow w wieku 18-30 lat, 13%
w wieku 31-45 lat, 27% w wieku 46-60
lat. Te dane rosng w zastraszajagcym
tempie.

Niedobdr snu zwieksza poziom kortyzo-
lu, zwanego hormonem stresu. Nic wiec
dziwnego, ze kiedy jestesmy niewyspani,
czesciej wpadamy w ztos¢, stajemy sie
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agresywni, zdenerwowani. Wszystko
nam leci z rak, nie mamy na nic ochoty
poza... spaniem.

Poziom kortyzolu zwieksza ryzyko
wystapienia nadcisnienia oraz ostabienia
pamieci. Wyniki badania krwi u oséb,
ktére spaty zbyt krétko lub sie nie wysy-
piaty, wygladajg identycznie jak u oséb
chorych na cukrzyce! Przewlekty niedo-
bér snu oznacza ktopoty z utrzymaniem
statego poziomu cukru we krwi, a tym
samym stwarza ryzyko otytosci. Dlatego
tez wysitki kobiet, ktére stosujg nawet
drakonskie diety, a sie nie wysypiajg, ida
na marne. Mimo wyrzeczen w jadtospi-
sie i tak tyja! Osoby $pigce np. tylko po
5 godzin na dobe, zwiekszajg az 0 70%
swoje szanse na to, ze bedg miec kto-
poty z nadwaga. W dodatku niedobér

Ostroznie z tabletkami!
Czasami myslimy, ze jedynym lekarstwem
na dobry sen jest tabletka nasenna!
Lekarze hijg na alarm — zbyt czesto i zbyt
pochopnie wybieramy to rozwiazanie.
Kazdy, kto siega po tabletke, musi

mie¢ Swiadomosé, ze jedna pastylka

czy nawet cate ich opakowanie nie
rozwigzujg problemu. Pigutki tagodza skutki
bezsennosci, ale nie lecza. Skutecznie

za to uzalezniajg! Osoba, ktdra zazywa
tabletki nasenne, z czasem nie potrafi sie
bez nich obejs¢. Skiad chemiczny tabletek
powoduje, ze nasz sen nie jest zdrowy,

bo fazy snu zostajg zaburzone. Lepszym
rozwigzaniem jest sieganie po medycyne
naturalng. Nasze kiopoty ze snem wynikajg
w duzej mierze z pospiechu, w jakim
zyjemy. Nasze babcie przed snem chetnie
siggaly po ziétka, m.in. melise, lawendg,
rumianek, pasiflore. Nie béjmy sig i$¢ za ich
przykiadem. Swietnym ,wspomagaczem”
snu s tez kapiele w olejkach eterycznych
(np. z drzewa sandatowego). Pamigtajmy
jednak, aby woda nie byta zbyt goraca.
Idealna temperatura to okofo 37°C. Zanim
wyjdziemy z wody, koniecznie wezmy
prysznic, najpierw puszczajgc strumien
zimnej, potem letniej wody. Rewelacyjnie
na sen pomaga napar z lipy, ktéra ma
wiasciwosci relaksacyjne. Naszemu
zestresowanemu sercu pomagg takze
napary z gtogu oraz pomaranczy. Uwaga!
Nigdy nie kupujmy ziét niewiadomego
pochodzenia. Lepiej siegnaé po herbatki
ziotowe lub preparaty, ktére zawierajg
kilka rodzajéw ziét i mineratéw, oczywiscie
starannie dobranych. Kiedy juz zrobimy
sobie relaksujgca kapiel, wywietrzymy
pokdj i napijemy sig zidtek, szybciutko
wskoczmy pod kofdre. A potem...
kolorowych snéw. Spijmy i $nijmy na
zdrowie!
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snu sprawia, ze nasz organizm
zaczyna produkowac wiecej
hormondéw takze za dnia.
Zaczynamy by¢ gfodni, ze-
stresowani siegamy czesciej
do lodéwki. | po stodycze,
gtéwnie czekolade, ktéra
zawiera mnoéstwo magne-
zu. Nasz organizm dopo-
mina sie tego mineratu,
prébujac walczyc ze stre-
sem, jaki zaczyna nam
towarzyszy¢ 24 godziny
na dobe. Lepiej wiec
zawczasu siegnac po
naturalne preparaty
zawierajgce magnez Es =%
niz ratowac sie stod- ;
kosciami... A

Gdy $pimy, odbywa - 7 <
sie W naszym moz- g

gu przetwarzanie G "% 4
informacji zdo- o -
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cafego dnia. We- & vV oA
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maja ci, ktorzy

po kilkugodzinnej nauce dobrze

sie wyspia, a nie osoby uczace sie caty
dzien i catg noc. Podczas snu nasz mézg,
owszem, nie musi kontrolowa¢ naszego
ciata — nie chodzimy, nie wykonujemy
zadnych czynnosci. Ale wciaz pracuje! Ma
czas na to, aby zajac sie swojg regenera-
cja i ewentualng naprawa. Nasze babcie
mawiaja, ze dobry sen zawsze przynosi
rade. To prawda. Wyspani zupetnie
inaczej podchodzimy do nawet najtrud-
niejszego zadania czy problemu.

Sojusznik przy przeziebieniach
I grypie

Brak zdrowego snu sprawia, ze jestesmy
narazeni na infekcje, poniewaz nasz
system immunologiczny zostat mocno
nadwerezony. Nie ma kiedy sie regene-
rowac, skoro przez 24 godziny na dobe
musi pracowac. Zauwazytes, ze kiedy
jeste$ chory, chce ci sie spa¢, a sen przy-
nosi ulge i szybszy powrdét do zdrowia?
No wtasnie. Sen to skuteczny i tani lek.
Przewlekty brak snu moze nas wpe-
dzi¢ nie tylko w powazne choroby, ale

i w depresje oraz niebezpieczne stany
lekowe! Sen ma kolosalne znaczenie
dla naszego uktadu nerwowego. To,
czy wciaz jeste$my rozkojarzeni, mamy
czarne mysli (w tym takze samobdjcze),
towarzyszy nam ciggte uczucie apatii
(lub odwrotnie, jestesmy niezwykle

L - Wl S
I‘ -
- L A
- #y ‘"5’_,,
- *
]
. L
. % .l‘ .
N | I . | A
- o S .‘ i
; & A %
- N
Y.~
~

pozytywnie nastawieni do $wiata) to tez
efekty zdrowego (lub przeciwnie, byle
jakiego) snu.

Juz jedna nieprzespana noc wpty-

wa negatywnie na naszg sprawnosc
psychofizyczng. Przestajemy panowac
nad negatywnymi emocjami i to 50%
bardziej, niz gdy jestesmy wyspani.
Pewien putkownik z armii amerykanskiej
udowodnit, ze brak snu ma wptyw na
prace catego naszego mézgu, a szcze-
gdlnie na koncentracje i zachowanie

w sytuacjach wymagajacych zdrowego
rozsadku. Przebadani przez niego zot-
nierze, ktérzy spali po 3, gdra 4 godziny
na dobe, popetniali mnéstwo bteddw,
nie potrafili logicznie mysle¢. Gdyby byty
akurat prowadzone dziatania wojenne
— to wiasnie ich zycie bytoby najbardziej
zagrozone. Co ciekawe — nawet po kilku
dniach 8-godzinnego snu nie byli w sta-
nie wroci¢ do normalnej sprawnosci!

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska
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Nie zakwaszaj organizmu

Utrzaymuj
rownowage

0 réwnowadze kwasowo-zasadowej sporo sie ostatnio méwi i pisze. Temat nie jest skomplikowany,
ale i tak wcigz wielu z nas btednie wycigga wniosek, ze to, co kwasne, ma odczyn kwasny. Warto
zapamietac raz na zawsze, ze cytryny i kiszona kapusta, jak i wiele innych kwasno smakujgcych
potraw, majg dziatanie zasadowe. Najczescigj i najbardziej zakwaszamy sie natomiast przez mieso,
wszechobecny nie tylko w stodyczach, ale i w przetworzonych produktach cukier oraz kawe. Dietetyk
Ewa Ceborska wyjasnia, jak utrzymaé wtasciwe proporcje w zywieniu i nie zakwasza¢ organizmu.

30 ZDROWIE ; 5///ces

O zachowanej w organizmie réwnowa-
dze kwasowo-zasadowej mozna mowic,
gdy w ustroju zachodzi réwnowaga
kationdw w stosunku do aniondw,

czyli prosciej — nasza krew ma odpo-
wiedni odczyn (pH). Prawidtowe pH
krwi waha sie pomiedzy 7,35 a 7,45.
Jest wiec lekko zasadowe. Przesuniecie
wartosci w gore (pH > 7,45) oznacza
zasadowice (alkaloze), a przesuniecie
w dét (pH < 7,35) — kwasice (acido-
ze). Wartosci pH krwi wieksze niz 7,8
oraz mniejsze niz 6,8 s3 dla naszego
organizmu zabdjcze, bowiem w wyniku
tak znacznego zachwiania réwnowagi
kwasowo-zasadowej ustajg najwazniej-
sze procesy biochemiczne, np. biatka
ulegaja denaturacji (zmiany w strukturze
biatka natywnego, ktére prowadza do
utraty aktywnosci biologicznej), zatrzy-
muje sie praca enzymoéw komaorkowych
oraz wymiana gazéw oddechowych, co
prowadzi do $mierci.

Ale kwas!

Zdrowy organizm w wyniku réznych
naturalnych przemian fizjologicznych
wytwarza wiecej kwaséw (np. kwas
weglowy, kwas siarkowy i inne), dlatego
tez zawsze jest widoczna lekka ten-
dencja do zakwaszania organizmu. To
jednak zjawisko fizjologiczne i nie trzeba
sie tym martwic. Jedli jednak do tego
dotozy sie nieprawidtowg diete, powsta-
je ryzyko wystapienia kwasicy. Dtugo-
trwate zakwaszenie organizmu wywo-
tuje negatywne skutki zdrowotne, np.
uporczywe migreny, inne béle gtowy,
przewlekte zmeczenie, senno$¢, utrate
apetytu, ztg cere. Kwasica sprzyja takze

pojawieniu sie nadcisnienia tetnicze-

go, cukrzycy typu Il, kamicy nerkowej,
artretyzmu, zwieksza ryzyko wystgpienia
choréb nowotworowych. Warto takze
wspomnie¢, ze dtugotrwaty wysitek
fizyczny powoduje powstawanie kwasu
mlekowego w miesniach (tak zwane za-
kwasy), co takze wptywa na réwnowage
kwasowo-zasadowg ustroju.

Trudno przesadzi¢ z zasadami
Z zasadowicg spotykamy sie znacznie,
znacznie rzadziej. Mozna nawet powie-
dzie¢, ze nie istnieje zadne ryzyko jej wy-
stapienia u oséb dbajgcych o prawidto-
wa diete, a u tych, ktdrzy nie zawracajg
sobie gfowy tym, co jedza, tym bardziej
(ci doswiadczajg powaznych problemoéw
z powodu nadmiernego zakwaszenia).
Zasadowica moze sie pojawi¢ w wyniku
uporczywych biegunek, wymiotéw, przy
niedozywieniu, czesto przy dyslipide-
miach (nieprawidtowe stezenie jednego
lub wiecej lipidéw we krwi, np. pod-
wyzszony poziom cholesterolu LDL lub
obnizony poziom cholesterolu HDL), za-
burzeniach hormonalnych oraz u oséb,
ktére zazywaja leki silnie alkalizujgce.
Skutkami przewlektego zasadowania
ustroju sg podobnie jak w acidozie: sen-
nos¢, ale réwniez hiperwentylacja, ast-
ma, hipotermia oraz bolesnos¢ miesni.

Co zakwasza, co zasaduje?
Dlaczego niektére produkty sg zasa-
dotwdrcze, a inne kwasotworcze?

O wtasciwosciach produktéw w kontek-
$cie rbwnowagi kwasowo-zasadowe;j
decyduje sktad chemiczny. Jesli w pro-
dukcie przewazaja pierwiastki takie jak
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siarka, fosfor, chlor, beda to produkty
kwasotworcze, jesli natomiast przewa-
zajg wapn, potas, séd, zelazo czy mag-
nez, mamy do czynienia z produktami
zasadotwodrczymi. Oczywiscie od ilosci
danych pierwiastkéw i ich wzajemnych
proporcji bedzie zalezato, jak bardzo ma
wiasciwosci zasado- lub kwasotworcze.
Zadbajmy o to, aby w codziennym
jadtospisie przewazaty produkty zasado-
tworcze. To nie oznacza, ze te kwaso-
tworcze sg niepotrzebne! Optymalna
proporcja to 80% (zasadotworcze) do
20% (zakwaszajace) wszystkich surow-
cdw spozytych w ciggu jednej doby.

Produkty zakwaszajgce
organizm

Najsilniejsze wtasciwosci zakwaszania
organizmu majg dos¢ czesto pojawia-
jace sie na naszych stofach sery zofte,
wotowina, biata maka (czyli réwniez
makarony z biatej maki, biaty chleb

i butki, ciasta), watrobka (zaréwno
kurza, jaki i wieprzowa), cukier (czyli
takze wszystkie produkty stodzone oraz
spora cze$¢ tych, o ktérych nie wiemy,
ze sg stodzone i wygladajg na niewinne,
dopdki nie przeczytamy etykiety, np.
keczup, warzywa puszkowane, niektore
koncentraty warzywne, soki ,,z prawdzi-
wych owocdw”), sztuczne stodziki (czyli
wiekszos¢ produktéw stodkich poleca-
nych dla diabetykdw oraz sztucznie sto-
dzone gumy do zucia), kawa naturalna

i zbozowa, herbata czarna, sél, biaty ryz,
alkohole (szczegdlnie piwo jasne petne

i likiery).

Produkty $rednio kwasotwdrcze to ryby,
soki owocowe stodzone cukrem, kietba-
sy i wedliny, chleb zytni, ptatki zbozowe,
owoce morza, wino, stodkie jogurty,
kasza gryczana, sery plesniowe, jaja,
szynki, ziemniaki gotowane, makaron
razowy, ryz basmati i bragzowy, majonez,
SOS SOjowy.

Wyrdznia sie réwniez grupe produktéw
stabo kwasotwdrczych. Naleza do nich
otreby (pszenne, owsiane i orkiszowe),
chleb typu graham, fruktoza, soczewica,
chleb razowy petnoziarnisty, suszone
sliwki, suche ziarna fasoli, orzechy
(nerkowca, wtoskie, pistacjowe), oliwki
konserwowe, stone masto i homogeni-
zowane mleko. Do tej grupy produktéw
zalicza sie takze pewng czesc Swiezych
owocow. Owoce s3 z reguty produktami
zasadotwodrczymi, ale w przypadku zu-
rawiny, boréwek i sliwek mamy do czy-
nienia z wyjatkami od reguty — produkty
te maja lekkie wtasnosci kwasotworcze.
Produkty we wspomnianej wyzej grupie
powinny wystepowac w diecie w 20%.
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Warto jednak wybrac te, ktére sa naj-
cenniejsze dla naszego organizmu np.
morskie ryby, chleb petnoziarnisty, orze-
chy wtoskie, naturalne pfatki zbozowe.

Produkty zasadotworcze
Najsilniejsze dziatanie zasadotworcze
(alkalizujace) maja cytryny (réwniez
limonki), arbuz, suszone daktyle, figi

i morele, Swieze melony, papaja, pie-
truszka, rzezucha, bocwina, winogrona,
szparagi, kiwi, marakuja, gruszki, ananas
oraz soki warzywne niestodzone. Nieco
stabsze dziatanie alkalizujgce obserwuje
sie w przypadku jabtek, swiezych moreli,
awokado, bananéw, czarnych jagéd,
pomidoréw, marchwi, selera, porzeczek
(czerwone, czarne i biate), czosnku,
agrestu, grejpfrutdw, swiezych zielonych
ziét (np. bazylia, oregano, tymianek,
melisa, mieta), sataty, nektarynek, brzos-
kwin, groszku zielonego swiezego, dyni,
szpinaku, $wiezej fasolki szparagowej,
burakéw, kapusty, brokutéw, kalarepy,
pomaranczy, malin, truskawek, kabacz-
kéw, swiezej kukurydzy, rzepy, ziemnia-
kéw gotowanych w mundurkach oraz
octu winnego.

Ostatnig grupa zasadotwdrcza sa pro-
dukty o witasciwosciach stabo zasadu-
jacych i s to m.in.: migdaty, brukselka,
zielona herbata, wisnie, Swiezy orzech
kokosowy, ogorki, baktazany, miéd
pszczeli, por, grzyby, oliwki Swieze,
cebula, chleb essenski, chrzan, sél
morska, zéttko gotowane na miekko,
mleko kozie, oliwa z oliwek, kalafior,
rabarbar, soja, nasiona sezamu, mleczko
sojowe naturalne bez cukru, kietki zbdz,
tofu, $wieze niehomogenizowane mleko
krowie oraz maslanka.

Réwnowaga jest zdrowa

Ci, ktérzy odzywiaja sie zgodnie z za-
sadami diety opartej o réwnowage
kwasowo-zasadowg organizmu, duzo
rzadziej zapadaja na choroby dieto-
zalezne (m.in. otytos¢, nadcisnienie
tetnicze i inne). Dobrym miernikiem
naszej diety jest odczyn moczu. Jesli
réwnowaga organizmu jest zachowana,
wowczas mocz ma odczyn obojetny lub
lekko kwasny. Gdy w diecie przewazaja
produkty kwasotwdrcze, odczyn moczu
bedzie mocno kwasny.

B Tekst Ewa Ceborska
Poradnia Dietetyczna
Food & Diet
Wspotpraca redakcyjna
Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress

Przyktad nieprawidfowego,
zakwaszajgcego jadtospisu
i drugiego — prawidtowego
i zbalansowanego pod
wzgledem kwasowo-
zasadowym

Jadtospis nieprawidtowy:

$niadanie:

Kanapki z biatej kajzerki posmarowane
sfonym mastem, z serem zéitym i keczupem
Jajko na twardo z solg

Herbata czarna z cukrem

Il $niadanie:
Herbatniki posmarowane dzemem
Kawa naturalna ze stodzikiem

Ohiad:

Pieczen wotowa

Ziemniaki gotowane bez skarki
Dzem horéwkowy do mies
Kompot z cukrem

Podwieczorek:
Budyn czekoladowy z cukrem

Kolacja:

Kanapki z chleba mieszanego z szynka
i musztardg

Jogurt truskawkowy

Herbata czarna z cukrem

Jadlospis prawidtowy:

Sniadanie:

Kanapka z chleba pefnoziarnistego
posmarowana $wiezym mastem niesolonym,
z safata, bialym serem péittustym,
pomidorem, cebulg i $wiezymi ziotami

Jajko na migkko bez soli

Herbata zielona bez cukru, z cytryng

Osoby, ktdre stosujg rozdzielnost produktow,

powinny na Sniadanie wybrac te, bogate w weglowodany.
Il sniadanie:
Jabtko

Obiad:

Dorsz pieczony w pomidorach, cukinii

i baklazanach z dodatkiem natki pietruszki
i oleju rzepakowego

Suréwka z selera i rodzynkami

Woda mineralna

Podwieczorek:

Satatka owocowa ($wiezy ananas, gruszka,
brzoskwinia, morele, kiwi i rodzynki)
Jogurt naturalny

Kolacja:

Chleb typu graham

Satata lodowa z papryka, ogdrkiem,
$wiezymi ziotami, olejem z pestek dyni
Herbata zielona bez cukru z limonkg
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Nie przeszkadzaj
sobie!

