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Szanowni Paristwo

Akuna to jest styl zycia. Styl przezywania
Swiata i sposcb na Zycie. Akuna to nie tylko
2drowie. Akuna to cos wiecej. To mozliwo-
sci, bycie wsrod ludzi, ktorzy majq cele, ma-
rzenia i wspierajg nas w realizacyi naszych
celow i marzen. W dzisiejszych czasach, opartych na konkurencyi, na wspotzawod-
nictwie rzadko zdarza sie nam dostac prawdziwe wsparcie od przyjaciol. W Akunie
mozenry otrzymac pomoc i dobre stowo od oséb, ktdrych czasen w ogdle nie zna-
mzy. Dzieje sig tak, bo one rozumiejq nasz tok myslenia, rozumiejq nasze cele, nasz
kierunek, ktory sobie obralismy. Idg po prostu tq samg drogg.

Jakg potegq sq marzenia! Jakie to wazne, gdy jest ktos, kto potrafi patrzec na swiat
tak jak my, a nawet razem z nami. Wsparcia potrzebujemy z kazdej strony. lakze
w oddawaniu sie emocjom. Pawel Borecki mowi, wspominajge Brazylie, ze nie
bytby tam tak szczeslivy, gdyby swego zachwytu nie mogt z kims podzielic. Jakie
to wazne, 2y¢ wsréd ludz o dobrych emocjach — opowiada o tym pani doktor
Alicia Olma.

Wakacje to dobry czas nie tylko na opalenizng, takze na nasycenie si¢ radoscig,
nadziejq. 1o czas na to, by nauczyc sig¢ usmiechac. Do siebie i do inmych. Czy kazdy
z Paristwa jest pewien, e to potrafi?

Ale wakacje to tez czas zagrozen. Jestesny bardzies beztroscy, przez to moze mniej
uwazni. Tym bardziej narazeni na wypadki losowe. Musinzy si¢ na nie przygoto-
waé. Musiny wiedziec, co nam grozi. Jak mozenry sobie pondc? Jak nasz organizm
zareaguje w przypadku ztamania nogi czy w wypadku samochodowym? Jesli dba-
my o swoje cialo i kondycje, manry wigkszg szanse, by w trudnych chwilach szyb-
ctef powrdcié do zdrowia. Przekonala sie o tym rodzina Doroty Staliviskiej, ktorej
syn mial w ubieglym roku powazny wypadek samochodowy. Wizystko dobrze si¢
skoriczylo, rebabilitacia przebiegla naduwyczaj sprawnie, bo chlopak dbat wczes-
niej o swojq kondycje, szanowat zdrowsie.

Na koniec jeszcze stowa Jana Brykczyriskiego, ktory mowi o tym, ze Akuna to prze-
de wszystkim budowanie relacji z ludimi. I Ze sukces mozna w naszej firmie osigg-
ngé, bedge dobrym czlowiekiem. Nie ma pigkniejszes niisyi.

Zycze Paristwu wspaniatych wakacji! Gdziekolwiek bedziecie! Zycze Wam waszei
Brazyliz, czy ona bedie na innym kontynencie, czy w waszym ogrodzie.

Po prostu, bgdicie szczesliwi!

_]

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

‘ Na okfadce Jan Brykczyniski,
ﬂﬁ zdjgcie Marcin Samborski / Fpress
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Rekonwalescencja po wypadku

Przeznaczenie

Trzy osoby, trzy historie i jeden wspdlny

Dorota Stalinska nigdy nie zapomni tamtego dzwonka do drzwi, dramat, ktdry rozegrat sie w utamku
porannej wizyty policjantdw i ich stéw: ,Pani syn...”. On sam —  sekundy. Choc kaZda z 0s6b inaczej o nim
L ) ) , opowiada, faczy je cierpienie, bdl i przera-
Pawet, wcigz ma przed oczami wrak auta i wypadek, z ktdrego senie, jakie trudno sobie wyobrazi¢ komus,
nikt nie powinien wyjéé zywy. A juz na pewno nie kierowca — Kto nigdy nie byt w centrum podobnych
) o o, ) o wydarzen. Ich nauczyty one jednego —
Maciek, przyjaciel Pawta. Jemu grozit wdzek inwalidzki. cieszy¢ sie kazdym dniem tak, jakby miat

on by¢ dniem ostatnim. Czerpac nie tylko
garéciami rados¢ juz od poranka — takze
zasypia¢ w poczuciu ogromnego szacunku
dla wtasnego zycia i zdrowia.

Pierwszy cud

— Czy Swiat i czas mogg zatrzymac

sie w utamku sekundy? Moga. Tak byto
31 lipca 2005 roku. Tej daty nie zapo-
mne do konca zycia — wspomina znana
aktorka Dorota Stalinska.

Dorota miafa nocowac u przyjaciétki

na dziatce. W ostatniej chwili zrezyg-
nowata — informacje o zblizajacej sie
wichurze odwiodty aktorke od tego
pomystu. Wrdcita.

Pawet cztery dni wczesniej wyjechat

z przyjaciétmi nad morze, do Nowecina,
gdzie pomagat w stadninie koni. Podob-
nie jak i mama uwielbiat jazde konnga!
O godz. 8 rano obudzit jg uporczywy
dzwonek do furtki. Kto tam? Policja!
Kiedy podeszta do furtki ustyszata:
.Mamy dla pani ztg wiadomos¢. Pani
syn...” Nie pozwolita skonczy¢ policjan-
towi. ,Narozrabiat, tak?” — weszta mu
w stowo. ,Nie. Pani syn jest w bardzo
ciezkim stanie, walczy o zycie w szpitalu
w Wejherowie, mieli wypadek, wypadli
na drzewo" — dokonczyt z trudem, nie
mogac spojrzec jej w oczy.

— Zadne sfowa w petni nie oddadza
tego, co wtedy przezytam — wspomina
Dorota Stalinska.

W zyciu zawodowym od 30 lat odnosi
same sukcesy, jej fundacja ,,Nadzieja”
robi tyle dobrego, ze mozna bytoby

tg dziafalnoscig obdzieli¢ kilka innych
organizacji — jednym stowem: spefniona
aktorka, piosenkarka, poetka, dziatacz-
ka... Ale to syn Pawet od 19 lat jest naj-
wiekszg dumga Doroty. Dlatego w chwili,
gdy ustyszata, ze syn walczy o zycie,
wszystko w niej zamarto.

— Bytam w szoku, w kompletnym szoku.

| Dorota Stalinska z synem A
Caty Swiat sie nagle zatrzymat... przez
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chwile nie wiedziatam kompletnie,

ca jobi¢... powtarzatam tylko: ,nie,
Il nie...”. Przez prawie godzine nie
BElBdziatam, czy moéj syn jeszcze zyje...
B Bk juz sie dowiedziatam, ze zyje

| B8 jadacych z nim przyjaciot — Macka,
Il ysie, Dorote i Marte — umieszczono
m Pznych szpitalach, musiatam jeszcze
B |i¢, w jakim oni sg stanie i powiado-
mi¢ ich rodzicéw.

Dorota wiedziafa juz, ze wszyscy zyja,
sg w ciezkim stanie, ale zyja. Wsiadta
do taksoéwki i pojechata na lotnisko. Tak
jak stafa. Wzieta tylko dokumenty i dwa
kartony Alveo.

— Alveo pomogto mi wyjs¢ z wielu
moich zdrowotnych opresji — méwi. —
Wiedziatam, ze to najcenniejsza rzecz,
jaka moge dac w tej sytuacji synowi

i jego przyjaciofom.

Nagroda za lata poswiecen

10 lat temu Dorota sama cudem przezyta
wypadek samochodowy, w ktérym stara-
nowana zostata przez samochdd ciezaro-
wy marki Kamaz. Przysiegta wtedy Bogu,
ze za to, iz jg ocalit, ona zrobi wszystko,
by ocali¢ innych. Zatozyta dziatajaca

na rzecz bezpieczenstwa na polskich
drogach fundacje ,Nadzieja”.

— Kiedy leciatam samolotem do szpitala
w Wejherowie, gdzie na oddziale inten-
sywnej terapii lezat mdéj syn, myslatam

o tym, ze oto za wszystkie te dziatania
odbieram od Boga najwiekszg nagrode
w postaci zycia mojego syna — mowi
wzruszona Dorota Stalinska. — Cho¢ nie
wiedziatam jeszcze, w jakim jest stanie,
nie wiedziatam, jakie beda konsekwen-
cje wypadku.