Ruch i spacer na odpornos¢

Chcemy by¢ zdrowi i nie mamy
czasu chorowac. Przyjmujemy
wiec (bez konsultacji

z lekarzem lub farmaceuts,
przed czym przestrzega kazda
reklama) ,szybkie i skuteczne”
leki. Nie zwracamy tez uwagi
na diete i wtasciwe proporcje
miedzy pracg a odpoczynkiem.
Przez takie dziatania sami
wpedzamy sie w powazne
dolegliwosci, ktére wykluczaja
nas z czynnego zycia.

A niekiedy wystarczy po prostu
nie przeszkadza¢ swojemu ciafu
w odzyskaniu réwnowagi.
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Rozmowa z lekarzem pediatrg
Elzbietg Denca-Radke

Czym jest odpornos¢ organizmu?
Odpornos¢ to jest to co$, co pozwala
nam zachowac zdrowie i dobre samo-
poczucie. Musimy na nig zapracowac
sami, bo nikt nam nie jest w stanie jgj
zaaplikowac. Szczepienia réwniez nie
daja petnej odpornosci.

Owo ,zapracowanie” oznacza zachowa-
nie odpowiedniego rytmu dnia i nocy,
nie przepracowywanie sie, nie baga-
telizowanie infekgji. Jesli na poczatku
infekcji zadbamy o diete i bedziemy
przyjmowac duzo ptyndw, to nasz
organizm, ktéry ma ogromny potencjat,
sam poradzi sobie z jej zwalczeniem.
Branie lekdw, ktére obnizajg temperatu-
re, hamuja katar i kaszel, powoduje, ze
coraz bardziej chorujemy, infekcja roz-
wija sie w chorobe przewlekig, a nasze
problemy ze zdrowiem stajg sie coraz
powazniejsze.

Dlaczego nie powinno sie zwalcza¢
podwyzszonej temperatury tablet-
kami?

Goraczka nie jest chorobg, tylko obja-
wem, ze w organizmie dzieje sie co$
ztego. Organizm wytwarzajac goraczke
(a nie kazdy to potrafi) daje sygnat oto-
czeniu o stanie zapalnym, bakteriach,
wirusach, zarazkach, z ktérymi walczy

i stara sie je wyeliminowac. Goraczke
moze wywotac zatrucie pokarmowe.
Kiedy zjemy cos nieodpowiedniego,

w przewodzie pokarmowym wytwarza
sie ostry stan zapalny. Czasami gorgczka
pojawia sie u zabkujacego dziecka. Sta-
nowi zapalnemu w jamie ustnej moze
towarzyszy¢ temperatura podwyzszona
nawet do 40 stopni. To jednak objaw,
ktérego nie nalezy zwalczad. Nalezy ob-
niza¢ goraczke przez kapiel lub prysznic,
(temperatura wody powinna by¢ jedynie
stopien nizsza od temperatury ciata).
Nalezy takze duzo pi¢, aby organizm
mogt sie spoci¢. Wtedy temperatura
bedzie spadad. Jesli te naturalne spo-

soby nie poskutkujg, mozna wspomodc
sie lekiem przeciwgorgczkowym, ale nie
nalezy zaczynac kuracji od pigutki.

Wielu z nas nie ma czasu chorowac,
bo obowigzki zawodowe nam na to
nie pozwalajg. Kiedy wiec zda-

rzy sie infekcja, bierzemy konska
dawke leku i pracujemy dalej. Czym
moze grozic takie postepowanie?
Konska dawka jest dla koni, a my
jestesmy ludzmi! To przede wszystkim.
Najwiekszg krzywda, jakg sobie moze-
my zrobi¢, to nie zmniejszanie swojej
aktywnosci i natychmiastowe wspoma-
ganie sie lekami chemicznymi. Orga-
nizm jest przepracowany, bo walczac

z infekcja przeznacza na to catg swoja
energie. Praca organizmu jest okupiona
wysokg gorgczka. W takim momencie
nie nalezy organizmowi przeszkadzac.
Pewne wyciszenie, przestrzeganie diety,
przyjmowanie duzej ilosci ptynédw moze
wystarczy¢, aby infekcje zwalczy¢,
czego nie osiggniemy, ttumiac takie
objawy jak katar, kaszel, biegunke czy
goraczke.

Rynek oferuje wiele lekéw w po-
staci syropow, napojow, tabletek
do potykania, do ssania, na ktére
nie trzeba miec recepty. Zwykle
podczas przeziebienia kupujemy
leki réznych firm i je zazywamy, nie
wiedzac, ze czes¢ z nich moze mie¢
takie samo dziatanie. Czym moze
grozic taki sposéb ,,leczenia”?
Garsci lekdw nie s3 potrzebne do zycia.
Niektdrzy je biorg i traktuja jak uzu-
petnienie diety. Przyjmujac duzg ilos¢
lekéw, dostarczamy organizmowi do-
datkowych toksyn, ktérych i tak mamy
w nadmiarze. Stan zapalny i choroba
sg protestem organizmu przeciw zbyt
duzej ilosci toksyn. Nie mozna bezkar-
nie, bezkrytycznie i samowolnie tykac
lekéw. Takie postepowanie moze pro-
wadzi¢ do zatrucia, zaburzen swiado-
mosci, owrzodzen sluzéwki przewodu
pokarmowego, krwawien z przewodu
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pokarmowego. Ponadto kumulowanie
sie réznych substancji chemicznych
spowodowane tym, ze leki o réznych
nazwach maja taki sam sktad, prowadzi
do przedawkowania. Takie ,leczenie”
to wpadanie w nieraz grozne choroby

i to na wiasne zyczenie.

Jakie sq symptomy wskazujgce na
.przelekowanie”?

Takich sygnatéw moze by¢ bardzo duzo.
Przedawkowanie lekéw moze objawiac
sie bolami gfowy, ztym samopoczuciem,
nudnosciami, zmianami skérnymi,
zaburzeniami pracy serca, zaburzeniami
widzenia, utratg swiadomosci itp.

Co powinno nas zaniepokoic?

Zte samopoczucie (nie zawsze z goracz-
ka), przedtuzajacy sie kaszel, tempera-
tura, stany podgorgczkowe. Kiosk nie
wystarczy, aby sie wyleczy¢. Mozemy
doprowadzi¢ do zapalenia miesnia
sercowego i zawatu. O zazywaniu lekow
powinien zdecydowac lekarz.

W jaki sposéb zwykte przeziebie-
nie moze skorczyc sie zapaleniem
miesnia sercowego?

Infekcja, ktéra pojawia sie w organizmie,
nie dotyczy tylko jednego narzadu.
Czasem moze by¢ bardziej zaatakowane
gardto, czasem zatoki, ptuca, stawy czy
serce. Krew krazy po catym organizmie

i przenosi infekcje do réznych miejsc.

W zmeczonym i pozbawionym odpor-
nosci organizmie infekcja fatwiej zaata-
kuje serce, bo to organ najintensywniej
pracujacy.

W chorobie reumatycznej, gdzie prob-
lem jest ze stawami, okazuje sie, ze
choroba , lize stawy, a kasa serce”.

A co, jesli nie jestesmy chorzy, ale
ostabieni i pozbawieni energii? To
nie powdd, aby konsultowac sie

z lekarzem...

Z punktu widzenia medycyny natural-
nej takie objawy sygnalizujg powazng
chorobe. Jezeli cztowiek nie ma sity,
energii, jest apatyczny, ciagle $piacy, to
znaczy, ze jego , centrala” — czyli cen-
tralny ukfad nerwowy — nie funkcjonuje
dobrze. Podczas leczenia naturalnego
w cztowieka zostaje jakby wstrzyk-
nieta energia. Tak tez sie dzieje, kiedy
pijemy Alveo. To zte samopoczucie jest
sygnatem, ze co$ musimy w swoim
zyciu zmieni¢, poprawi¢: odpoczac,
zapomnie¢ o komputerze, przeczytad
ksigzke, spotkac sie z przyjaciétmi, spa-
cerowac lub bardziej aktywnie spedzi¢
wolny czas, zmieni¢ diete, pi¢ Alveo 2-4
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razy dziennie. Jesli ten sposéb
zawiddt, konieczna bedzie
konsultacja lekarska. A moze
przyszedt czas na badanie profi-
laktyczne?

Skarzymy sie czesto na prze-
meczenie, ktéremu towarzyszg
bdle gfowy. Co moze oznaczac
bdl gtowy?

Bl gtowy to jest temat rzeka. Kie-
dys najczesciej dotyczyt dorostych.
Dzieci zmonopolizowaty béle brzu-
cha. Obecnie mali pacjenci czesto
skarzg sie na boéle gtowy. Moga one
miec rézne przyczyny. Czesto powo-
duja je wady wzroku, przemeczenie.
Kiedy 10-latek przychodzi do mnie
z bélami gtowy, to po pierwsze wysy-
tam go do okulisty, aby wyjasni¢, czy
jest to sprawa okulistyczna, czy neuro-
logiczna. Najczesciej jednak najlepszym
lekarstwem jest wytgczenie telewizora

i komputera na minimum 2 tygodnie.
Po tym czasie zwykle nastepuje popra-
wa. Urzadzenia elektroniczne wytwa-
rzaja pole elektromagnetyczne, ktére
nie jest dla cztowieka obojetne. Béle
gfowy towarzyszg infekcjom i gorgcz-
ce. Moga je tez wywota¢ drobne urazy
gfowy. Czesto gtowa boli podczas
probleméw z uktadem pokarmowym.
Bl gtowy $wiadczy o tym, ze pojawi-
to sie niedotlenienie i niedozywienie
uktadu nerwowego. Dopéki tych
brakéw nie zaspokoimy, nie poczujemy
sie lepiej. Podanie tabletki przeciwbo-
lowej jest tylko powstrzymaniem bdlu,
lecz nie rozwigzuje problemu. Trzeba
sie skonsultowac z lekarzem przy
dfuzej trwajacych bdlach, bo moze sie
okaza¢, ze przyczyna jest powazniejsza
— w gtowie moze rozwija¢ sie guz lub
krwiak po urazie, ktérego juz dawno
nie pamietamy. Powtarzam: bél gtowy
to sygnat, ze co$ sie dzieje w organi-
zmie ztego, a tabletka tuszuje tylko ten
sygnat, ale nie leczy.

Jak komputer i telewizor wptywaja
na zdrowie i odpornos¢ dzieci?
Dziecko powinno spa¢ w pomieszcze-
niu, w ktérym nie ma ani komputera,
ani telewizora. Telewizor w sypialni jest
pomytka. Miejsce do spania powinno
by¢ oaza spokoju, a urzadzenia elek-
troniczne tego spokoju nie dajg. Wy-
twarzane przez nie pole elektromag-
netyczne szkodzi najbardziej uktadowi
nerwowemu. Dzieci sg przemeczone
po lekcjach, nastepnie siadajg przed
telewizorem lub komputerem, zamiast
odpoczaé na podworku, w ogrodzie.

Starsza mfodziez ma podobny roz-
ktad dnia: szkota, telewizor, czasami
intensywny trening, komputer i... nagle
pojawiajg sie drgawki padaczkowe. To
po prostu uktad nerwowy sie buntuje.
Staje sie stabszy, pojawia sie zmecze-
nie, czasami drgawki, czasem agresja.

Skad ta agresja?

Waznym czynnikiem wyzwalajgcym
agresje jest pozywienie: nadmiar

cukru i stodyczy, jak réwniez sztuczne
barwniki i dodatki spozywcze zawarte
w produktach dla dzieci. Obszerne
badania przeprowadzone na zlecenie
brytyjskiego rzadu dowiodty, ze to
bezwartosciowe jedzenie jest powodem
nadaktywnosci i braku skupienia u dzie-
ci, probleméw szkolnych oraz zacho-
wan aspotecznych i agres;ji.

Jak wazny dla dziecka jest ruch?

W najnowszej piramidzie zdrowia ruch
znajduje sie w podstawie. Ruch to
element naszego zdrowia. Aby nasz
organizm dobrze funkcjonowat, jego
organy muszg prawidtowo dzia-

ta¢ — wszystkie wewnetrzne ukfady,
kosci, kregostup. Wezmy na przy-

ktad kregostup — tu nie chodzi tylko

o kosteczki, ale to sg okolice, ktéredy
przechodzag kanaty energetyczne.

Ten rejon nie moze by¢ zablokowany;
ruch stwarza korzystne warunki dla
przeptywu energii. W bezruchu nie }
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ma takiego dokrwienia,

jakie jest potrzebne

naszemu organizmowi

i zaczynamy chorowac.
W stanach zapalnych
uktadu oddechowego
bardzo wazne s3 ¢wiczenia
oddechowe — dzieki pra-
widtowemu oddychaniu do
kazdego pecherzyka dotrze
tlen. Cwiczenia wspomagaja
krazenie oraz prace przewodu
pokarmowego. Osoby, ktére sie
nie ruszaja, cierpig na zapar-
cia. Ruch takze odstresowuje
organizm. To aktywny wypoczy-
nek, dzieki ktéremu zapominamy
o codziennych ktopotach.

Na obnizona odpornos¢ i choro-
by majg wptyw toksyny i zakwa-
szanie organizmu. Co to znaczy,
Ze organizm jest zakwaszony
i czym to grozi?
Rézne organy naszego organizmu
wymagaja innego
srodowiska. W $rodo-
wisku pokarmowym
nadmiar kwasu
nie jest potrzebny
— mamy tam juz
naturalny kwas
solny. Zakwaszenie
organizmu wynika
z tego, ze jeste-
Smy przebiatko-
wani — jemy zbyt
duzo miesa. Za-
kwasza réwniez
kawa. Toksyny
wytwarzajg sie
i nie zostaja
prawidtowo
wydalane
Z organizmu,
bo niepra-
widtowo
zachodza
procesy biochemicz-
ne. Ponadto zakwaszony organizm
jest idealng pozywka dla grzybdéw
i pasozytdéw. Zmorg XXI wieku jest to,
ze jestesmy zagrzybieni i jak dotad
farmakologia nie znalazta sposobu,
aby sie grzybéw z organizmu pozby¢.
Mozemy sobie pomoc sami, zmieniajac
Srodowisko przewodu pokarmowego
i zachowujac réwnowage kwasowo-
-zasadowa organizmu. Najwiekszym
problemem nie s3 chorobotwdrcze
bakterie, ale grzyby i zmutowane
bakterie bezotoczkowe (na pograniczu
bakterii i grzybdw).
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Czyli wystarczy dieta, ktéra nie
sprzyja grzybom? Czy to jest jedyna
rzecz, ktérg mozemy zrobic?

Sa rézne leki, ktére zabijajg pasozyty

i grzyby, ale jezeli w naszym organizmie
wcigz bedzie to samo sprzyjajace grzy-
bom $rodowisko, to ponownie szybko
problem sie powtorzy. Trzeba zrobic
wszystko, aby to, co jest w naszym
przewodzie pokarmowym, nie stato sie
pozywka dla grzybéw. Podstawg jest
odpowiednio zréwnowazona dieta. Nie
nalezy przesadza¢ z miesem i nie mozna
taczy¢ niektérych pokarmoéw — biatek

z weglowodanami. Wtedy bedziemy sie
dobrze czuc i regularnie wyprézniac.
Cztowiek powinien wyprézniac sie przy-
najmniej raz dziennie, do 24 godzin po
po spozytym positku. Podstawg oceny
stanu zdrowia jest jednak tadny wyglad
i dobre samopoczucie.

Drozdzyca pojawia sie czesto po
kuracjach antybiotykowych.

Tak, to prawda. Drozdzyca uwidacznia
sie po antybiotykoterapii — czasami
zupetnie niepotrzebnej. Antybiotyk
zabija wszystko, co jest po drodze... Przy
grzybicach swedzi skéra, sg problemy

z wtosami, niepokdj, olbrzymi apetyt na
stodycze, u kobiet pojawiajg sie uptawy.
Grzyby nie sg potrzebne naszemu orga-
nizmowi. To twory, ktére nam przeszka-
dzaja, a potrafimy wyhodowac sobie
cate kolonie grzybdw, ktére wyscielaja
przewdd pokarmowy. Wtedy nie moze
on normalnie pracowad. To, czym sie
odzywiamy, ma stuzy¢ budowie organi-
zmu, a nie odzywianiu kolonii grzybdw,
Z czym wigze sie powstawanie kolejnych
toksyn.

Powréémy do lekéw. W Polsce po-
daje sie dzieciom leki dla dorosfych
w mniejszych dawkach. Czym to
grozi?

Czasami nawet mata dawka moze
zabic! Najczestsze sg zatrucia, to chyba
wystarczy...

Polacy sg lekomanami. Bardzo duzo
lekdw bierzemy niepotrzebnie. Przemyst
spozywczy i farmaceutyczny dziatajg
preznie i dobrze sie reklamuja, a skoro
co$ jest w mediach, to ludzie to kupuja.

Jaka jest kondycja os6b regularnie
leczacych sie antybiotykami?
Fatalna! Przyjmowane kolejne antybio-
tyki wcale nie pomagajg w podniesieniu
odpornosci, tylko jeszcze bardziej jg
obnizaja. To s toksyczne substancje,
ktérymi zasmiecamy swoj organizm,
szczegolnie gdy nie byto wskazan do
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Domowe sposoby na infekcje — prawda czy mit?
Domowy sposdb

Na jakg dolegliwosé

Dla kogo Komentarz lekarza

polecany

Wdychanie $wiezo startego Katar Dorogli Chrzan — wiasciwosci bakterio- i plesniobdjcze, wit.C.

chrzanu i zjadanie fyzeczki

chrzanu po positku

Wdychanie podgrzanych kropli Katar Dorosli Nie stosowac podczas leczenia homeopatycznego. Wskazane w problemach

migtowych (zotadkowych) przewodu pokarmowego.

Syrop z cebuli (sok z cebuli Przezighienie, kaszel | Najczesciej Cebula — dziatanie antyseptyczne, przeciwskurczowe, oczyszczajgce.

zasypanej cukrem, ewentualnie dzieci Zawiera wapn, magnez, fosfor, potas, beta-karoten, kwas foliowy,

z dodatkiem czosnku) kwercetyne. Suchy kaszel.

Plukanie gardta woda z sola Bél gardta Dorosli Starsze dzieci tez, szczypta soli na % szklanki przegotowanej wody.

Midd z rozdrobnionym $wiezym | Odpornosé, Dorosli, dzieci | Czosnek — roslinny anybiotyk, dziatanie przeciwbakteryjne, antyseptyczne,

czosnkiem przezighienie przeciwwirusowe. Zawiera wapn, fosfor, potas, wit.C, zmiejsza
przekrwienie nosa.
Micd — dziatanie bakteriostatyczne, bakteriobdjcze, zapobiegawcze,
oczyszczajgce.

Grzane piwo z miodem, cukrem | Przezighienie Doragli Silnie rozgrzewajace. Pi¢ szczegdlnie zima.

i przyprawami karzennymi

Wywar z imbiru Przezighienie Dorosli Silnie rozgrzewajacy, tez dla dzieci jako dodatek do cieptych owocow.

Gorace mleko z mastem Przezighienie Najczesciej Nie — zasluzowuie.

i miodem dzieci

Gorgce mleko z czosnkiem (lub | Przeziebienie Dorosci Nie — zasluzowuije.

miodem i czosnkiem

Goracy rosot Ostabienia, Dorogli, dzieci | Pi¢ pare razy dziennie — gteboko rozgrzewa.

przezighienie

Syrop z czerwonego buraka (sok | Odpornosé, Dorosli, dzieci | Burak — czysci jelita, odtruwa watrobe i pecherzyk zétciowy, zawiera wapn,

z buraka zasypanego cukrem) przezighienie magnez, zelazo, fosfor, potas, mangan, kw.foliowy, wit.C.