Co mu jeszcze grozito? Przezyt. | tylko
to sie liczyto.

Dorota wie doskonale, z czym wigze sie
wypadek samochodowy. Miata ich kilka.
Juz niemal wszystko miafa ztamane:
nogi, rece, wszystkie zebra, pogrucho-
tany cztery razy kregostup, przezyta
uraz czaszki. Nie ma chyba ani jednej
cafej kosci. A zyje! | to w dodatku jak
aktywnie!

I nie ma watpliwosci, czemu zawdziecza
swojg energie i site do zycia.

— Samoleczeniu — odpowiada bez chwili
zastanowienia. — Jestem wrogiem far-
maceutykéw. Przez cate zycie zmagatam
sie z konsekwencjami zazywania lekow,
ktérymi naszprycowano mnie w dziecin-
stwie. Jedng z nich byta chora watroba,
inng zaburzenia hormonalne, owocujgce
wieczng nadwaga. Przerobitam chyba
wszystkie diety swiata... Mineto wiele
lat, zanim zrozumiatam jedno: najlep-
szym lekarzem dla kazdego z nas jest...

= Akuna

wtasny organizm. Nalezy sie wstucha¢

w jego potrzeby, nie wolno mu prze-
szkadzac¢. Ogromne znaczenie odegrata
w moim zyciu takze joga, ktérg upra-
wiam od 30 lat.

Aktorka nie ma watpliwosci, ze od po-
nad 4 lat ogromnie duzo zawdziecza
takze Alveo.

— Zawsze interesowaty mnie alterna-
tywne metody leczenia. Kiedy Marek
Wawrzenczyk (przystany do mnie przez
Bronka Kukawke — chwata Bronkowi za
to!!!) w profesjonalny sposéb zaprezen-
towat mi Alveo, postanowitam natych-
miast sprobowac. Nie sama, razem

z synem. | juz po kilku dniach picia
Alveo dostrzeglismy pozytywne skutki
dziatania tego suplementu. Mnie przede
wszystkim przestaty bole¢ potamane
wczesniej kosci i watroba! Jak reka odjat
zniknety tez ucigzliwe objawy niedole-
czonego zapalenia zatok. Tymczasem
Pawet wreszcie zaczat spa¢ normalnie.
Przedtem nie mogt spa¢ do 3 w nocy,

a rano budzit sie wéciekty, zmeczony

i agresywny. Teraz od rana tryskat rados-
cig! | zaczat wreszcie rosng¢! | tak jest
do dzi$ dnia. Alveo dato nam naprawde
nowe zycie! Od 4 lat jestesmy absolut-
nie zdrowi, nie chorujemy, nie denerwu-
jemy sie, nie mamy zadnych konfliktow.
Jestem przekonana, ze Pawet przezyt
ten straszny wypadek miedzy innymi
dlatego, ze od roku pit regularnie Alveo
i Onyx Plus. Co innego jego przyjacie-

le. Oni nie pili wczesniej Alveo. Ale ja
wiedziatam, ze Alveo przyspieszy ich
regeneracje — méwi stanowczym gtosem
aktorka.

W trosce o zdrowie

Najpierw podata Alveo synowi. Miat
zfamana reke, wstrzasnienie mézgu,
liczne obrazenia wewnetrzne, pociete
nogi do kosci i caty byt mocno pottuczo-
ny. Siedzac przy jego t6zku, prosita Boga,
zeby nie opuszczat ich nawet na chwil-
ke. I nie opuscit... Potem, uzbrojona

Nie zapominaj o pasach
hezpieczenstwa!

Zderzenie samochodu jadgcego

ze $rednig predkoscig ze stalg
przeszkoda (np. drzewem) dla osoby
siedzacej w aucie bez zapigtych pasdw

bezpieczenstwa jest czesto Smiertelne!
Zapiecie paséw zmniejsza to ryzyko

o ponad 50%! Uwaga! Poduszka
powietrzna zabezpiecza ciafo i glowe
podrdzujgcego autem pod warunkiem,
Ze ma on zapiete pasy.