Aloes (migzsz liscia) z miodem Odpornosg, Dorogli, dzieci | Uwaga — uczulenie na aloes!

przezighienie
Nacieranie olejkiem kamforowym | Kaszel, przeziebienie | Dorosli, dzieci | Moze spowodowaé napad kaszlu — lepiej smalec z gesi.
Nacieranie spirytusem Kaszel, przezighienie | Dorosli, dzieci | Mozna oparzy¢ skére — lepiej smalec z gesi.

ich uzycia. To do niczego nie prowa-
dzi. Chodzi o to, aby nie dopusci¢ do
powaznej infekgji. Ci, ktérzy pija Alveo,
nie faszeruja sie lekami. Tez choruja, ale
inaczej. Ich ukfad odpornosciowy jest
silny, wiec infekcje przebiegaja tagod-
niej i nie ma koniecznosci stosowania
preparatéw chemicznych. Pije Alveo od
5 lat. Moja rodzina, znajomi i niektérzy
pacjenci tez sie wspomagajg prepa-
ratem. Dzieki temu moja rodzina jest
zdrowa, dzieci nie choruja. W Polsce,

w naszym klimacie, bardzo tatwo

o przeziebienie, ale dajmy organizmowi
szanse, aby sobie sam poradzit z infek-
Cja, nie przeszkadzajmy. To szczegdlnie
wazne w przypadku dzieci. Kiedy ich or-
ganizm sam zwalczy infekcje, nabierze
odpornosci.

Ktére objawy powinny nas jednak
sktoni¢ do zasiegniecia porady
lekarza?

Takie objawy jak temperatura, wyciek

z nosa (celowo nie méwie katar), od-
kastywanie czy lekka biegunka do nich
nie naleza. To sg objawy, ktérych nie
nalezy ttumic. Jedli po zjedzeniu czegos
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niestrawnego sa wymioty badz luzne
stolce, nie zwalczajmy tych objawow.
Trzeba pozwoli¢ organizmowi wyrzuci¢
z siebie to zatrute jedzenie, skorygowac
btedy odpowiednia dietg, nawilzaniem,
uzupetnieniem elektrolitéw. To samo
dotyczy wycieku z nosa. W ten sposdb
organizm usuwa wirusy. Kaszel z kolei
to jest wyrzucanie z drég oddechowych
tego, co zalega — trzeba to usunad.

W pierwszych dniach infekgji trzeba da¢
szanse organizmowi. Po 2-3 dniach
poczujemy sie lepiej. Jesdli jednak przez
2-3 dni utrzymuje sie wysoka gorgczka
czy béle w klatce piersiowej, to nalezy
zgtosi¢ sie do lekarza.

A co w przypadku dzieci?

Jesli juz przychodzi choroba, to nie
wysytajmy do przedszkola nafaszero-
wanego lekami dziecka, tylko zostanmy
z nim w domu i zaopiekujmy sie wiasci-
wie. Pamietajmy o odpowiedniej diecie.
Nalezy przede wszystkim wykluczyc
stodycze, zeby nie staty sie pozywka dla

pasozytéw i grzybdéw. Trzeba tez zrezyg-

nowac z bardzo stodkich owocow. Nie
podawajmy dziecku banandéw. One nie

pochodzg z naszego klimatu i wychfa-
dzajg organizm. Ponadto banany wpty-
waja na wieksza produkcje $luzu, a to
z nim przeciez walczymy. Nie mozna
przeszkadzac ostabionemu organizmo-
wi. Im bardziej bowiem stabnie, tym
bardziej rozwijaja sie w nim pasozyty,
grzyby i bakterie.

Czasami podczas choroby nie mamy
apetytu. Czy trzeba naktaniac sie

(i dzieci) do jedzenia?

Brak apetytu jest naturalny podczas
choroby. Nie nalezy na site wpychac

w chore dziecko jedzenia, poniewaz
jego organizm ma koncentrowac sie na
zwalczaniu infekcji, a nie na trawieniu
jedzenia. Trzeba pamietac o piciu. Jesli
dziecko przez jeden czy dwa dni bedzie
tylko ,dziubato”, zamiast jes¢, to na-
prawde nic mu sie nie stanie i bedzie to
z pozytkiem dla jego zdrowia.

B Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska, Maciej Wieczorek

ZDROWIE ; 5://ces 35



Skutki zapalenia ptuc

Usmiech
Gabrysi

Gdy Gabrysia Rézycka przyszia na Swiat, jej rodzeistwo bytfo juz

doroste. Urszula, ktéra po raz kolejny doswiadczyta cudu narodzin,

wychowata dwoje zdrowych, szczesliwych i madrych dzieci, byta

wiec przygotowana na trudy macierzynstwa. Gabrysia w skali

Apgar dostata dziesigtke. Byta okazem zdrowia, rosta szybko

| rozwijafa sie, dostarczajgc rodzicom powodéw do dumy

| zadowolenia. We wrzesniu 2000 roku usmiechnieta
trzylatka po raz pierwszy przekroczyta prog przedszkola.
Wszystko dla niej byto nowe — nowe otoczenie, nowe
kolezanki, nowe zadania i doswiadczenia. Wkrétce
okazato sie, ze nie tylko jg czeka nauka — gdy dziewczynka
zachorowata, Urszula catg swojg wiedze i doswiadczenie
mogta wiozy¢ miedzy bajki. Bycia matkg musiata nauczyé

sie od nowa.

Zaczeto sie bardzo zwyczaj-
nie, bo kazde dziecko przy-
nosi z przedszkola jakie$
chorébsko czy wysypke.
Ula byta na to przygo-

towana, tym bardziej
w okresie jesienno-zi-
mowym. Gabrysia byta
porcelanowobiata,

a jej policzki ptonety

od wypiekéw. Miata

wysokg goraczke,
ktéra udawato sie
obnizy¢ tylko na
czas dziatania lekdw
przeciwgorgczkowych.
P6zniej stupek rteci rdst.
Dziewczynka nie kastata,
cho¢ — z powodu bélu
gardta — miafta powazne
trudnosci z przetyka-
niem. Nie chciata jes¢,
byta ostabiona. Dawnigj
rozeSmiane i energiczne
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dziecko, teraz byto apatyczne i senne.
Zabawki lezaty w kacie, ulubione bajki
nie cieszyty, a dziewczynka wiekszos¢
dnia przesypiata w tézeczku, wybudza-
jac sie tylko na chwile.

W ciggu 3 tygodni lekarz badat jg 3 razy.
Za kazdym razem mowit, ze nic jej nie
jest, to pewnie grypa, wiec zapisywat
antybiotyki. Gdy nie pomagaty, zmieniat
na inne. Uspokajat Urszule, ze to nic
powaznego, ale jak mozna uspokoic
matke, ktdrej coreczka byta tak staba, ze
praktycznie ,przelewata sie” przez rece?
Po trzech tygodniach lekarz zawyro-
kowat, ze mata moze juz chodzi¢ do
przedszkola. Ula byta zaskoczona, bo
nie zauwazyta zadnej poprawy.

— Poprositam o wystawienie zaswiad-
czenia, ze dziecko jest zdrowe i takie
zaswiadczenie dostatam — wspomina.

— Dwie godziny p6zniej Gabrysia lezata

w karetce pedzacej do tédzkiego Centrum
Zdrowia Matki Polki. Tam okazato sie, ze
od 3 tygodni choruje na zapalenie ptuc.
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Niezdiagnozowana i nieleczona choroba
pociggneta za sobg niewyobrazalne
konsekwencje.

Mineto 7 lat. W tym czasie dziewczynka
ponad 30 razy chorowata na zapalenie
ptuc i oskrzeli, ponad 40 razy przeby-
wata w szpitalach i sanatoriach, rownie
czesto wyjezdzata na turnusy rehabi-
litacyjne, przeszta ponad 200 kuragji
antybiotykowych i sterydowych. Lekarze
stwierdzali u niej astme oskrzelowa,
bronchit oskrzelowy, alergie wziewna

i pokarmowa, niedorozwdj ptuc, catko-
wity brak odpornosci organizmu. Nikt
jednak nie postawit jednoznacznej diag-
nozy, nikt nie znalazt rozwigzania. Co
do jednego nie mieli jednak watpliwosci
— dziecko nie bedzie funkcjonowato bez
statej opieki.

—Juz po pierwszym pobycie w szpitalu
dostata orzeczenie o niepetnosprawno-
$ci — przyznaje Ula. — Nie mogtam zrobic
inaczej, zostawitam rodzinng firme

w rekach meza, a sama zajetam sie
pielegnowaniem corki.

Umy¢, zdezynfekowac,
zamrozic!

Zaczeta od zmian w domu. Lekarka
poradzita jej usung¢ firanki, zastony,
dywany, pokrowce, stowem wszystko,
na czym zbiera sie kurz i roztocza. Po
wielkich porzadkach i przemeblowa-
niu przyszedt czas na zakup nowego
sprzetu.

— W sanatorium w Ustce ustyszatam,

ze roztocza ging w wysokiej minusowej
temperaturze — wyjasnia Ula. — Dlatego
w domu pojawita sie dodatkowa zamra-
zarka, tylko na rzeczy Gabrysi. Ubrania,
posciel i reczniki pratam, mrozitam i pra-
sowatam, zeby zminimalizowac¢ kontakt
dziecka z alergenami. Nawet zabawki
wedrowaty na noc do zamrazarki — przy-
znaje Ula. Szczegélnie pluszaki — z tymi
byto najtrudniej. Przez 7 lat miata tylko
jednego pluszaczka, na ktérego nie byta
uczulona. Rodzina i przyjaciele wiedzieli,
ze dobry prezent dla Gabrysi to taki,
ktéry mozna umy¢, zamrozic¢ i zdezyn-
fekowad, mimo to maskotki czesto
pojawiaty sie pod choinka i przy urodzi-
nowym torcie. Wiekszos¢ z nich, mimo
2-3 dni w minusowej temperaturze,
ostatecznie lgdowata w workach. Te byty
oddawane do szpitali i doméw dziecka.
Moja cérka dostata za to dyplom.

Nie szkodzi¢!

—Jeden z lekarzy powiedziat mi, ze

by¢ moze Gabryska nie wyzdrowieje —
wspomina Urszula. — Miata popekane
ptuca i uszkodzone oskrzela. Powinnam
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sie przygotowac na takie zycie: szpi-

tal, sanatorium, znoéw szpital. | cieszyc
sie catym miesigcem spedzonym z nig
w domu. Ula chciata dowiedziec sie
wszystkiego na temat schorzen corki. Ilu
lekarzy odwiedzita, nie sposéb zliczy¢.
Odbijata sie od drzwi gabinetéw jak
piteczka pingpongowa. Kazda rade
wcielata w zycie, prébowata kazdej
nowej metody, kuracji, preparatu, leku,
szczepionki. Czytata ksigzki, zapisywata
sie na kursy i szkolenia dotyczace alergii,
chodzita na spotkania i wyktady na te-
mat astmy, pielegnacji chorego dziecka,
wilasciwego zywienia itp. Brata udziat
w zajeciach organizowanych przez Cen-
trum Zdrowia Matki Polki oraz Stowa-
rzyszenie Rodzin Alergicznych w todzi.
Wszystko po to, aby nie szkodzi¢, i —
jesli to tylko mozliwe — pomdc Gabrysi.
Powtarzata sobie, ze dopdki cztowiek
zyje — walczy, wiec walczyta. Organizo-
wata Gabrysi zabiegi rehabilitacyjne, wy-
jazdy zdrowotne, wycieczki nad morze.
Szczegdlnie zimg, kiedy po sztormach
stezenie jodu w powietrzu jest naj-
wieksze. Po takim pobycie dziewczynka
wracafa w lepszej kondycji, ale zapasow
sit witalnych starczato na tydzien, moze
dwa. Po tylu kuracjach antybiotykami
miata zerowa odpornos¢ organizmu.
Wystarczyto, aby ktos na ulicy kichnat

w jgj strone, a 3 godziny pozniej lezata
z wysoka gorgczka. W kinie ktos obok
miat katar, zanim mama i cérka zdazyty
sie przesig$¢, mata byta juz chora. Ula
nauczyta sie robi¢ masaz pobudzajacy
krgzenie krwi i masaz dziatajgcy wy-
krztusnie.

— Prositam pielegniarki w szpitalu, aby
pokazaty mi, co robi¢, gdy ma napad
dusznosci i dtawigcego kaszlu — moéwi.
— Pokazaty mi, jak ja oklepywa¢, zeby
mogta odplu¢ zalegajaca w ptucach
wydzieline lub jak usunac jej to z buzi.
Nauczytam sie, jak ja cuci¢, gdy mdlata,
kiedy nalezy podawac tlen, kiedy zwiek-
szac, a kiedy zmniejszac dawki lekow
wziewnych.

Na wyposazeniu domu byt namiot
tlenowy, inhalatory, tuby, dozowniki

i cate szuflady lekdw, ktére byty Gabrysi
potrzebne. Mimo to zapalenie ptuc czy
oskrzeli zazwyczaj konczyto sie w szpi-
talnej izolatce. Przez tyle lat dziewczynka
przyzwyczaita sie do szpitalnych murdw,
chociaz do tej pory spi przy zapalonym
Swietle. Zaprzyjaznita sie z personelem
medycznym, do pielegniarek méwita
Lciociu”, ale jedna rzecz wywotywata

w nigj przerazenie — motylek. To nic
innego jak wenflon, plastikowa rurka
umieszczana na 2-3 dni w zyle dziecka,

aby nie ktu¢ za kazdym razem, gdy
trzeba podac lek.

Granaty

Gabrysia byta sporo nizsza i chudsza od
swoich rowiesnikéw. W wieku dziewieciu
lat wazyta 18,5 kg i mierzyta zaledwie
1,22 m. Stracita apetyt wraz z poczat-
kiem choroby. Od tej pory przynajmniej
trzy razy dziennie i mama, i cérka prze-
zywaly przy stole gehenne. Na wiekszos¢
rzeczy mata byta uczulona, pozostate
smakowaty jej jak trawa, nigdy nie byta
gtodna! Gdy tylko wykazata ochote na
zjedzenie czegokolwiek, rodzina wyte-
zafa sity, aby nakarmic jg, zanim zmieni
zdanie. Kiedy poprosita o kotleta, tata
szedt do sklepu po $wieza poledwice,
gdy poprosita o rosotek, mama gotowa-
ta. Zmienita zdanie na ,, pomidorowg”?
W rosole natychmiast lgdowaty pomido-
ry. Te zabiegi zazwyczaj konczyly sie tak
samo. Gabrysia zjadata ¢wier¢ tyzki i sta-
nowczo protestowata przeciw dalszemu
jedzeniu. Mama chodzita za nig, prosita,
btagata, odwracata jej uwage, wiacza-
ta bajki... bezskutecznie. Dziewczynka
zmuszona do zjedzenia chociaz jednego
kesa, natychmiast wymiotowata. Lekarz
stwierdzit, ze jej zotgdek produkuje za
mato kwaséw trawiennych, wiec Ula
kisita barszcz i kapuste, aby pobudzi¢ ich
wydzielanie. Efekty byty mizerne, Gabry-
sia nie jadta. Do pomocy zaangazowano
rodzine i znajomych. Jedni sadzili ekolo-
giczne uprawy, inni przywozili z wojazy
ulubione owoce dziewczynki — granaty.
— Cieszytam sie, ze zjada cho¢ jeden
owoc, bez uczulenia, wysypki i ze
smakiem — méwi mama. — Dlatego nie
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PAWnOSei w wojewsdznyi i
PO Gy e o

Przystuguje odwogan .
e 16dzKim w termine 14 dni o oo, Velewbdzkiogo zespor, B
" doreczenia ninicjszcgq o,m;".s""‘w Orzekania o

13, 22 posrednictwem

Podsi 0
0dpisy 2 podaniem mienia i nazwiska
C2lonkéw skiadu orzey Jacego: Ipis a
lonkow skiady kaj Podpis z jmje,
Nia i nazwisk,
Praewodniczacego skfagy orzekajacego

m%gw DNICZAcy
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T
specy C,,gkn"ﬂ"zrg»sk;
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mogta, nie miata na nic sity — wspomi-
na Urszula. — Jadac do lekarza, jeden
przystanek tramwajowy musiaty$Smy po-
konac pieszo. Do czwartego roku zycia
wozitam jg w wozku, pdzniej probowata
chodzi¢ sama. Trase dzielitySmy na 5-6
odcinkéw, gdy bardzo sie zmeczyta, a ja
nie miatam sity jej nies¢, siadatysmy na
tawce i zasypiata. Wzmocnita sie i rusza-

Juz po pierwszym
pobycie w szpitalu,

w 2000 roku, Gabrysia
dostata orzeczenie

0 niepetnosprawnosci.

raz przeszukiwatam

wszystkie warzywniaki

| w todzi w poszukiwa- ty$my dalej.

| niu tego niepopularne- Urszula probowata wszystkiego, co

| go cytrusa. mogtoby pomdc corce, zeby potem nie
mogta sobie zarzuci¢ niedopatrzenia.

1

| Za staba Kierujac sie ta zasada, w grudniu 2006

| Wedtug lekarzy stan roku przyniosta do domu Alveo.
zdrowia Gabrysi przekre-  — Ustyszatam o tym preparacie od znajo-

| slat jej szanse na uczesz- mej. Nalezymy do jednej parafii. Chorowi-

| czanie do przedszkola ty wyglad Gabrysi i brak usmiechu zwré-
i szkoty. Mimo to Ula city jej uwage, wiec umdwita mnie na
postata jg do przedszkola spotkanie ze Zbyszkiem Kellerem. Z catej
integracyjnego, do pierw- prezentacji preparatu zapamietatam tylko
szej, drugiej i trzeciej klasy.  dwa sfowa ,,0czyszczanie organizmu”.

| Bilans byt zawsze taki sam

| — miesigc nauki, dziewie¢

I miesiecy chorowania.
Podobnie byto z baletem,
ktéry Gabrysia uwielbiata —

| tydzien zaje¢, dwa miesigce

| przerwy. Nie mogta biegac,
¢wiczy¢ na wf, siedzie¢ przy
komputerze, spacerowac,
bawi¢ sie z kolezankami.

— A nawet gdyby

|

Zegnajcie toksyny
To oczyszczanie organizmu trwa do dzis.
Zaczeto sie bardzo gwattownie, juz po 3
tygodniach picia Alveo.
— Bardzo gesta flegma i cuchnaca wy-
dzielina z nosa, pot o zapachu lekéw, go-
raczka — bytam przerazona tym, co dzieje
sie z moja cérka — wspomina Urszula.
— Zadzwonitam do Zbyszka, ktéry doradzit




zmniejszenie dawki preparatu. Gdy
pierwszy etap detoksykacji minat, zaczefa
wymiotowac. Kazde kaszIniecie wywo-
tywato u niej odruch wymiotny. Przez 7

lat moja cérka przyjmowata antybiotyki

i sterydy, teraz organizm pozbywat sie
pozostatosci po nich.