Fotografia z wypadku Doroty Stalinskiej

w kilka butelek preparatu, odwiedzata
przyjaciot syna, ktérzy takze byli mocno
potamani, pocieci i poobijani. Wszystkim
grozity szpecace blizny! Marta miata
potamane nogi, uraz czaszki i czota;
Maciek (kierowca) peknietg panewke
stawu biodrowego lewego, powaznie
uszkodzone kolano i oderwany kciuk;
Dorota potamana miednice, rece i po-
kiereszowang twarz; Marysia wstrzas
modzgu. Dorota przekonata rodzicéw,

ze wszyscy oni muszg pic i robi¢ oktady
z Alveo. Nie zwazata na czesto niechet-
ne reakcje i miny lekarzy. Byta pewna,
ze robi dobrze. Jak sie okazato, nie
mylita sie. Pawet oraz jego przyjaciele
szybko, ku zaskoczeniu specjalistow,
wracali do zdrowia! Rany szybciej niz

u innych chorych sie zablizniaty, fizycznie
i psychicznie czuli sie z kazdym dniem

i z kazdym tygodniem coraz lepiej.
Dorota Stalinska nie ma watpliwosci

— gdyby nie Alveo, jej syn oraz jego ko-
ledzy mogliby nie by¢ dzis tak sprawni,
jak sa. Z dumg patrzy, jak Pawet czerpie
garsciami z zycia. Robi to nie tylko z pa-
sja, ale i madrze.

— Pawet ma prawo jazdy i wtasny samo-
chdéd, samochdd wypracowany w Aku-
nie. Jezdzi rozsadnie, z gtowg — mowi
artystka. — Wie, jak niewiele trzeba, by
straci¢ najcenniejszy dar: wiasne zycie.

Czy to nie jest przeznaczenie?
Podobnie jak mama, takze Pawet Stalin-
ski tamtego dnia zrozumiat, jak kruche
jest ludzkie zycie.

— Cho¢ chciatbym sobie przypomnie¢,
co dokfadnie stafo sie tamtego dnia, nie
potrafie. Spatem. Wracalismy okoto 7
rano z dyskoteki w Jastarni do Noweci-
na. Tam byfa stadnina, w ktérej jezdzili-
$my i opiekowalismy sie konmi — wspo-
mina Pawet.

Po dyskotece byt zmeczony. Chciat
chwile pospac, zeby od rana moc wzigé
sie za prace.

— Spatem na tylnym siedzeniu, od strony
pasazera. Obudzito mnie nagte szarpnie-
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cie, poleciatem do przodu. Uderzytem
klatka piersiowag w przedni fotel. Kom-
pletnie nie wiedziatem, co sie dzieje, nie
mogtem ztapac tchu i poczutem straszny
bél w klatce piersiowej. Pomyslatem
nawet, ze to wszystko mi sie $ni.

Nie pamieta, jakim cudem ztamang

reka wyfamat zablokowane drzwi i wy-
dostat sie na zewnatrz. Kiedy popatrzyt
na wrak syrenki, ktérg jechali, zamart.
Przeciez w srodku byli jego przyjaciele!
Zaczat ich wyciggad. Nie pamieta jak,

co doktadnie robit — to byta tak straszna
adrenalina, ze nic kompletnie sie nie liczy-
to. Nawet jego bdl. Zadzwonit po pogoto-
wie. Pomyslat takze o telefonie do matki,
ale nie miat juz sit, by go wykonac. Czut,
ze traci grunt pod nogami, ze sie zapada
w jaka$ dziwng otchtan. Myslat o jednym
— ze chciatby w tej chwili zasnad.

— Na szczescie w tym samym czasie
podjechata autem do nas ta niezwykta
rodzina. Pani Grazynka, pielegniarka,
jechata z mezem odebrac syna z wakadji
— wspomina Pawet. — To, ze akurat tam
sie pojawili, jest niewyttumaczalnym
zbiegiem okolicznosci, czyli — jakby

mama powiedziata — przeznaczeniem
wtasnie. Pani Grazyna byta pewna,

ze pomylili droge, kazata mezowi
zawréci¢. Okazato sie, ze on miat racje
i jechali dobrze, ale dzieki tej pomytce
my zdazylismy ich wyprzedzi¢, a oni

m

mogli pdzniej ratowac nam zycie. Ina-
czej jechaliby przed nami. Kto wie, jak
wtedy potoczytyby sie nasze losy?

Apetyt na zycie

Gdyby tuz po wypadku Pawet zasnat,
nigdy pewnie juz by sie nie obudzit, byt
w tak poteznym wstrzasie.