Gabrysia pije Alveo prawie rok, od 25
grudnia 2006. W tym czasie w domu
panstwa Rézyckich zmienito sie prawie
wszystko. Tylko dwa zapalenia ptuc! Ich
cérka chodzi do szkoty! To czwarta klasa,

Epikryza:
4letnia dziewczynka choruj na obturacy
utrzymujacym si¢ kaszlem, kidra w dn.17.02.-10,03, 200 preebywata

2 B 1
réwniez gruzlice. e iz

zapalenia oskrzeli Pprzebiegaj
yace z dhugo
2 powodu zapalenia phuc ‘Wywolane; el . |
v 20 przez Chlamydia, zostat; j uo Maﬂn e
standéw podgorqcﬂov:ych 1 znacznej utraty masyaggla, Podczx: ;szﬂﬁ ::;z;:: Zl:l;lenia,.
80 i obrazu rtg. wykluczono zapalenie phuc. Wykl':;oﬁz

ale dla niej to poczatek. Aby utatwic jej

aklimatyzacje, Ula skorzystata z pomocy
poradni psychologicznej.

— Dzieci w klasie Gabrysi znaja sie juz 3
lata, stanowia zgrang grupe — wyjasnia
mama. — Ona do tej pory zyta w bezpiecz-
nym domowym $wiecie, gdzie wszyscy ja
kochaja, s3 jej przyjaciétmi, dbaja o nia.

A w szkole bywa réznie. Na zajeciach

z psychologiem dziewczynka ¢wiczyta
asertywnos¢, kreatywnos¢, samodosko-
nalenie.

— Optacito sie — mowi
mama — teraz jest lubiana
w klasie.

Sa jeszcze zalegtosci w na-

W wykonanych badaniach dodatk

54 owych : stwierd
lenkx_!cytunq i zmiany grzybicze w‘grcdlez odetyleod nomy .
Wypisana do domu w stanie dobrym. )

Epikryza

Dziewczynk: i
wyw;yd zi: 6 l::::;laoiv :)iz:tgir;?:z gs!mqh o;klnelg;vq Pprzyjeta do Szpitala w trakcie Zzaostrzenia.
mych drég oddechowych, obturacyj i )
; ych, Yjne zapalenia oskrzel; i
owana - patrz karty informacyjne. Jest pod staia opiekg Poradni ‘

zapalenia phuc. Wielokrotnie hospitaliz
Pncumonologicznej.

Przy przyjeciu napadowy kaszel. W badaniach d

/ . ) 3 o

wykonane w Szpitaly w 2001r.. 3 ‘genem roztocza kurzu domowe,
; . ). fasty z alergenem r k de

2R vli i 9

Od 2-gj iej doby pobytu w oddziale Kaszlu i dusznosei nie obserwowano.

Z uwagi na niedobor vagi i wzrost wskazana kontrola w P i
" “ '

Wypisana do domu w stanie dobrym. "

Epikryza
Dziewczynka 8 - letnia z
stanéw k i
P O e sig wilgotnego kaszlu,
biay . ymuja sie od i i i i
ja Py e ¢ od stycznia b.r. z kilkudniowymi przerwami

tuchs

ynka
- Na zdjeciu phuc ob

el u : lodatkowych laboratoryj vlen
= 0y nf;‘ix:m g:fmxy;ag!obqlm, Kontrolne testy skorne wykazaty u?zllrxxl};d? et od o
80, sierscia psa i kota, pytkami brzozy i olchy. IgE calkow. n.":f): ;]lj;lg ? I:JC'; H
- adanie

0-3 klasa, z alergenem

oradni Endckrynologicmch

astma. pslqzelqwq atopows / alergia wielowazna/ skierowana z powodu

T ami po leczeniu kolejnymi
kastata v_vdgolme -Nad polami plucnme{ '
koloosk :

liczne szmery dodatk
zapalne.Badanie logi ki

etologie myk

Is)zzeix:>wk::vyx‘;djr(:1lt;:;qup ;i;r:fa dozylna , leki wziewne oraz zabiegi fizykoterapy

@ po A Meau,
P domu,p ustapieniu objawéw choroby w stanie ogélnym dobrym,
Zalecenia ’
1/ Dalsza opicka Poradni Py i

‘neumonologiczne;
2/ Serevent D. 2 x dz | dawka, Fli b i
-2x a, Flixotide D.100mcg 2

Y Zyrtec 1 tabl Wieczorem,Buderhin 2 x dz donosag R

Wskazane leczenie uodparniajace. ’

= Akuna

laryngolog ro: iei chorob; o By
oterapie

eutyczne , a na zatoki terapuls.

Singulair 5 mg wieczorem,

uce. W trakcie 3 lat nauczania
indywidualnego nie udato sie
omowic catego materiatu. Ga-
brysia uczy sie wiec podwoj-
nie, w szkole, na dodatko-
wych zajeciach, korepetycjach
i kotkach tematycznych.

— Wychowawczyni chwali ja,

€,

Zapalenie pfuc, zapalenie oskrzeli,
zapalenie zatok szczekowych,
astma, alergia — Gabrysia

w szpitalu przebywata bardzo
czesto. W grudniu 2006 roku
zaczeta pi¢ Alveo i od tej pory, na
zapalenie pluc, chorowata tylko
dwa razy. Wedtug jej mamy to
olbrzymi sukces.

—_—

ze jest zdolna i pracowita — przyznaje
Urszula. — Jeszcze rok i uda sie nadrobic¢
wszystkie braki. Nadrabia réwniez braki
w jedzeniu. Odzyskata apetyt, w domu
prosi o grzybowa, pomidorowa, nalesniki,
je tez obiady w szkolnej stotéwce. Czasem
ma ochote na pizze, zjada az 3 kawatki.
Na efekty mama nie czekata dtugo.
— W ciggu roku jej rozmiar buta zwiek-
szaf sie 4 razy — usmiecha sie. — Ostat-
nio na badaniach ustyszatam: 27,5 kg
i 1,33 m wzrostu! Ptakaty$smy obie — ja
i pani doktor.
Wraz z apetytem odzyskuje sity. Nie
straszny juz spacer, zajecia wf, zabawa
na podwdrku. Po cichu marzy, aby wré-
ci¢ na baletowa sale.
Odkad pije réwniez Onyx Plus, ma
zdrowg, rézowg cere, blyszczace wiosy
i mocne paznokcie.
Urszula cieszy sie, widzac cérke
usmiechnietg, rozbawiona, energiczng.
Siedem lat na to czekafa. Jaki jest jgj
najwiekszy sukces?
— W ciggu roku tylko dwa razy choro-
wata na zapalenie ptuc — méwi mama
ze tzami w oczach. — Bez dusznosdi,
utraty przytomnosci, podawania tlenu
i bez antybiotykéw! Jeszcze nie ode-
tchnetam, ale odzyskatam nadzieje.

M Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Juz czas na przeprowadzke

.Po co pani przyjezdzata i tak nie ma
wolnych miejsc” ustyszata Dorota

w szpitalu. Gdy pokazata wyniki, t16zko
znalazto sie natychmiast.

— Lekarz rodzinny zalecit mi badania
wczesniej, ale nie mowit, ze to pilne —
przyznaje 42-letnia Dorota Ogrodnik

z Dgbrowy nad Czarng. — Przetozytam je
na poézniej. Gdy w koncu znalaztam czas,
prosto z przychodni skierowano mnie
do szpitala do Opoczna. M¢j stan byt
krytyczny — bardzo wysoki poziom cukru
we krwi, zatrucie catego organizmu.

Objawy cukrzycy miata od kilku tygo-
dni. Dokuczato jej ogromne pragnienie,
wypijata 15 litréw ptynédw dziennie.

— Nie nadazatam gotowac i studzi¢
wody — méwi. — Bytam staba i senna,
w trakcie robienia obiadu musiatam
zdrzemnac sie dwa razy.

W szpitalnej sali Dorota byta najmtodsza
pacjentka, starsze kolezanki miaty dla
niej gars¢ ,, dobrych rad”.

— Ostrzegaty mnie przed kolejna cigza.
Moéwity, ze dziecko urodzi sie chore lub
niepetnosprawne, a ja podupadne na

Cukrzyca
2apuszcza
korzenie

40 ZDROWIE ; s//ces

= Akuna



— W 2005 roku trafitam do
endokrynologa. Pani doktor
chciafa spisa¢ liste moich
chorob, wzieta jedng kartke,
potem drugg, w korcu trzecig.
Na czele tej listy znajdowata
sie cukrzyca insulinozalezna
zdiagnozowana w 1993 roku.
»Zajmiemy sie tym stopniowo”
— obiecata pani doktor. Ja
zajmowatam sie tym 14 lat —
mowi Dorota.

zdrowiu. Bytam przerazona, bo Zdzistaw
i ja planowalismy drugie dziecko. Nasza
cérka Karolina miata juz 4 lata, nie
chciatam, zeby zostata jedynaczka. tzy
same naptywaty mi do oczu. Nastucha-
tam sie tez o stopie cukrzycowej, o am-
putacji rak i nég, o tym, ze strace wzrok.
Przezywatam horror. Lekarz wprawdzie
uspokajat mnie, ale sadzitam, ze nie
chce mnie martwic.

Na cukrzyce chorowata moja babcia

i prababcia. Nie mogty jes¢ ciast i uzy-
waty stodziku zamiast cukru — tylko tyle
zapamietatam. Teraz okazato sie, ze le-
czenie jest duzo bardziej skomplikowane.

Zycie z cukrzycg

Po wyjsciu ze szpitala udata sie do dia-
betologa do todzi.

— Tam otrzymatam rzeczowe informa-
cje — wspomina. — Dostatam broszury

i artykuty na temat cukrzycy oraz aparat
do mierzenia poziomu cukru we krwi.
Lekarka przepisata mi insuline dfugo

i krétko dziatajaca, dtugo dziatajaca
miatam przyjmowac rano i wieczorem,
a krotko dziatajacg — przed kazdym
positkiem. Wyjasnita mi, z jakimi powi-
ktaniami wigze sie nieleczona cukrzyca,
przekazata wskazowki na temat diety.
Pielegniarki nauczyty mnie, jak wykony-
wac pomiary, jak robic¢ sobie zastrzyki

i jak kontrolowac i wyréwnywac cukier.
Z tej wizyty Dorota odniosta jeszcze
jedng korzys¢.

— Poznatam ludzi chorych na cukrzyce,
starszych, mfodszych, dzieci — wspo-
mina. — Zobaczytam, ze oni normalnie
funkcjonuja i zrozumiatam, ze cukrzyca
to nie koniec $wiata, mozna z nig zy<.
Poczatek byt jednak trudny. Wysitek
fizyczny powodowat wahania poziomu

= Akuna

cukru, wiec Zdzistaw przejat czesc jej
obowigzkéw. Rzadko pomagata mu

w gospodarstwie, a przy wiekszych
pracach, takich jak zniwa czy sianokosy,
musieli wynajg¢ kogos do pomocy.

— Choroba wptyneta na moje zycie to-
warzyskie — przyznaje Dorota. — Ograni-
czyfam kontakty ze znajomymi, bo kre-
powato mnie mierzenie poziomu cukru
i wstrzykiwanie sobie insuliny u kogos
w odwiedzinach. Przestatam tez chodzi¢
do lasu, chociaz dawniej uwielbiatam te
spacery. Przed wyjsciem zmierzy¢ cukier,
zje$¢ kanapke, w lesie zrobi¢ postdj,
zmierzy¢ cukier, zje$¢ kanapke i tak kilka
razy — za duzo zachodu.

Kolejne dolegliwosci

— Po kilku latach przyzwyczaitam sie

do cukrzycy, do ciggtych pomiaréw

i zastrzykéw. Ja wiedziatam, jak kontro-
lowac poziom cukru, Zdzistaw wiedziat,
jak mi poméc, gdy pojawiaty sie objawy
wstrzasu hipoglikemicznego (niedocuk-
rzenia). Jesli bytam przytomna, podawat
mi czekolade lub stodka herbate, gdy
tracitam przytomnos¢, robit mi zastrzyk
z glukagonu. Karolina, zamiast bawi¢ sie
i cieszy¢ dziecinstwem, musiata bardzo
szybko dorosna¢ - od najmtodszych lat
obserwowata, czym jest cukrzyca.

Ona tez nauczytfa sie reagowac, gdy
miatam objawy niedocukrzenia, a kiedy
lezatam w szpitalu, dom zostawat pod
jej opieka.

Dorota regularnie odwiedzata diabetolo-
ga, na poczatku jezdzita tam z listg pytan.
— Czytatam o cukrzycy ksigzki, szpera-
tam w Internecie, a kazdg watpliwos¢
zapisywatam.

Raz w roku robita tez badania nerek

i dna oka.

Z biegiem lat zaczety sie pojawiac
kolejne dolegliwosci. Brak odpornosci
objawiat sie czestymi przeziebieniami

i opryszczka. Na zapalenie oskrzeli
chorowata kilka razy w roku. Poniewaz
nigdy nie miata czasu przeleze¢ choroby,
zazwyczaj konczyto sie antybiotykami.
Do tego doszto niedocisnienie i ktopoty
z krazeniem krwi.

— Bez przerwy marzty mi rece i stopy —
moéwi Dorota. — Ledwie skonczyto sie
lato, musiatam zaktadac ciepte rekawice,
bo dtonie siniaty mi z zimna.

Nadczynnos¢ tarczycy

W 1998 roku Dorota i Zdzistaw zdecy-
dowali sie na kolejne dziecko.

— Pani diabetolog méwita mi, ze

u wiekszosci kobiet chorych na cukrzy-
ce cigza przebiega normalnie. U mnie
komplikacje wystagpity juz w 3 miesigcu:

Przodujace tozysko

Za tozysko przodujgce uwaza sig takie
tozysko, ktdre catkowicie lub czesciowo
przykrywa wewnetrzne ujscie szyjki macicy.
W zaleznosci od tego, jak duza czesé
tozyska przykrywa ujscie, wyréznia sie
tozysko brzeznie, czesciowo lub catkowicie
przodujgce. Najczesciej przyczynami tej
patologii sg nieprawidtowosci btony $luzowej
macicy, spowodowane licznymi porodami,
poronieniami oraz wszelkimi zabiegami
wykenywanymi na macicy. Przodujgce
tozysko powoduje krwawienia w czasie
cigzy. W przypadku silnego krwawienia
cigze nalezy rozwigza¢ natychmiast bez
wzgledu na wiek cigzowy. Stan ten zagraza
bowiem zyciu i matki, i dziecka. Ciaza
przebiegajgca z fozyskiem przodujgcym
zawsze traktowana jest jako cigza
wysokiego ryzyka i musi by¢ bezwzglednie
rozwigzana poprzez ciecie cesarskie.

krwotok, szpital, leki na podtrzymanie
cigzy az do rozwigzania. Musiatam
bardzo na siebie uwaza¢, czesciej kon-
trolowa¢ poziom cukru, przestrzegac
diety, czesciej odwiedzatam diabeto-
loga i ginekologa. Mimo to pordd byt
przedwczesny i bardzo trudny, bo oka-
zato sie, ze mam przodujace tozysko.
Zdarza sie to raz na dwiescie porodow,
no i trafifo wtasnie na mnie. Na szczes-
cie Kacper urodzit sie zdrowy.

Z objawami nadczynnosci tarczycy Doro-
ta zyfa 4 lata. Bardzo szybko sie meczy-
ta, dokuczata jej nadmierna potliwosc.
— Pozamiatatam kuchnie i odpoczywa-
tam pdt godziny. Spocona wysztam na
zewnatrz i przeziebienie gotowe.
Badania hormonu tarczycy robita kilka
razy, wyniki byty jednak dobre. W kon-
cu trafita do lekarza, ktéry zbadat jg
dokfadniej. Zdiagnozowat nadczynnos¢
tarczycy, przepisat odpowiednie leki

i objawy minety w ciggu dwadch tygodni!

Stres

Choroba Doroty byta duzym obcigze-
niem dla rodzinnego budzetu. Bardzo ja
to martwito. Miata tym wieksze wyrzuty
sumienia, ze przez to budowa nowego
domu staneta w miejscu. Pokryli go
dachem, gdy urodzit sie Kacper. Od tego
czasu prace wykonczeniowe posuwaty
sie bardzo wolno, wiec termin przepro-
wadzki ciggle sie oddalat.

Tymczasem do ich pokoju z kuchnig
wprowadzita sie mama Zdzistawa. Byta
chora na Alzheimera i wymagata cato-
dobowej opieki.

— Ta sytuacja byta dla wszystkich bardzo
trudna — wspomina Dorota. — Gdyby
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KOLONOSKOPIA

Aparat wprowadzono do zagigcia

rZEpUSZCZa aparatt uz
]:deerki pokryte wioknikiem. W

owrzodzenia, stuzowka z krwawi

EPIKRYZA

acznie zwgzone — e

wego, ktore jest 20 e, Na calej dhugosei

watrobo >
jatka naczyniowa

1. Sluzéwka czerwona, S esicy i odbytnicy roznoksztaltne gigbokie

¢ i i cinki.
:z;:imr;‘g)maktowymi i samoistnymi — pobrano WY!

Chora L. 39, z cukrzyed insulinozaleing w wywiadzie, zostata przyjsta do. Oddziatu z 'powodu
biegunki z domieszkq $wiezej krwi, bolow w podbrzuszu, ubytku masy ciata oraz ogélnego

ostabienia od 2 miesigcy.

Na podstawie przeprowadzonych badan ustalono rozgoznanie. )
W wyniku zastosowanhego leczenia stan ogélny chorej ulegt poprawie.
Wypisana do domu z zaleceniami jak nizej.

KLINIKA ENDOKRYNOLOGII I CHOROR
Koo Kk prt o el Pok

d. And
93-338 L6di, ul. Rzgowska 2.91/'::3 Lewiriski

Tel.: 42 27117 15
Fax: 42
osutov0mzm ety - 0 ¢

L.ks. gl. CZM- 07-2;

KARTA INFORMACYJNA
leczenia szpitalnego
Imig i nazwisko: OGROD
e NIK DOROT,
Data urodzenia: A
res: PESEL:

Przebywat w Klinice Endokrynologii ICZMP w dn, 30.09.2007 - 12.10.2007

Cuke ROZPOZNANIE
~UKrzyca t.1. Zespé! hij .
Wrzodziejgce zapalenie M}; permaniakalny.

Wyniki badas Pracownianych;

Morfologia krwi:

Biochemia:
= mﬁi”)‘ m Bilirubin
IR o

Lipidogram: TG - 54 mg
T-Ch-047(01.10.2007) -

Mocz badanie gy
Barwa sétee e 0E01ne (05.10.2007)

, prae; )
Ketonowe -, PP, citar ety 1020, odezym kwasny pH 5,0, glukoza - 7,
0, glukoza - 71

Osmolalnogé w surowicy: 204 mOSmkgH,0 (norma: 275.295),

METABOLICZNYCH

ta grubego w okresje remisji,

T-Ch - 160
me/dL, LDL-Ch - 74 mg/dL, HDL-Ch - 0,47 mg/dL, wspslczynnik HDL /

Epikryza: _— ‘
P?;;‘k;} ‘r:wﬁ“;‘:z;jnnm e Togldl. W wykonanych w trybie pilnym
‘mg/dl). W d

odchyleh od normy, bez

byto choc jedno pomieszczenie wiecej,
i mama, i my moglibysmy spokojnie
odetchnad. A tak mnozyly sie stresujgce
sytuacje. Miatam skotatane nerwy, szybko
sie denerwowatam, statam sie wybucho-
wa. Prébowatam lekéw na uspokojenie,
Srodkéw antydepresyjnych, chodzitam
do bioenergoterapeuty, zeby sie wyciszyc¢
albo do znajomych, zeby sie wygadac.
Gdy wracatam do domu, widziatam
chorg mame i wydawato mi sie, ze ja tez
jestem w takim stanie — dodaje. — Napie-
cie rosto, gdy stan mamy sie pogarszat.
Nie raz méwitam, ze przyptace to
jakimi$ wrzodami i chyba wyma-
wiatam te stowa w zfg godzine.

L6dZ, dn. 12.10.2007r,
3081, nr dok. 0405644

Wrzodziejgce zapalenie
jelita

Pierwsze symptomy choroby
pojawity sie w grudniu 2003 roku.
Najpierw Dorota zaobserwowata
niewielkie ilosci krwi i $sluzu w kale.
Potem stolce byty coraz czestsze
i coraz luzniejsze, a krew i sluz

Ograniczata jedzenie, bo kazdy kes
wywotywat bél brzucha i biegunke.

Dorota zaczeta pic¢ Alveo. Udao jgj sie
zaleczy¢ wrzodziejace zapalenie jelita
grubego. Po konsultacii z lekarzem odstawita
leki, chociaz miata przyjmowac je do korica

Zycia.

cukzyey (glikemi 00

ikemie wig, Pacjentki po 3004
oy e vadaniach aboratonjnch bez
vy ‘”E‘“E&.f’? e pobyts w Klinice. zmodyfikowaro dawkowanie 1 e
cect ic

w okaesic remisji. Ze wzgledu na stwierdzenic w badaniu

W wywiadzie wrzodziej

u

Pacjentka od stycznia
‘psychiatryczn — Zmienior
Po wykonaniu bada pac
Zalecenia: -
2. Konieczna wizyta u lekarze prowadzacs

42 ZDROWIE | s///ces

CaTT—

" .

e jelita grubego- ostani

ace zapalenic - oo :
opicka Poradni Zdrowia Psychicznego-

o  sanie dobrym 2 zadowalsjaeymi wartosciami gk

‘olonoskopil jelita grubego. .
g jamy brzuszncj zmian ogniskowych ¥ om:; Kazane wykonanie B i
2007 roku zuajduje sic dzono
niono stosowane leki
entka zostal wypisana do d

T i cpicka w Poradai DSOCOOBEENS sy pchicnegocelem uialera dalszego

glikemii.

Kierownik Kliniki

Lekarz prowadzacy -

[
ar b (oRy
= Z‘é cyel
) % «51-,‘3‘”‘"‘
(]LM " R At 8t

wystepowaty w wiekszych ilosciach.

W marcu 2004 roku po dokfadnych
badaniach lekarze stwierdzili u Doroty
wrzodziejace zapalenie jelita grubego.

Z objawami tej choroby meczyta sig juz od 3
miesiecy.

— Jedzenie praktycznie przelewato sie
przeze mnie — méwi Dorota. — Naj-
chetniej nie jadtabym nic, ale musiatam
wyréwnywac poziom cukru we krwi.
W ciggu 3 miesiecy schudtam 10 kilo.
Liczba biegunek w ciggu doby docho-
dzita do 20, z czego 4-5 razy wstawa-
tam w nocy. Gdybym mogta, zamiesz-
katabym w toalecie.
Jej stan pogorszyt sie po smierci tescio-
wej. Dzien po pogrzebie Dorota zaczeta
goraczkowad. Bol w podbrzuszu byt
tak silny, ze z kazdym ruchem cierpiata
meki. W domu nie miata sity nic robi¢.
Maz i corka wyreczali ja, pomagat tez
Kacper. Z tézka wstawata tylko do toale-
ty, a idac trzymata ,jelita w reku”.
— Miatam wrazenie, ze wypadng mi
wszystkie wnetrznosci.
Lekarz od razu zdiagnozowat wrzodzie-
jace zapalenie jelita grubego. Przepisat
leki i skierowat jg do gastrologa.
— Nic nie wiedziatam o tej chorobie
poza tym, ze tak jak cukrzyca, zapuszcza
korzenie. Dietetyk wyjasnit mi, ze dieta
przy cukrzycy i dieta przy wrzodziejagcym
zapaleniu jelita grubego, to dwie rézne
rzeczy. Jedna niemal wyklucza druga.
Do tej pory jadtam jak cukrzyk: ciemne
pieczywo, surowe warzywa i owoce,
a powinnam: pszenne butki, rozgo-
towane kasze i makarony, a w ostrym
stadium (czyli moim) zadnych owocéw
i warzyw!
Lekarz méwit Dorocie, ze leczenie po-
trwa, nie sprecyzowat jednak, jak dtugo.
— Na diecie bytam rok — wyjasnia.
— Na czczo marchewka, gotowana
dzien wczesniej, pozniej butka z ma-
stem i dietetyczny napdj, zawierajacy
mineraty i mikroelementy. W ciggu
dnia wypijatam litr siemienia Inianego,
ktore dziata kojgco na jelita. Na obiad
jadtam ryzéwke na kroéliku (zaczelismy
je wtedy hodowad), gotowane ziem-
niaki lub buraki, a na kolacje to samo,
co na $niadanie. | tak codziennie. Po
kilku miesigcach nie mogtam patrze¢
na ryz, ale bytam konsekwentna. Kazde
odstepstwo natychmiast konczyto sie
biegunkg. Oprécz lekéw przyjmowatam
kwas foliowy i potas. Poniewaz nie byto
widocznej poprawy, lekarze dotaczyli
jeszcze sterydy. Przyjetam 3 kuracje,
po 10 tabletek dziennie —3 rano i 7
w potudnie.
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Dolegliwosci posterydowe
Najpierw Dorota zauwazyta, ze jest po-
budzona. W ciggu doby spata niecate 4
godziny. Wiecej nie mogta. Zdrzemneta
sie wieczorem i wstawata o pétnocy. Nie
ogladata telewizji, bo to, co nadawali,
wyprowadzato jg z rbwnowagi. Z powo-
du astygmatyzmu pogarszat jej sie wzrok
i dopoki lekarz nie dobrat wfasciwych
okularéw, nie mogta czyta¢. Praca fizycz-
na nie wchodzita w rachube ze wzgledu
na bdl brzucha.

— Lezenie nudzito mi sie po godzinie.
Szyfa, cerowata, sprzatata w szufladach,
byle tylko jakos dotrwa¢ do $witu.

— Pamietam, ze miatam stary notes

z telefonami, w koncu znalaztam czas,
zeby go przepisa¢ — méwi. — Zrobitam
porzadki w papierach i badaniach
lekarskich.

Dorota zauwazyta, ze jej organizm
domaga sie steryddéw, jakby byta od nich
uzalezniona.

— Zblizata sie godzina przyjecia leku,

a mnie trzesty sie rece, bytam podener-
wowana — opowiada. — Raz nawet, gdy
skonczyto sie opakowanie, zrobitam

w aptece i przychodni awanture, zeby
tylko dostac lek. Nie dos¢ tego; przesta-
tam miesigczkowac i zachorowatam na
moczéwke — uskarza sie. — Pragnienie
dostownie mnie palito. Wypijatam po
10 litréw ptynéw dziennie i non stop
biegatam do toalety. Tego juz byto za
wiele. 12 lat zytam z cukrzycg i co chwi-
le przyplatywata sie kolejna choroba czy
dolegliwos¢. Bytam zmeczona. Wpraw-
dzie maz nigdy sie nie skarzyt, a Karo-
lina i Kacper dzielnie wyreczali mnie

w obowigzkach domowych, ale czutam,
ze jestem dla nich obcigzeniem. Zrobita-
bym wszystko, zeby wréci¢ do zdrowia

i podreperowac domowy budzet.

Stop chorobom

— Alveo polecita mi pielegniarka z mojej
przychodni, Kasia Koniszewska. Zo-
baczyta moje recepty — 10 opakowan
sterydéw na tydzien i kilka kartonéw
dietetycznego pozywienia. Byta wstrzas-
nieta, chciata mi pomdc. Zaczetam pic
preparat w sierpniu 2005 roku, po dwie
miarki dziennie, a gdy sie przeziebitam,
zwiekszatam dawke do 5. Dzieki temu
kilka razy uniknetam antybiotykéw, ale
maoj organizm oczyszczat sie duzo gwat-
towniej. Gdy biegunki i béle brzucha
nasilaty sie, Kasia radzita mi zmniejszac
dawki i uzbroi¢ sie w cierpliwo$¢. Opta-
cito sie — wspomina Dorota.

Na pierwsze spotkania dotyczace wspot-
pracy z Akung jezdzita jeszcze z ,jelitami
w reku”.
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— Kasia pomagata mi nauczy¢ sie pre-
zentacji, zrozumie¢ system marketingo-
wy firmy. Uwazatam, ze jestem stwo-
rzona do tej pracy i chciatam pracowac
z takim ludzmi jak Kasia, otwartymi,
przyjaznymi, zawsze gotowymi pomaoc
drugiemu cztowiekowi, lub po prostu
go wystucha¢. Poza tym stanowie zywy
dowdd na skutecznos¢ Alveo. Przede
wszystkim zaleczytam wrzodziejgce
zapalenie jelita grubego. Chociaz
ostrzegano mnie, ze to choroba
nieuleczalna i leki trzeba przyjmowac
do konca zycia, ja swoje odstawiatam
po konsultacji z lekarzem. Podobnie
byto z lekami na nadczynnosc tarczycy.
Pozbytam sie tez moczéwki, wrocita mi
miesigczka, zmiany cukrzycowe na dnie
oka cofnety sie. Mam wiekszg odpor-
nos¢, nie marzng mi juz rece i stopy.
Wyciszytam sie, uspokoitam i zaczetam
sie cieszy¢ zyciem. Tyle pozytywnych
zmian — ja musze moéwic¢ o Alveo!

Zdecydowatam sie z dwdch powoddw
— po pierwsze, chciatam, aby moje
dzieci i maz tez mogli pi¢ preparat,

ze wzgledow profilaktycznych. Mam
trzy choroby, ktére prawdopodob-

nie maja podtoze genetyczne. Jedna

z nich — astygmatyzm moje dzieci juz
po mnie odziedziczyty, chce je uchronic
przed kolejnymi. Wiem, ze profilakty-
ka to najlepsza droga, wypicie dwdch
butelek Alveo nie zdziata cudéw. Trzeba
by¢ cierpliwym i systematycznym oraz
zadbad o wtasciwg diete. Wtedy efekty
bedg na pewno. Sama to sprawdzitam.
Po drugie chciatam odcigzy¢ nasz do-
mowy budzet, bo dos¢ juz wydatkéw na
leki. Nadszedt czas pomysle¢ o przepro-
wadzce do nowego domu.

W Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski

Dorota Ogrodnik z mezem i synem
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Torbiele, miesniaki

Pierwsze hdle pojawily sie

w marcu 2006. Danuta
Biafori byta wtedy w pracy.
Od 15 lat pracuje w systemie
wyjazdowym — na 2—3
tygodnie w pracy, jeden spedza i
w domu. Lekkie pobolewanie
w podbrzuszu i w ledZzwiowym
odcinku kregostupa w ciggu
tygodnia zmienito sie w ostry
bal. Danuta sadzita, ze

to poczgtek menopauzy
(miata wtedy 52 lata) albo
dolegliwosci nerek. Zazywata
tabletki przeciwbdlowe, zeby
dotrwacé do powrotu do
domu i w Sieradzu pdjs¢ do
ginekologa. Poza tym chciata
wywigzaé sie ze swoich
stuzbowych ohowigzkdw.

— Bytam kierownikiem kampu
w duzej firmie, musiatam
dokonczy¢ rozliczenia — méwi.
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Na zdjeciach z badar USG najlepiej widag, jak
zmniejszata sie liczba torbieli i miesniakéw.
Po obejrzeniu pierwszego (z marca

2006 r.) lekarz méwit, ze stan Danuty jest
beznadziejny. Teraz nie grozi jej juz zadna
operacja.

Gdy bol rozszerzyt sie w okolice odcinka
ledzwiowego kregostupa, podejrze-
wata dolegliwosci nerek. Nie mogta sie
wyprostowac, bolaty ja nogi, poruszata
sie bardzo wolno. 3 lata wczedniej miata
podobne objawy, wtedy okazato sie,

ze to kamien w nerkach. Usunieto go
metodga laparoskopowa.

Danuta zazywata tabletki przeciwbélo-
we. Bél mijat, a nastepnego dnia byt juz
silniejszy. — Nie pozostato mi nic innego,
jak to przetrwac — wspomina. — Jestem
kierownikiem kampu w duzej firmie, to
bardzo odpowiedzialne stanowisko. Nie
chciatam tak po prostu zostawic pracy

i wréci¢ do domu, musiatam dokonczy¢
rozliczenia.

— Odliczata dni do powrotu do domu —
powtarzata sobie. Chciata w Sieradzu
podjs¢ do ginekologa. Lekarz obejrzat
wynik USG i orzekt, ze jest beznadziejnie
— nie ma czego ratowac, trzeba wycigc
narzady rodne. Liczne miesniaki, torbie-
le, i wszedzie ptyn otrzewnowy. Nie byto
czasu na myslenie, nie byto dyskusji,
operacja to jedyne rozwigzanie. Wycie-
cie narzaddw rodnych, nie gwarantowa-
to wprawdzie, ze nie bedzie przerzutéw
i innych narosli, ale dawato nadzieje.
Mimo nalegan lekarza Danuta stawita
sie w szpitalu dopiero nastepnego dnia.
— Chciatam porozmawia¢ z mezem —
Jankiem, wzig¢ osobiste rzeczy i jeszcze
jedna noc spedzi¢ we wtasnym tézku —
tfumaczy.

Przed operacja przyszedt do niej lekarz.
— Chciat sprawdzi¢ moja kondycje
psychiczna. Przygotowywat mnie na
nieuchronne. Wyjasniat, ze to jedyne
wyjscie i, ze brak narzadéw rodnych

w zadnym stopniu nie umniejszy mojej
kobiecosci. Ja o tym nie myslatam, by-
tam staba i wychudzona, w ciggu ostat-
niego miesigca schudtam 11 kilo. Jedli
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i tak nie mam innego wyjscia, niech to
sie stanie jak najszybciej. Chciatam miec
operacje za soba.

Przygotowano jg do operacji gineko-
logicznej, ale obudzita sie na chirurgii.
Po otwarciu jamy brzusznej okazato
sie, ze ma poskrecane jelita, a jedna
torbiel jest tak duza, ze uciska jelita.
Poza tym wszedzie byt ptyn otrzewno-
wy i stan zapalny.

Lekarze nie mogli nic wycig¢, bali
sie, ze naruszg jelita. Zatozyli wiec
dreny do odsgczenia ptynu otrzew-
nowego i od strony ginekologicznej
nie podjeli zadnych dziatan. Prawie 3
tygodnie Danuta spedzita w szpitalu.
Lezata pod kropléwka, przyjmowata
antybiotyki, zeby zlikwidowa¢ stan
zapalny i niecierpliwie czekata na
zdjecie drendw.

Torbiel, cysta (fac. cystis)

Patologiczna przestrzen w obrebie
organizmu wypetniona ptynem surowiczym,
krwig lub galaretowatq trescia.

Torbiel jajnika moze wystepowac pojedynczo,
moze by¢ ich kilka. Moga powsta¢ w jednym
jajniku albo w obu naraz. Zwykle sg wielkosci
orzecha, ale czasem bywaja wieksze od
pomaranczy. Podobnie jak migsniaki macicy,
torbiele mogg sie umiejscowi¢ wewnatrz
jajnika, w jego $cianie lub na zewnatrz.

Przyczyny powstawania torhieli
Najczestszg przyczyna sg zaburzenia
hormonalne.

W czasie prawidtowego cyku miesigczkowego
w jajniku dojrzewa pecherzyk

jajnikowy (Graafa). Peka on w okresie
okotoowulacyjnym i wydobywa sig z niego
komérka jajowa. Gdy pecherzyk nie zawiera
zadnej komérki jajowej lub gdy istniejaca
komdrka jajowa obumarta, nastepuje
zahamowanie pekniecia. Pecherzyk nie
przestaje rosnac, w jego wnetrzu gromadzi
sie ptyn surowiczy, doprowadzajgc do
wytwaorzenia sig torbieli tzw. czynnosciowe;.
Oprdcz najczesciej spotykanych, torbieli
czynnosciowych, wystepujg jeszcze

torbiele endometrialne (tzw. czekoladowe)

L
AW FATI 3Bem

Zaufa¢ mezowi

W pierwszym dniu po operacji Jan
przynidst jej Alveo. Postawit na szpitalnej
szafce i przykazat pi¢ 3 razy dziennie.
Danuta do zi6t byta nastawiona bardzo
sceptycznie. Nakrzyczata na meza,

ze produkt jest drogi i najpewniej nie
dziata, ale Janek obstawat przy swoim.
Skutecznos¢ preparatu sprawdzit na so-
bie — pit Alveo juz od roku. W tym czasie
udato mu sie pozby¢ kamieni nerko-
wych i poprawi¢ wyniki badan gruczotu
krokowego.

Danuta miata inne doswiadczenia z zio-
tami. 15 lat wczesniej szukata z powodu
nadwagi pomocy u znanego w okolicy
zielarza. Pojechata do niego bladym
Switem, ale przed domem ttoczyta sie juz
grupka ludzi. W oczekiwaniu na swoja
kolej spacerowata wokdt posesji.

— powstajace wskutek endometriozy;
dermatoidalne (tzw. skdrzaste), torbiele
okotojajnikowe i jajowodowe — pojawiajgce sie
w wyniku stanéw zapalnych.

Objawy wystepowania torhieli

Podobnie jak migsniaki, niewielkie torbiele

nie powoduja dolegliwosci, dlatego kobiety

dowiaduja sie o nich z kontrolnego badania

USG (przezpochwowego). Gdy sa bardzo

duze, moga powodowac:

— zaburzenia cyklu miesigczkowego

— krwawienia lub plamienia poza terminem
miesigczki

— héle podbrzusza

— bdl w czasie stosunkéw piciowych

— bl w trakcie wyprdzniania

— stres

Leczenie

— farmakologiczne

— lekami hormonalnymi
— metoda laparoskopowa
— operacyjne

Wiekszos¢ torbieli to zmiany o charakterze
tagodnym, lecz niektére moga mieé

postac ztosliwg. Dla rokowania i leczenia
najwazniejsze jest wczesne rozpoznanie,
mozliwe dzigki systematycznym wizytom

w gabinecie ginekologicznym i badaniom USG.
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Torbiele, migsniaki
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W pierwszym badaniu USG

|
WYNIK BADANIA UL"'RASONOGRAFICZNEGO

Imig i nazwisko

USG jamy brzusznej

W lewym placie watroby torbiele do §r. 17 mm. Poza tym watroba, §ledziona, trzustka
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USGn. rodnego ( gt. vaginalna).

Macica w przodozgieci

Macica odozgigciu, trzon o wym,
Srodsciennymi migsniakami do 4. 13
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WYNIK BADANIA ULTRﬂAgaNOGRAFICZNEGO

Imig¢ i nazwisko

p. Danuta Biaton 1. 54
USG n. rodnego (TV)

Macicaw lekkim tyl igciu, trzon $redni
migsniakami do sr. 8 mm,
Endometrium o gladkich zarysach gr4 mm.

Przydatki. obustronnie b i i it
Jjednorodne. % zmian ogniskowych, jajniki nieopowigkszone ,

Zatoka Douglasa bez wolnego ptynu,

z kilkoma srodsci
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is lekarza
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najwigksza torbiel na watrabie
miata 17 mm. Juz dwa miesigce
pézniej, bez interwencji
chirurgicznej, zmniejszyta sig
04 mm.

— Przypadkiem natknetam sie
na ,przydomowa wytwor-
nie” — wspomina. — W matej
komérce stata dwupalnikowa
kuchenka, a na niej dwa
kotty petne ciemnego ptynu.
Dookota lezaty mate flakoniki

1 i naklejki. Napetnione magicz-
i nym eliksirem butelki kupowali

pacjenci owego zielarza. Ja
kupitam dwie. Jedng wypi-
tam z trudem, ze wzgledu na
zapach i smak wywaru, druga
w tym czasie sie popsufa. Wte-
dy obiecatam sobie, ze nie dam
sie wiecej nabrac.

Unikna¢ operagji
Pierwsze miarki Alveo Danuta
wypita ze wzgledu na meza. Ku
swojemu zaskoczeniu szybko
zaobserwowata poprawe. Z dnia
na dzien stawata sie mocniejsza,
Zywsza.
— Lekarze smiali sie, ze przy
takim tempie rekonwalescencji
beda mnie przywigzywac do
tézka, bo zaczne biega¢ mimo
zatozonych drendéw — opo-
wiada. — Codziennie inaczej
sie prezentowatam, inne oczy,
usmiech, cera. Cieszytam sie
z kazdego postepu. Lekarze
zastanawiali sie, jak to mozliwe
w tak krétkim czasie, a nie wie-
dzieli, ze w mojej szpitalnej szaf-
ce stoi butelka Alveo. Pod koniec
pobytu w szpitalu zazyczytam
sobie nawet zupe pomidorowa

Gdy wracatam do domu wyniki
krwi i moczu byty takie, jakbym
nigdy nie chorowata, a torbiel na

‘ w wykonaniu mojego meza.

Miggniaki o $rednicy do 13 mm,
torbiele na obu jajnikach — jeszcze
w maju 2006 roku Danucie grozifo
wyciecie narzadéw rodnych. Zaczeta
pic¢ Alveo. Sytuacja poprawiala sie

z miesigca na miesigc. Ostatnie
badanie kontrolne Danuta wykonata
07.07.2007 r. — mig$niaki byty

juz prawie o pofowe mnigjsze, a po
torbielach nie bylo Sladu.

watrobie zmniejszyta sie 0 4mm.
Mimo to pierwsze dni byty ciezkie, mysla-
tam nawet, ze wréce do szpitala. Bytam
obolata, lezatam w tdzku, czytatam i ogla-
dafam telewizje. Janek przynosit mi do
tézka tace z jedzeniem, miarkami Alveo.
Dzieki niemu wracatam do dawnej formy
i wagi. Jadtam powoli i mate ilosci, ale
poniewaz przez wiekszos¢ czasu lezatam,
organizm szybko przybierat na wadze
i odzyskiwat sity. Kanapeczki, jajeczniczki,
zupy, owoce, warzywa — wkrétce wroci-
tam do swoich 53 kilogramdw.
Danuta wiedziata, ze gdy wydobrzeje
musi sie zgtosi¢ na jeszcze jedng opera-
cje — usuniecia narzaddw rodnych.
— Nadal miatam ropnego guza — méwi
— to byto bardzo niebezpieczne. Gdyby
ktos przez przypadek tracit mnie tok-
ciem, wszystko mogto sie rozla¢. Poza
tym do konca nie byto wiadomo, jaka
jest jego tres¢. Wprawdzie w badaniu
markeréw nowotworowych, wynik
niewiele przewyzszat norme, ale cien
watpliwosci pozostawat.
Co miesigc Danuta robita badanie USG
i co miesigc obserwowata jak torbiel sie
zmniejsza.
—To juz nie byta kwestia wiary, ale
najprawdziwsza prawda — przyznaje. —
Patrzytam na wyniki i dziwitam sie, jak
szybko nastepujg zmiany. A przeciez nie
bratam juz zadnych lekéw, nie byto w tym
pomocy chirurgicznej, pitam tylko Alveo.
W lipcu poprawa byta bardzo wyrazna,
Danuta przytyta 5 kilo, nabrata sit. —
Nadal cigzyto nade mna widmo operagji,
dlatego postanowitam sama zgtosic sie
do szpitala — wspomina. — Pojechatam
do Krakowa, gdzie mieszka moja cérka
i udatam sie na oddziat chirurgicz-
ny. A tam ustyszatam, ze jest remont
i operacje mogg przeprowadzi¢ dopiero
we wrzesniu. Zrobitam wiec badania
i z wynikami wrécitam do Sieradza.
Specjalista w todzi, ktéry obejrzat te
wyniki, uznat, ze operacja juz nie jest
konieczna, ze to ostatecznos¢. Naj-
pierw sprobujemy usungé guza metoda
biopsji. By¢ moze uda sie uratowaé moje
narzady rodne.

Az trudno uwierzy¢

Biopsja miata miejsce pod koniec lipca
— 7 torbieli usunieto szklanke ropy.
Danuta polezata kilka dni na obserwadji
i drenem, zatozonym tylko na tydzien,
wrécita do domu. Tym razem dochodzi-
ta do formy jeszcze szybciej.

Po miesigcu pojechata do lekarza, zeby
zrobi¢ USG, sprawdzi¢ jak gojg sie rany.
— Zapytatam, czy bedzie jeszcze potrzeb-
na operacja — wspomina. — Okazato sie,
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ze nie! Po torbielach nie byto juz $ladu.
Zostaty tylko nieliczne miesniaki, ale
doktor moéwit, zeby sie nie przejmowac,
bo to nie jest grozne. Wyniki morfologii

i moczu tez byty w najlepszym porzadku.
We wrzesniu 2006 roku Danuta wrdcita
do pracy. Miata tylko pétroczng przerwe.
Jak zwykle petna energii, usmiechnieta,
radosna. Znéw biega, zamiast chodzic.
Gdyby ktos nie wiedziat, co przeszta

w tym czasie, nigdy by nie zgadt. Grozito
jej usuniecie narzadéw rodnych, miata
powazng operacje, biopsje, dwa razy za-
ktadano jej dreny, schudta tak, ze omijata
lusterka i wstydzita sie pokaza¢ sasiadce,
przetamata swojg nieche¢ do ziét. Gdy
wspomina ten czas, jedna rzecz cieszy j3
szczegdlnie — to, ze zaufata mezowi i za-
czetfa pi¢ Alveo. | pije do tej pory. Po roku
zmniejszyta dawke do profilaktycznej,
jednej miarki. Ostatnie badanie kontrol-
ne zrobita 07.07.2007 roku.

— Siédemki okazaty sie szczedliwe. Jestem
zupetnie zdrowa — usmiecha sie Danuta.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski

Miesniaki

Nie hagatelizuj badan

Te niezfosliwe guzy macicy nie sa
zagrozeniem dla zycia kabiety, ale nie
nalezy ich bagatelizowaé. Stanowig 95%
wszystkich fagodnych guzéw narzadu
rodnego. Rzadko wystepujg pojedynczo,
zazwyczaj jest ich kilka lub kilkanascie. Maja
rdzne rozmiary:

od 2 cm nawet do wielkosci pitki tenisowej.
Przyczyny powstawania

Do tej pory nie sg znane, przypuszcza

sig, ze wystepowanie migsniakdw jest
uzaleznione od:

— stezenia hormondw piciowych

— zaburzenia gospodarki hormonalngj

— sktonnosci do dziedziczenia tych guzéw
Objawy

Niewielkie guzy najczesciej nie dajg zadnych
dolegliwosci, wiec kobiety dowiadujg sie

o nich w trakcie kontrolnego badania
ginekologicznego. Gdy sg juz duze, moga
powodowac takie objawy jak krwawienia,
trudnosci w oddawaniu moczu, zaparcia
czy dolegliwo$ci spowodowane uciskaniem
na sgsiadujgce narzady.

Leczenie

* Miesniaki, ktére nie powodujg dolegliwosci,
nie wymagajg leczenia. Trzeba jednak rabi¢
badania kontrolne i sprawdzac, czy guzki
nie rosna.

Farmakologiczne (Srodkami
przeciwbdlowymi czy przeciwzapalnymi).
Lekami hormonalnymi, poprzez wywotanie

u kobiety menopauzy (ze wszystkimi jej
objawami). Po menopauzie mig$niaki moga
wyraznie sie zmniejszy¢ lub nawet zanikngé.
Im kobieta starsza, tym macica staje sig
mnigjsza — to normalny stan fizjologiczny.
Poniewaz narzad rodny zmniejsza sie,
zmniejszajg sie tez miesniaki.

* Operacyjne, gdy pozostafe metody nie
przynosza rezultatéw, a objawy nasilajg sie
lub guz szybko rosnie.

Badania!

Aby skutecznie kantrolowaé stan swojego

organizmu, niezbedne s czeste wizyty kontrolne

i regularne badania ginekologiczne, gdyz czesé

chordb ginekologicznych rozpoznawana jest

wiasnie w trakcie takiego badania.

Grazyna Michalik
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Rozmowa z Mirostawem
Turkiem z Tarnowskich Gor —
bytym alpinista

Co Pan dzis robit?

Leczytem sie. Przez ostatnie dwa tygo-
dnie walczytem z wirusowym przeziebie-
niem. Prawdopodobnie zarazit mnie mgj
ostro przeziebiony przyjaciel, czestujgc
goracy herbata z termosu.

I co, lezy Pan w tézku, popijajgc sok
z malin?

Kilka dni, rzeczywiscie, przelezatem. Ale
dzis juz bytem na petnych obrotach.

Co to znaczy u Pana: ,na petnych
obrotach”?

To znaczy: wstaé, prowadzi¢ biznes, ge-
neralnie aktywnos¢ w kazdej dziedzinie.

Byt Pan u lekarza?

Wybratem sie tylko po to, zeby stwier-
dzi¢, czy po tym przeziebieniu nie ma
jakich$ powiktan.

Powiedziat, ze wszystko w porzadku.

To jest dla mnie postep, bo moja pietg
Achillesowa jest odpornos¢ mojego orga-
nizmu. Tak mnie zycie potraktowato, od
wielu lat choruje na serce — zespdt wezta
zatokowego. Z tego wezfa wysytane sg
impulsy do miesnia sercowego, zeby
dokonat skurczu. Jesli system wtdkien
przewodzacych Zle funkcjonuje, impuls
jest zachwiany i tym samym rytm tez jest
zaktécony. Dochodzito do tego, ze mia-
tem zaledwie 13 uderzen na minute.

Skad ta choroba wzieta sie u Pana?
Kiedys jezdzitem na wyprawy wyso-
kogérskie, réwniez wspinatem sie

w warunkach zimowych w Tatrach.
Wielodniowe przebywanie w niskich
temperaturach, niewyleczone przezie-
bienia, wielokrotne skrajne wyczerpanie
organizmu, przebywanie w ekstremal-
nych warunkach pogodowych skut-
kujg tym, ze to witasnie organizm po
pewnym czasie wystawia nam rachunek.
Ja zaptacitem wysoka cene, bo w li-
stopadzie 2000 roku wszczepiono mi
stymulator pracy serca.

lle miat Pan wtedy lat?

Kiedys liczytem, ile mam lat, ale jako$
ostatnio sie w tym pogubitem (Smiech).
Bytem juz po czterdziestce. Po wielu
latach uprawiania alpinizmu najgorsze,
co mogto mnie spotka¢, to kfopoty ze
zdrowiem. Lekarze powiedzieli krét-
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ko: nie ma mowy o zadnym wysitku.

O intensywnym zyciu musze zapomniec.
Bardzo Zle mi sie z tym zyto. Moja pasja
przez wiele lat byto uprawianie sportu,
a teraz jedyne, co byfo mi wolno, to
chodzi¢ na spacery, o chodzeniu po
goérach nie byto mowy. Nie mogtem na-
wet podnosi¢ reki do géry, ani dzwigad
ciezkich rzeczy. Wcigz musiatem na sie-
bie uwazad. Czutem sie fatalnie, bo nie
mogtem robi¢ tego, co byto moja pasja.
| to byto najgorsze. Ale po jakims czasie
zbuntowatem sie. Zaczatem pomatu
wracac do zycia. Do tego, co robitem
kiedys. Bez tego nie chciatem zy¢. Pierw-
sz wyprawe zorganizowatem w skatki
w Jurze Krakowsko-Czestochowskiej.
Moze i gory nieduze, ale dla mnie po
czasie tesknoty do gor to byta frajda.

Na pewno nie byt to zaden wyczyn.
Niebawem zapragnatem czego$ wiece;.
Chciatem wréci¢ w Tatry, jak kiedys.

Bo bytem przeciez na kazdym liczacym
sie wierzchotku, na wielu urwiskach
tatrzanskich, wszystkie zdobytem z po-
wodzeniem. Nie polegtem na zadnym

z nich. Wciaz tesknitem za czasami, gdy
wyjezdzatem na obozy w Alpy. Wspomi-
natem mdj najwiekszy sukces: przejscie
FILARA TROLVEGENU w Norwegii. Géra
ta ma Sciane o dtugosci 3200 metréw,
a jej filar to tysigcmetrowe urwisko.
Miejsce do ktérego ciggna ,,zwariowani”
faceci z réznych stron $wiata, aby np.
...skoczy¢ sobie na spadochronie. Nie-
stety z réznym skutkiem. Bytem uczest-
nikiem wyprawy ratunkowej po jednego
z grupy Australijczykéw. Chtopak spadt
az do podstawy filara. Po dotarciu do
miejsca, gdzie sie zatrzymat, zastalismy
makabryczny widok. To my ratownicy
zuzylismy zawartos¢ apteczki. To nam
potrzebne byty srodki farmakologiczne.
Na uspokojenie.

A wracajgc do FILARA TROLVEGE-

NU. Po 20 godzinach wspinaczki byt
NASZ. Ostatnie kilkaset metréw tacznie
z wejsciem na wierzchotek odbywato

sie na ,automatycznego pilota”. Polega
to na tym, ze cztowiek jest otepiaty ze
zmeczenia. Wszystkie ruchy wykonuije jak
automat, wiacznie z oceng sytuagji. Jesli
zawodnik wszystkie czynnosci zwigzane
ze wspinaniem ma perfekcyjnie wytre-
nowane, to jego ,automatyczny pilot”
dziata bezbtednie. W naszym przypadku
tak wtasnie byto, wiec bezpiecznie za-
meldowalismy sie na szczycie. Prawdo-
podobnie zmiescilismy sie w pierwszej
dziesigtce Polakdw, ktérzy pokonali
FILAR TROLVEGENU, tuz po Stanistawie
Piotrowskim i Wandzie Rutkiewicz.

Na okolicznych skatach ujrzelismy napisy

= Akuna

w jezyku angielskim informujace o tym,
ze skakanie z filara na spadochronie jest
niebezpieczne. Po dwdéch dniach prze-
konalismy sie o tym naocznie.

To jak Pan przyjat wiadomos¢

o koniecznosci wszczepienia sty-
mulatora? Nie przejat sie Pan tym

i zaczat pakowac plecak na kolejng
wyprawe?

Moi bliscy oczywiscie zaczeli mi wybijaé
takie pomysty z gtowy, méwiac, ze
powinienem zapomniec¢ o gérach. Ale
po jakim$ czasie zapalita sie we mnie
jakas iskierka. Gdyby tak mozna byto

iS¢ w Tatry... wspinac sie jeszcze raz,
jeszcze dwa... Jeszcze kilka razy poczué
te géry i juz moge umieraé, méwitem
sobie. Bo ja przeciez z umieraniem
jestem na ty! Ja juz sie w zyciu tyle razy
naumieratem, chocby z powodu tej mo-
jej choroby. Dziewie¢ miesiecy czekatem
na wszczepienie stymulatora. Bywato, ze
w ciggu jednej nocy dwukrotnie tracitem
przytomnos¢, bo serce tak zwalniato
swoj rytm.

Zeby nie zwariowac od tego wszystkie-
go, zndw zaczatem marzyc¢ o goérach.

I co Pan zrobit z tymi marzeniami?
Zaczatem sobie to wszystko ukfadac.
Nawigzatem kontakt z mtodymi wspina-
czami, dwudziestoparolatkami. Wsréd
tych wielu mfodych spotkatem takiego,
ktéry miat wspaniate ambicje. A ja sie
bardzo dobrze czuje w towarzystwie
ludzi, ktérzy o czym$ marzg, co$ chcg
zrobi¢, ktérych pasja prowadzi przez
zycie. Zle natomiast wérdd takich, ktérzy
nieustannie narzekaja, majg wszystkim
za zte, siedzg przed telewizorem, zyja

z dnia na dzien, bez celu.

Tak wiec poznatem chfopaka, ktéry jesz-
cze nie wspinat sie w Tatrach, ale bardzo
tego chciat. Jego marzenia zaczety mnie
napedzacd. Podjgtem wyzwanie. Zacze-
lismy intensywnie trenowad. W tym

tez czasie spotkatem kolege, Damiana
Rozniewskiego, ktéry mnie wprowadzit
w Swiat ALVEO. Popijatem sobie ten ptyn
i z dnia na dzien czutem sie coraz lepigj.
Po pewnym czasie moi najblizsi zauwa-
zyli, ze moja twarz stata sie zdrowsza,
zrelaksowana. A ja zaczatem czuc site,
ktéra stawiata mnie na nogi dwa razy
szybciej niz przedtem. Ta energia po-
trzebna mi byta, by sie wspinac.
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/dobywaé kolejne szczyty

Co byto dalej?

Zaczelismy nasze marzenia wcielaé

w zycie i dobrze nam poszto. Cate
ostatnie lato wspinatem sie w réznych
sceneriach. Po to, zeby lepiej przygo-
towac sie do naszego wyjazdu w Tatry.
On — pierwszy raz na scianie, ja — wielki
powrdét po latach. Powrét do siebie.

Z bagazem doswiadczen, jakie kiedys
zdobytem. Warto byto zrobi¢ wszystko,
zeby do tego doszto. Natomiast wybit-
nie w tym roku nie byto pogody. Takiej
dobrej, gérskiej. Czekalismy tygodniami,
az zrobia sie odpowiednie warunki.
Wreszcie w ostatni weekend sierpnia
wyruszylismy. Zabralismy jeszcze ze soba
dwoch studentdw. Zatozylismy plecaki

i poszlismy do Doliny Pieciu Stawodw.
Tam nocleg i na drugi dzien bylismy juz
pod Zamarta Turnig. Wszyscy bylismy
tam pierwszy raz, nawet ja. Euforia
nasza byta tak ogromna, ze nawet
pogoda sie poprawita. A caty dzien sie
kottowato, z dotu do géry, z géry do
dotu. Jak juz bylismy na wierzchotku
Zamartej Turni, na dobre wyszto stonce,
zrobilismy mndstwo zdje¢. Bylismy tacy
szczesliwi.

A jak sie Pan czuf fizycznie?

Mam zaprogramowany rytm pracy
serca. W nocy piecdziesiat pare, w ciggu
dnia okoto szesc¢dziesigt uderzen na
minute. Ciezko mi byto is¢ z tym ple-
cakiem. Nie mam juz takiej sity. Samo
wspinanie bez obcigzenia nie wymaga
wysitku, za to noszenie ciezaréw dato
mi sie porzadnie we znaki.

Ale przyjaciele nie dopuszczajg mysli,
zebysmy mieli nie pojecha¢. Juz planuje-
my, juz ¢wiczymy. Przed naszg rozmowg
wtasnie pakowatem sobie plecak, jutro
bedziemy ¢wiczy¢ na sztucznej Sciance
w Katowicach. Wiem, ze moi mtodzi ko-
ledzy czuja sie ze mng o wiele lepiej. Ja
im przekazuje madros¢ catego mojego
doswiadczenia.

| Zndw ruszymy w przysztym roku.

A swdj stan zdrowia, po wyczynach
ostatniego lata, konsultowaf Pan

z lekarzem?

Mam wyznaczane terminy na kontrole
stymulatora i tego sie trzymam. Na
ostatniej kontroli bytem 3 pazdziernika.
Stwierdzono kotatanie prawej komory.
Lekarze pewnie mysla, ze prowadze
spokojne zycie. | ja nawet nie staram sie
wyprowadzac ich z btedu. Prosze nie
mysle¢, ze jestem nieodpowiedzialny,
ale przyznaje, wykorzystuje perfidnie
cata moja energie. Musze by¢ aktywny.
Inaczej nie potrafitbym zy¢. Jesli nawet
dopadta mnie tak powazna choroba,

ja nig nie zyje. Moim celem jest: bede
sprawny, jak najdtuzej bede korzystat

z zycia, nie wycofam sie. To jest dla mnie
najwazniejsze.

Z Panem to pewnie tak jest, ze albo
Zyje Pan petng para, albo w ogdle...
Doktadnie tak mysle! Trafita pani w dzie-
sigtke! Bo kiedy jestem chory i staby, to
mi sie zy¢ nie chce wcale. Méwie wtedy
sobie: skoro tak ma wyglada¢ moje
zycie, to ja rezygnuje, nie chce! Ale gdy
tylko lepiej sie poczuje, natychmiast
wchodze na te moje petne obroty, ide
spefniajgc marzenia. | nie daje sobie
taryfy ulgowej. Skoro mi sie udaje, to
znaczy, ze moge, ze organizm, cho¢
staby, daje rade. Moge sie wspina¢, cho¢
nie tak, jak kiedys. Zachowujac doze
ostroznosci. Staram sie by¢ rozsadny.
Nie mozna szale¢. Zwtaszcza, ze w gé-
rach wiem, ze nie jestem sam. Kazdy
méj btad moze by¢ przyczyng czyjejs tra-
gedii. Kilku moich kolegéw przywozitem
martwych z gér. Zbyt wiele pogrzebdéw
moich wspéttowarzyszy wspinaczki.

Tak doswiadczony musze pamietac

0 wszystkim, musze zachowac ostroz-
nos¢. Takze w stosunku do siebie.

W gérach trzeba by¢ odpowiedzialnym,
rozsadnym cztowiekiem.

Te gory to jest dla Pana taka mitosc¢
na smierc... Kocha sie bez wzgledu
na wszystko?

Odkrytem w sobie instynkt, ktéry méwi

mi, kiedy jest niebezpiecznie, kiedy trze-
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ba sie wycofac. Sa takie sytuacje, gdy
trzeba trzezwo oceni¢ powage chwili.

| podjac decyzje, ze jednak powinno sie
zawréci¢. Co wbrew pozorom wecale nie
jest tatwe, bo przeciez my nie idziemy
szlakiem, tylko wspinamy sie w pionie,
wiszac na linach. A wycofujac sie ze
sciany, dziatamy, bedac juz w lekkim
szoku. Wtedy przede wszystkim nalezy
opanowac nerwy. Na to, ze cztowiek po-
dejmuje taka decyzje, ma wptyw chocby
zatamanie pogody, kondycja psychiczna
partnera, realna ocena zagrozenia.

A swoich mfodych kolegéw zamie-
rza Pan ostrzec, by nie szarzowali

z sercem? By nie bagatelizowali
przeziebien?

Dzi$ mtodzi sa wyposazeni w odziez,
ktérej nie byto wtedy, gdy ja zaczynatem
sie wspinac. Pamietam moje pierwsze
wyprawy. Gdy swiecito storice, byfo
znosdnie, cho¢ odziez przemakata, ale
gdy tylko stonce sie skryto, to momen-
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problem? Problemy rozwigzuje sie tam,
na gérze. To s3 prawdziwe problemy,
takie, ktore przerastajg mozliwosci
cztowieka.

A czego najbardziej bat sie Pan

w zyciu?

Moze mnie pani nie zrozumie, ale ja
chyba nigdy niczego sie nie batem. Jesli
stato sie co$ ztego, podejmowatem
walke i robitem wszystko, by zwyciezy¢.
Moze dlatego, ze nigdy niczego od ni-
kogo nie dostatem za darmo. Dla mnie
najwazniejsze zawsze byly marzenia i je-
$li czego$ bardzo chciatem, to do tego
dochodzitem. Sytuacja rodzinna tak sie
kiedys potoczyta, ze przez pewien czas
nie miatem wtasnego kata. To byt trudny
okres w moim zyciu.

Pamietam, gdy kiedys z dziewczyna,

z ktérg znalismy sie dopiero kilka lat,

a ktéra obecnie jest mojg zong, wybra-
lismy sie na wycieczke rowerowa. Jadac
tak wjechalismy w przepiekne osiedle
domkdw. Popatrzylismy na siebie i juz
wiedzielismy. Tu kiedys chcielibysmy
mieszkad. A wszystko, co mielismy,

to moze jakies tysigc ztotych. | co?

I mamy tam domek. Siedze sobie w nim
i rozmawiam z pania. Czy ja sie czegos
boje? Ze $miercig jestem oblatany. lle
sie naumieratem, to tylko moja zona
wie. Ona czuwata przy mnie. Nigdy nie
wiedziatem, czy sie rano obudze. Wiec
F¥8  Czego ja sie moge bac? Ja sig po prostu
S nie boje.

b
TRy

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz
talnie mroz tak $cinat powietrze, ze fot. Bartek Osiiski (s. 48), Radostaw Podgérski
w jednej chwili z ubran robity nam sie
pancerze. Liny nie dato sie zgig¢, bo byta
sztywna jak drut. W tej sytuacji podja-
tem kiedys decyzje, ze nalezy wycofac
sie ze Sciany. Dzis wiem, ze w takich mo-
mentach stracitem najwiecej zdrowia.

Przed Panem kolejne eskapady?
No, nie takie, jak kiedys... mam juz 54
lata! Wspinaczka — tak. Ale na lodowce
wyruszac nie bede. Nie lubie zimna.
Zapraszany bytem w Himalaje, ale od-
mowitem.

Ale w géry bedzie Pan chodzit?
Alez ja tylko po to zyje! Jeden cel osiag-
ne i juz wyznaczam nastepny! Przeciez
na tym polega zycie. Zdobywac¢ kolejne
szczyty. Jesli cos takiego sie przezyje, to
pozniej nic nie jest straszne. Smieszne
dzi$ wydajg mi sie problemy zwigzane
na przyktad z praca.
My alpinisci... jaki tu, na dole, moze by¢
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Nawet lekarzom zdarza sie zaniedba¢ wiasne zdrowie

Pomeoc

Aby zachowac zdrowie | dobre
samopoczucie, musimy
pamietac o utrzymywaniu
harmonii miedzy pracg

a wypoczynkiem. Nie mozemy
nie docenia¢ znaczenia
wiasciwych i regularnych
positkdw. Nadmiar ohowigzkdw
moze jednak prowadzi¢ do
zagubienia sie na drodze

| wypadnigcia z toru...

To zdarza sie réwniez tym,
ktérych powotaniem jest
pomaganie innym — lekarzom.
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— Obiegowa opinia gtosi, ze po 40. roku
zycia nasza forma ,naturalnie” spada,

a ze strzykaniem w kosciach trzeba sie
pogodzi¢ — méwi dr Tomasz Dominik,
okulista. — Nie musi jednak tak by¢.
Mozna by¢ po czterdziestce i cieszy¢ sie
Swietna kondycja, taka jak u 20-latka.
Co wiecej — jestesmy lepsi, bo bogatsi

o doswiadczenie zyciowe.

Strzyka w kosciach na wtasne
zyczenie

Na niedomagania zwigzane z wiekiem
pracujemy systematycznie sami. O pew-
nych rzeczach zapominamy, bo za
bardzo sie spieszymy w dazeniu do celu,
ktérym moze byc¢ na przyktad lepsza po-
sada, szersza wiedza czy wieksza suma
na koncie. Nawet nie zauwazamy, kiedy
tracimy harmonie. Tymczasem praca jest
wysitkiem, po ktérym trzeba odpoczad.
Organizm nam to podpowiada, ale
czesto ignorujemy wysytane przez niego
sygnaty.

— Bycie lekarzem to nie tylko zawdd, ale
i powotanie. Nie wyobrazam sobie innej
pracy i gdybym miat wybrac jeszcze raz,
postapitbym tak samo — méwi dr To-
masz Dominik. — To trudny zawadd,
wymagdajacy ciggtego ksztatcenia. Dzieki
pasji moge jednak ,trzymac kurs”,
cieszy¢ sie z sukceséw i nie zatamywacd
porazkami, tylko wyciggac z nich wnio-
ski na przysztosc.

Cztowiek dojrzaty podejmuje Swiadome
decyzje i akceptuje ich konsekwencje —i te
dobre, i te zte. W swoim wyborze — pracy
i pasji mozna sie jednak zagubi¢, zagoni¢
i w koncu dostac zadyszki. Rodzinie da

sie wyttumaczy¢ pracoholizm — w koncu
wspdlne zycie wymaga niekiedy pdjscia na
mniej wygodny kompromis, ale...

— Ze zdrowiem takiego kompromisu za-
wrzec sie nie da. Lekarze tez potrafia sie
zagubi¢. Poddajemy sie regutom panu-
jacym w pracy i zapominamy o tym, ze
powinnismy zy¢ troche inaczej. Lekarz
poza praca w gabinecie czy szpitalu
musi ciggle sie ksztatci¢ — w medycynie
duzo sie zmienia i musimy nadazac. To
niekiedy odbija sie na naszych najbliz-
szych, pracujemy bowiem kosztem
naszych wolnych chwil oraz czasu, ktéry
powinnismy spedzi¢ z rodzing.

Zdrowie kompromiséw nie
znosi

Zarywanie nocy, nieregularne positki,
brak odpoczynku. Te czynniki szybko
wplyng na zachwianie wewnetrznej
rownowagi. Kiedy Tomasz Dominik robit
doktorat, caty czas intensywnie pracowat
zawodowo. Pracy naukowej poswiecat
kazda wolng chwile, kazdy weekend. Ni-
gdzie nie wyjezdzat, rzadko odpoczywat.
To sie odbito nie tylko na jego zdrowiu,
ale takze na bliskich — nie poswiecat im
wystarczajaco duzo czasu, a rodzina
jest dla niego bardzo wazna i doskonale
zdaje sobie sprawe, ze to cos znacznie,
znacznie wiecej niz zbiér oséb mieszka-
jacych na jednej powierzchni.

— O ile jednak z rodzing mozna sie
dogadac i wyjasnic¢ sytuacje, to ze
zdrowiem nie. Nie mozna powiedzie¢:

. Teraz przykrece srube, wykorzystam cie
maksymalnie, nie bede jadt, nie bede
spat, wpadne do zdrowotnego rynszto-
ka, a pdzniej ci wszystko wynagrodze”
Lata ciezkiej pracy i nauki odbity sie
bolesnie na jego zdrowiu.

— Zbagatelizowatem zapalenie zatok
obocznych nosa. Tak... W koncu lekarz
wie 0 sobie wszystko i sam sobie pomoze
— stwierdza z duzg dozg autoironii.— Oka-
zato sie, ze to nie jest takie proste.

Ostry stan zapalny przeszedt w przewle-
kty, a infekcja z zatok przeniosta sie na
oskrzela.

— | dorobitem sie astmy — opowiada
doktor. — Walczytem z tg choroba 6
miesiecy. Doprowadzitem do tego, ze
trafitem na ostry dyzur do szpitala. | to
nie z wiasnej inicjatywy. Namowit mnie
kolega, ktéry stwierdzit, ze moje sine
usta i szara twarz mowig o tym, ze chy-
ba niespecjalnie dobrze sie czuje. Zanim
pojechatem na badania, zastanawiatem
sie jednak, czy dobrze robie. Przeciez

w gabinecie czekali na mnie pacjenci!

W zdrowotnym rynsztoku

Po spirometrii okazato sie, ze nasz
bohater ma tylko 30% wydolnosci ptuc.
Ponadto doszto do spazmu oskrzelo-
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wego i wykorzystywat tylko 20% ich
powierzchni...

— Bytem 40-latkiem, mezczyzng w sile
wieku, ktéry miat problem z wnie-
sieniem teczki na pierwsze pietro!

— wspomina. — Wyszedfem z ostrego
stanu dzieki lekom, ale zrobit sie ze
mnie emeryt! Nie mogtem prowadzic¢
tak aktywnego zycia, jak wczesniej, nie
bytem w stanie pracowac na przydomo-
wej dziatce — moja zona machata topatg
szybciej niz ja, a wypielenie grzadki
zajmowato mi caty dzien i wielokrotnie
musiatem odpoczywac...

Czas zmian

Alveo pojawito sie w zyciu rodziny
doktora w kwietniu tego roku. Przyniost
je jego dobry kolega, réwniez lekarz,
Leszek Gawron oraz Pawet Borecki.

— Pracowatem z doktorem Gawronem,
od lat przyjaznimy sie. Wiedziat, jakie
mam problemy i postanowit podzieli¢
sie ze mng preparatem, ktéry podwyz-
szyt jakos¢ jego zycia. Zawsze intereso-
watem sie zdrowym trybem zycia — nie
tylko jako cztowiek, ale takze z me-
dycznego punktu widzenia — opowiada
dr Dominik. — Alveo byto dla mnie
jednak czyms znacznie wiecej niz tylko
suplementem. Stafo sie pretekstem do
zastanowienia sie nad swoim zyciem.
Wiekszos¢ z nas wybiera leki, bo tatwo
je kupic i tatwo je stosowac.

— Sprowadzamy swoje problemy, nie
tylko zdrowotne, do rozmiaru pigutki.
Wybieramy leki, bo sg pozornie tatwiejsze
w stosowaniu. tykamy i mamy z gtowy...
Tymczasem to nie jest takie proste. Leki
stosowane na schorzenie jednego narza-
du moga wptyna¢ niekorzystnie na inny
organ. Leki nie podniosa naszej spraw-
nosci, nie spowodujg przyptywu energii
i nie poprawia samopoczucia.

— Bytem leczony przez najlepszych
lekarzy najlepszymi lekami. To wyciag-
neto mnie z dotka, ale moje zycie sie

nie zmienito. Potrzebne byto jeszcze cod
i dla mnie tym czyms stato sie Alveo.
Pozwolito mi sie zastanowic. Zaczyna sie
od kieliszka rano — czyli zrobienia czego$
dla siebie. Dlaczego wiec nie zrobi¢
Czegos jeszcze?

Na wtasciwym torze

Te historie znajg wszyscy ,,zarazeni”
Alveo. Przyjmujac preparat, zaczynamy
wiecej uwagi poswiecaé swojemu stylo-
wi zycia i otoczeniu.

— Przez chorobe nie mogtem ¢wiczy¢,
wiec przybratem kilka kilogramoéw. Nie
czutem sie z tym dobrze, ale po kazdej
diecie wracatem do wagi, ktéra mi nie
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odpowiadata. Alveo utatwito mi schud-
niecie na dobre. Méj organizm zaczat
funkcjonowac lepiej, a ja zaczatem regu-
larnie sie odzywiac i jes¢ troche inaczej.
Wocigz jem to, co lubie, ale w mniejszych
ilosciach, nie czuje juz potrzeby prze-
jadania sie, nie mam atakéw wilczego
apetytu, jem wtedy, kiedy jestem gtodny.
W ciggu zaledwie dwdch miesiecy wrdci-
tem do wagi sprzed choroby i utrzymuje
ja bez problemu. Alveo nie tylko oczysz-
cza organizm z toksyn i utatwia wchta-
nianie substancji odzywczych, ale zmienia
sposéb myslenia. Pigutki tego nie robig,
bo tykamy je i zapominamy o sprawie.

Dr Tomasz Dominik powrécit do aktyw-
nego trybu zycia i... zaczat odpoczywac.
— Pracuje intensywnie 4 dni w tygodniu,
a 3 dni fantastycznie odpoczywam

— méwi. — Méj weekend zaczyna sie

w czwartek o 21.00. Uwazam, ze to
spore osiaggniecie! — usmiecha sie.

Mezowsko-ojcowski przyktad
Dobra forme szybko zauwazyta rodzina
i... poszfa za przyktadem.

— Moja zona Matgorzata zaczeta pi¢
Alveo, bo zobaczyta, jak na mnie to
wptyneto. Jest nauczycielka. To wyma-
gajaca i stresujgca praca. Zdarzato sie,
ze jej dzien zaczynat sie i konczyt bolem
gfowy. Wszedzie w domu lezaty tabletki
przeciwbdlowe. I... nadal lezg, bo juz
ich nie potrzebuje! Rowniez syn zaczat
pi¢ Alveo. To pomogto mu wréci¢ do
formy, kiedy nie miat czasu na treningi

i uczyt sie do matury. Takze moja cérka
czuje sie lepigj. Jest mfoda dziewczyng,

ktéra chce by¢ piekna i zdrowa. Alveo jej
W tym pomaga.

Alveo i pacjenci

Nowoczesna medycyna stawia przed
lekarzami wiele wyzwan. Jeszcze do nie-
dawna $cisle podzielona na wiele specja-
lizacji wraca do traktowania organizmu
jako catosci. Kiedy bowiem jeden organ
niedomaga, ma to wptyw na cafe ciato

i umyst. Lekarze coraz czesciej wspotpra-
Cuja wiec ze sobg, aby pomdc pacjento-
wi jak najlepiej. Coraz czesciej réwniez
doceniajg zalety medycyny naturalnej.

— Alveo tonizuje organizm, pozwala
wroéci¢ mu do réwnowagi. Dzieki temu
wszystkie organy — oczy réwniez —
funkcjonujg lepiej, nasza kondycja sie
poprawia, mamy lepsze samopoczucie,
stowem: jestesmy szczesliwsi — mowi

dr Dominik.

Rézni pacjenci przychodzg do gabinetu
okulistycznego. U niektérych choroby
oczu wynikaja z dolegliwosci organéw
daleko potozonych od gtowy... Sg tez
pacjenci, ktérzy byli juz u wielu lekarzy

i wcigz poszukuja pomocy.

— Polecam im Alveo i... rzadziej ich
widze. Dzieki preparatowi organizm
jest bardziej odporny i lepiej sobie radzi
z problemami, ktére go spotykaja. To
mnie cieszy, bowiem i jako lekarzowi,

i jako cztowiekowi zalezy mi na tym, aby
komfort zycia wzrastat u kazdego.

B Hanna Zurawska

fot. Marcin Samborski / Fpress
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PORADY

Na trawienie i nadcisnienie

-

Mineto lato i zfota polska
jesien. Pdznojesienna plucha,
chtdd i wiatr zagnaty nas

do domdw. Z utesknieniem
czekamy na pierwszy $nieg,
ktdry biatym puchem przykryje
szare, brudne trawniki i otuli
pierzynkg bezlistne drzewa

| krzewy, a na choinkach
zabtysng kolorowe Swigteczne
lampki, rozjasniajgce ciemna
grudniowa noc.

Dla wielu z nas pézna jesien to najtrud-
niejsza do przetrwania pora roku. Brak
stofica powoduje gwattowny spadek na-
stroju. Dopadajg nas jesienne depresje,
nic nam sie nie chce i najchetniej prze-
spalibysmy te paskudne dni w cieptych
tézkach. Ratunkiem jest czeremcha ame-
rykanska (Prunus serotiona) z rodziny
rozowatych (Rosacae), ktérej naturalnym
siedliskiem jest Ameryka Pétnocna. To
dorastajgce do 35 m wysokosci drzewo
charakteryzuje sie efektownga, wydtuzo-
ng koronga. Do Europy czeremcha trafita
w pierwszej potowie XVII wieku, do
Polski zostata sprowadzona w pierwszej
dekadzie wieku XIX.

W Polsce czeremcha amerykanska
wystepuje najczesciej w postaci krzacza-
stej, a jezeli przybiera forme drzewiastg,
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to rzadko dorasta do 20 m wysokosci.
Pachnaca kora ma kolor ciemnobrazowy,
ciemnozielone, I$nigce, skdrzaste liscie

| sg jajowate, na brzegu pitkowane. Dol-
na strona lisci jasniejsza, gtéwny nerw
czesto pokryty jest drobnymi wtoskami,
a ogonek lisciowy niewielkimi gruczo-
tami. Czeremcha kwitnie na przetomie
maja i czerwca. Jej kremowobiate, pach-
nace kwiaty o Srednicy okoto 1cm zebra-
ne sa w odrastajgce poziomo od gatazek
grona. Owoce dojrzewajg we wrzesniu,
dojrzate maja barwe ciemnoczerwong,
czesto prawie czarng. Maja ciekawy,
stodko-cierpko-kwasny smak i staty sie

el

e
-

przysmakiem naszych lesnych ptakdw,
ktére pomagaja roslinie w rozmnazaniu
sie i zajmowaniu nowych obszaréw.
Owoce zawierajg kwasy organiczne:
askorbinowy (wit. C), jabtkowy, cytryno-
wy, pektyny, bioflawonoidy, antocyjany,
rutyne, glikozydy fenolowe, a w nasio-
nach nitrylozydy o charakterystycznym
migdatowym smaku i zapachu, sole
mineralne (zelazo i miedz), garbniki,
kwasy fenolowe i okoto 7% cukru.
Owoce czeremchy i sporzadzane z nich
przetwory, poza walorami smakowymi,
dziatajag odmtadzajgco, wzmacniajaco,
przeciwzapalnie, uspokajajgco, anty-
depresyjnie. Surowcami stosowanymi
w fitoterapii sg owoce, kora i lidcie.
Kore pozyskujemy z gatazek o $rednicy
1cm. Tniemy ja na 2-3 c¢m odcinki,
potem suszymy w temp. 40-50°C,
nastepnie, tak jak liscie i suszone owoce,
przechowujemy w Inianych, szczelnie
zamknietych woreczkach. Kora, swieze
mtode gatazki, liscie i pestki zawierajg
od 2-3,5% glikozyddw cjanogennnych
(nitrylozydy, prunazyne i amigdaline).
Glikozydy te w wyniku hydrolizy uwal-
niaja cyjanowodor tzw. kwas pruski.

W matych dawkach glikozydy cjanogen-
ne maja wtasciwosci lecznicze, dziataja
wykrztusnie, rozkurczowo, zétciopednie,
antyseptycznie, a takze pobudzajgco

i wzmacniajgco. UWAGA ! w wiekszych
dawkach glikozydy te sg toksyczne.

|

0
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Napar odkazajacy

V5 tyzki ziela szatwi

V5 tyzki kwiatow rumianku

szczypta sproszkowanej kory lub gafazek
czeremchy

Zala¢ ziota jedng szklanka wrzacej
wody. Odstawi¢ pod przykryciem na

15 minut. Przecedzi¢ przez utozong na
sitku warstwe gazy. Odcisng¢. Uzywac
do przemywania i przymoczek na Zle
gojace sie rany i ropne zmiany skérne
wigcznie ze zmianami spowodowanymi
tradzikiem.

Zblizaja sie Swieta. Zastawione pysznos-
ciami stoty beda pokusg nie do odpar-
cia. Aby unikna¢ ktopotéw trawiennych
i utrzymac w ryzach obwaod bioder,
proponuje przyrzadzic:

1 tyzeczka od herbaty lisci czeremchy

1 lyzeczka od herbaty rozdrobnionych
nasion kopru wtoskiego

1 tyzeczka od herbaty rozdrobnionych
owocow kminku

1 tyzka stofowa kwiatow dziurawca
Ziota zala¢ w termosie dwoma szklan-
kami wrzgcej wody. Termos zakreci¢

i odstawi¢ na 30 minut. Ziota przecedzi¢
i wla¢ ponownie do termosu. Pi¢ ciepte
po /3 szklanki trzy razy dziennie miedzy
positkami.

Owoce czeremchy, ze wzgledu na ich
wiasciwosci lecznicze i smakowe, warto
wykorzysta¢ do wzbogacenia domowej
spizarni. Nadajg sie one doskonale do
sporzadzania dzemdw, konfitur, sokéw,
herbatek owocowych i wina. Z powodu
wysokiej zawartosci w nasionach gliko-
zydéw cjanogennych przetwory nalezy
sporzadzac z owocow pozbawionych
pestek. Sok do przechowywania najlepie;
sporzadzi¢ w sokowniku z dodatkiem
cukru, odrobiny gozdzikéw, gatki
muszkatotowej, cynamonu, wanilii jako
dodatkéw smakowych i soku z cytryny,
ktory bedzie stabilizowat barwe i dziatat
jako przeciwutleniacz, natomiast cukier
postuzy jako konserwant. Do stodzone-
go soku mozna dodac réwniez 100 ml
rumu na 1 litr syropu. Dzem i konfitury
nalezy po prostu przetrze¢ przez sito

i odrzuci¢ pestki. Przetwory te mozemy
w celu zakonserwowania pasteryzowac
lub potaczy¢ z cukrem w proporgji 1:1,
mozemy réwniez suszy¢ owoce w ogrze-
wanych suszarniach i uzywac jako skfad-
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nika herbatek owocowych i ziotowych.
Przetwory z owocédw czeremchy maja
wiasciwosci przeciwkaszlowe, wykrztus-
ne, przeciwbiegunkowe, moczopedne,
odtruwajace organizm, odzywcze

i przeciwdepresyjne. Piernik przefozony
konfiturg z czeremchy bedzie ozdoba
Swigtecznego stotu i gwarantuje, ze
zniknie co do ostatniego okruszka.

Z choinka i Swietami Bozego Narodzenia
nierozerwalnie zwigzana jest jemiota
(Viscum album L) z rodziny gazewniko-
watych (Loranthaceae). Zwyczaj skia-
dania sobie swigtecznych zyczen pod
jemiota wywodzi sie z wierzen Celtéw.
Celtyccy druidzi uwazali jemiote za
rosline o magicznych wtasciwosciach.
Uzywali jej réwniez w leczeniu epilepsji,
niezytach, stwardnieniu tetnic, w zabu-
rzeniach miesigczkowania, zapaleniu
stawdw i jako srodek moczopedny.
Zielarze ludowi stosujg jemiote w nadcis-
nieniu, w zawrotach gtowy, zatrzymaniu
miesigczkowania, schorzeniach stawdw
i chorobie nowotworowej. Wyglad tego
pot pasozytniczego krzewu znamy wszy-
scy. W Polsce wystepuje na terenie catego
kraju najczesciej na brzozach, topolach,
lipach i sosnach. Do celéw leczniczych
zbieramy w okresie od grudnia do marca
niezdrewniate szczyty pedéw. Suszymy
w temperaturze do 25°C. Otrzymany
surowiec to Herba Visci — ziele jemioty.
Podstawowymi zwigzkami czynnymi
zawartymi w zielu jemioty sg trojter-
peny, flawonoidy, aminy, fenylokwasy,
alkohole cukrowe, glikoproteidy majgce
wiasciwosci cytostatyczne i kancerosta-
tyczne, wiskotoksyna oraz inne zwigzki,
z ktorych czes¢ nie zostata jeszcze wyod-
rebniona, a dziatanie opisane. Wyciagi
alkoholowe i wodne z jemioty ostabiaja
napiecie $cian naczyn krwionosnych

i hamuja czynnosc¢ serca, co daje obni-
zenie cidnienia tetniczego krwi. Jemiota
obniza poziom kwasu moczowego we
krwi, dziata wiec przeciwartretycznie,
zaobserwowano réwniez dziatanie
moczopedne. Zawarte w zielu jemioty
glikoproteiny i wiskotoksyna podawane
przez iniekcje bezposrednio do guzéw
nowotworowych wykazujg silne dzia-
tanie cytotoksyczne. Gotowe, dostepne
w aptekach wyciagi z jemioty maja silne
dziatanie, wiec nalezy doktadnie prze-
strzegacd zalecen lekarza lub wskazan
zawartych w dotaczonych do lekéw
ulotkach. W aptekach mozna dostac
wiele preparatéw zawierajgcych wyciagi
z ziela jemioty na rézne dolegliwosci.

Sklerosan — dziafa przeciwmiazdzycowo.
Cardiosan — nasercowo.

Neocardina — to nasercowy wyciag
alkoholowy.

Iscador — stosowany w nieoperacyjnej
postaci raka.

Plenosol — na zesztywnienie kregostu-
pa, zwyrodnienie stawdw i pomocniczo
przeciwnowotworowo.

W domu mozemy przygotowac dosko-
naty na nadcisnienie tetnicze:

Macerat z ziela jemioty

Dwie tyzki rozdrobnionego ziela jemioty
zala¢ dwoma szklankami cieptej wody.
Macerowa¢ pod przykryciem przez
15-20 minut. Przecedzi¢. Pi¢ cztery razy
dziennie po % szklanki miedzy positkami.

Dobre rezultaty w leczeniu nadcisnienia
tetniczego, a takze tak zwanego cisnie-
nia skaczacego daje stosowanie:

50 g swiezych lisci lub rozdrobnionego zie-
la jemioty zala¢ jednym litrem biatego wina
i odstawi¢ na 10 dni w ciemne miejsce.
Nastepnie przecedzi¢ przez sito i dokfadnie
odcisna¢. Przyjmowac po "a—'/5 szklanki
dwa razy dziennie miedzy positkami. Kura-
cja powinna trwac przez 2-3 tygodnie.

W leczeniu nadcisnienia tetniczego

i miazdzycy naczyn krwionosnych warto
zastosowac Intractum Visci — wyciag
alkoholowy ze swiezego ziela jemioty.
Nalezy go przyjmowac po 20-40 kropli
w kieliszku wody 3 razy dziennie pomie-
dzy positkami.

Z jemioty i rézy mozna przygotowac her-
batke wzmacniajaca serce, wywar z igiet
sosnowych dodac do kapieli. Kapiel
taka dziata wzmacniajaco, przeciwreu-
matycznie, uspakajajgco, tagodzi béle
spowodowane zapaleniem zakonczen
nerwowych i pobudzajgco na krazenie
krwi w naczyniach obwodowych. Zycze
Panstwu zdrowych i pogodnych Swiat
Bozego Narodzenia oraz Szczesliwego
Nowego Roku.

B Grazyna Utratna

fot. Katarzyna Piotrowska

Na Paristwa pytania dotyczace naturalnych
metod leczenia odpowiadam we wtorki

i $rody w godzinach 20.00 — 23.00 pod
numerem tel. 506 855 175 lub na stronie
internetowej www.aptekanatury.com.
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DGR Prezenty dia zmystow

Podaruje ci serce...
2 piernika

W opowiesciach moich przyjaciét zyje wcigz pewne wspomnie-
nie z dziecinstwa. Wspomnienie, bagatela, sprzed poét wieku!
Jego bohaterkg jest Ciocia Mania. Starsza pani, ktéra przed
Swietami przywozita dzieciom pachnacy czekoladg pischinger.
Cienkie wafle przektadane czekoladowym kremem, krojone

na nieduze tréjkaciki — mistrzostwo $wiata wszelkiej stodyczy!
Wspomnienie, ktére kojarzy sie ze wszystkim, co najlepsze.

A owa Ciocia? Przez swojg czutos¢ i ciepto, przez rados¢ piecze-
nia i obdarowywania — stafa sie w rodzinie symbolem wszelkiej
dobroci. Symbolem Swigt. Czasu, gdy zdarzajg sie tylko cuda.
Dzi$ czasy takie, ze wszystko mozna kupi¢ w sklepie. Kupi¢,
potozy¢ pod choinka i juz. Ale najwieksza rado$¢ sprawi
bliskim cos, co naprawde bedzie naszym udziatem. Co3, w co
wiozymy cate serce i najlepsze emocje, przygotowujac to sami.
Ciasteczka, ktére upieczemy. Konfitura w ozdobnym stoiczku,
ktéra smazylismy latem, marynowane grzyby, ktére zbieralismy
jesienia albo nalewka, ktérg sami wymyslilismy. Zapewniam,
ze kazdy jej kieliszek bedzie budzit w obdarowanym najlepsze
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wspomnienia. A poza tym jest tak wyjatkowa, nigdzie nie
mozna takiej kupic. Jest jedyna w swoim rodzaju!

Dzi$ podaje Panstwu kilka przepiséw na takie kulinarne, orygi-
nalne prezenty. Pamietajmy, by stoiczki ubra¢ w ozdobne , kot-
nierzyki” albo przewigzac¢ nakretki ztotg wstazka. Ciasteczka
zapakowac w $Swiateczny kartonik, a nalewke wlac¢ do pieknej
butelki, moze wtasnorecznie pomalowanej?

Takie pyszne niespodzianki sprawmy pod choinke komus, kogo
kochamy, podarujmy takim osobom cos pysznego, czastke
siebie. Zapewniam, ze poczujg sie kims$ wyjatkowym. Podaruj-
my im cos tylko dla nich. Cos, co odzyje we wspomnieniach po
wielu latach. Jako niepowtarzalne. Wyjatkowe.

Taki przeciez jest ten Swigteczny, grudniowy czas...

B Ewa Liguz-Borowiec

fot. Katarzyna Piotrowska
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Konfitura z cebuli

1 kg cebuli biatej lub czerwonej

250 g cukru

100 g miodu

200 ml czerwonego wytrawnego wina
sok z dwdch cytryn

200 g rodzynek

kilka gozdzikéw

s6l do smaku

2 lyzki masta

Cebule obrac i cienko pokroig,
wrzuci¢ do duzego rondla, podla¢
sokiem cytrynowym, posoli¢, dodac
masto i poddusi¢. Gdy cebula zacznie
zmienia¢ kolor, doda¢ cukier, miod,
wino i gozdziki. Dusi¢ ok. 1,5 godzi-
ny, czesto mieszajac. Przed koncem
gotowania dodac rodzynki. Wktada¢
do wyparzonych stoikéw, zamknag,
odwréci¢ do géry dnem. Mozna
przechowywac 2 miesigce. Dobre do
wszelakich pasztetéw, miesa, tososia
wedzonego i sera.

Marynowane cytryny

1 kg jak najmniejszych cytryn o cienkiej
skdrce

po pdt tyzeczki soli na 1 cytryne

1,5 szklanki oleju stonecznikowego

sok z dwdch cytryn

3 liscie laurowe

gafazka swiezego rozmarynu

tyzeczka nasion kolendry

Cytryny wyszorowac, sparzy¢. Kazda prze-
kroi¢ na krzyz od strony szyputki. W na-
ciecie wsypac sél. tadny stoik wyparzy¢,
utozy¢ w nim cytryny, doda¢ przyprawy.
Sok cytrynowy utrzec z olejem i zala¢ nim
owoce, aby w catosci byly przykryte. Za-
mkna¢ stdj i odstawi¢ w chtodne miejsce
przynajmniej na 2 tygodnie.

Tak przygotowane cytryny sg znako-
mitym dodatkiem do pieczonych ryb,
cieleciny i drobiu. Jako ze sg ostrzejsze
od surowych, nalezy ich uzywa¢ z umia-
rem. Olej z marynaty wykorzystujemy
do satatek.

Likier mandarynkowo-
-pomaranczowy

250 ml spirytusu

5 pomarariczy

8 mandarynek

12 tyzek cukru

Owoce wyszorowac, skorke zetrzec na
drobnej tarce, nastepnie wycisng¢ do
rondelka sok. Do soku dodac skérki i cu-
kier, mocno podgrzac. Do cieptego soku
wlac spirytus, wymieszac i przela¢ do
butelki, zamkna¢ i postawi¢ w ciemnym
miejscu. Likier jest gotowy juz po pieciu
dniach, nalezy go przecedzi¢, przefiltro-
wac i wla¢ do tadnej butelki lub karafki.

.AI <lina

Marynata owocowa

1 puszka brzoskwiri

1 puszka ananasow

3 gruszki

3 duze pomarancze

2 szklanki cukru

3 szklanki octu jabtkowego

1 szklanka wody

laska cynamonu

po kilka ziaren ziela angielskiego, pie-
przu i gozdzikow

1 tyzeczka gorczycy

Zagotowac syrop z cukru, wody, octu

i przypraw. Gruszki obrac i pokroic

w 6semki. Ze skérki pomaranczy wykro-
i¢ spirale, reszte skory usuna¢, a poma-
rancze podzieli¢ na czastki. Brzoskwinie
i plastry ananaséw przekroi¢ na pét. Do
wrzacego syropu wiozy¢ owoce i skorke
pomaranczowa. Na malenkim ogniu
gotowac ok. pét godziny. Zostawi¢

w syropie do ostygniecia. Delikatnie
wyjac¢ owoce i utozyc¢ w stoikach. Syrop
zagotowac ponownie i zala¢ owoce.
Stoiki zamkna¢, gdy wystygna, przecho-
wywac w lodéwece.

Tak przygotowane owoce beda
wykwintnym dodatkiem do Swigtecz-
nego indyka lub innych mies, a takze
Serow.

Dworskie pierniczki

500 g maki

200 g cukru

200 g miodu

50 g masta

2 jajka

1 op. przyprawy do piernikow

2 tyzki wodki

1 tyzeczka proszku do pieczenia

250 g orzechdw

250 g migdatéw

100 g skorki pomarariczowej

Na patelni podrumienic 2 tyzki cukru,
dodac 2 tyzki wody, miéd i reszte cukru,
zagotowac mieszajac. Wsypac przypra-
we do piernika i odstawi¢ z ognia.

Do miski przesia¢ make i proszek do
pieczenia, wla¢ ciepty miéd, masto,
wymieszac tyzka. Jajka rozktoci¢ widel-
cem, doda¢ do maki i zagnies¢ ciasto.
Dotozy¢ bakalie, jeszcze chwile wyrabiac
reka, uformowac kule, owing¢ folig

i wtozy¢ na noc do loddéwki.
Nastepnego dnia formowac w dtoniach
okragte placuszki i piec ok. 25 min.

w temp. 160°C.

Aby pierniki byty miekkie, nalezy upiec je
miesigc przed swietami i przechowywac
w pudetku wytozonym folig aluminiowa,
razem ze skorka swiezej pomaranczy.
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Aktualnoscimformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna - Era uruchomiliémy nastepujace
numery telefonéw komoérkowych:

Biuro - centrala: Rozliczanie wptat:
0602 126 326 0602 129 529
0602 126 726 Dziat zamowien:
Dziat finansowy: 0694 475 677
0694 475 678 Kierownik biura
0602 129 629 - Aneta Gawronska:

Dziat umowy - nominacje: 0694 475 675
0602 126 526

Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej.

Dzieki zmianie mozemy przyjmowac wieksza liczbe

potaczen. Jedynym numerem telefonu jest:

032 608 55 32

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73. Pozostate pofagczen
beda przetaczane do biura.
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ktore rozpoczynajg Wspoipracet__:: 4
z firma Akuna, beda mogty: zdobyc—--- (
wiedze na tematy branzowe.

»Zdrowy Biznes” to nie tylko S5 N

informacje o firmie Akuna, ale rowniez

wiele ciekawych nowosci z branzy wellness, \

wywiady ze specjalistami oraz ludzmi sukcesu.
Magazyn ten moze byc zrodtem fachowej wiedzy,

ale przede wszystkim inspiracja do dalszego rozwoju.