— Nigdy w zyciu czegos takiego nie wi-
dziatam — wspomina dzi$ te chwile pani
Grazyna. — Pawet byt przezroczystobiaty,
jakby co$ wyssato z niego catg krew,

a jego zrenice znikaty, znikaty, znikaty,
az byty juz tak malutkie jak czubek

od szpilki. Wiedziatam, ze jesli znikng,
to go stracimy.

Ale maz pani Grazyny, Krzysztof nie
pozwolit Pawtowi zasng¢, nie pozwolit
mu zamknga¢ oczu. W tym czasie jego
zona dwoita sie i troita, aby do przy-
jazdu karetki ratowac pozostatych
mtodych ludzi.

W szpitalu Pawet byt w bardzo
kiepskim stanie, zaréwno fizycznym,
jak i psychicznym. Mama nie czekata
dtugo, juz na dzien dobry zaczeta
podawac mu Alveo.

Pawet podkresla, ze za jedng swoja
ceche, ktérg w nim wyrobita, bedzie
mamie wdzieczny do konca zycia —

to wielki apetyt na zycie. Kiedys jednak
nie do konca mégt te ceche wykorzysty-
wac. Z powodu zdrowia.
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Maciek Szczepanik, Dorota Stalinska i Pawet Stalinski
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— Nie ukrywam, ze zanim zaczatem pi¢
Alveo, do ktérego na poczatku bytem
sceptycznie nastawiony, miatem kfo-
poty ze zdrowiem. Bolata mnie gtowa,
chodzitem spiety i zestresowany, nie
spafem, nie rostem, ciggle chorowatem.
Teraz o tych problemach zapomniatem
— méwi.

Moze dfugo wylicza¢ przyktady, ktore
pokazuja, jak szybko wszystko na nim
sie goi. Kiedy pokiereszowat sobie stope
przez... rafe koralowg, wszyscy mysleli,
ze to koniec jego przygody wakacyjnej.
Nic podobnego! 5 dni pdzniej siedziat
w wodzie, a o ranie zapomniat! Jest
zahartowany. Na Helu uprawiat kitesur-
fing, cho¢ woda miafa zaledwie 8 stop-
ni. Codziennie wypijat pét szklanki Alveo
i nawet katar go ominat. Jednak najwaz-
niejsze, ze kazdego dnia ma w sobie tyle
sity, ze mégtby géry przenosic.

— Jestem ostroznym kierowca. Wczesniej
mama uswiadamiata mi, czym grozi
brawura na drodze. Potem wypadek,

w ktérym wzigtem udziat, uzmystowit
mi, ze kazdego o kazdej porze moze
spotkac co$ ztego — podkresla Pa-

wet. — | gdybym nie byt solidnie, pod
wzgledem zdrowotnym, przygotowany
na wszystko, nie wiem, jakie bytyby
moje losy. No i moja mama! Wiem,

ze to niezwykle twarda i dzielna kobieta.
Ona rzadko sie myli. Nie pomylita sie,
gdy kazata mi, niedowiarkowi, pi¢ ziota
i zdrowo sie odzywia¢. Dzi§ moge jej za
to wszystko podziekowac.

Brzemie odpowiedzialnosci
Co czuje mtody cztowiek, ktéry wie-
dzac, ze jest odpowiedzialny za kilka
0sdb siedzacych w aucie, ma wypadek
samochodowy? Mackowi Szczepani-
kowi wcigz nie jest tatwo na to pytanie
odpowiedzie¢. Cho¢ do tragedii doszto
nie z jego winy, wspomnienia nadal go
drecza.

— Cate szczescie, ze nikomu nic osta-
tecznie sie nie stato. Wszyscy jestesmy
zdrowi. Dzieki naszej pani Dorocie — nie
ma cienia watpliwosci Maciek. — Za-
wdzieczam jej wiele, jestem sprawnym
i zdrowym mezczyzng, bo to ona
wyttumaczyta mi, jak powinienem dba¢
o siebie.

Tamtego dnia, kiedy wracali z dyskote-
ki, nie czut zmeczenia. Lubi prowadzi¢
auto. A to byto niezwykte — wystuzona
syrena, ktérag dostat 6 lat wczesniej

od dziadka. Auto byto w rodzinie od 20
lat! Niezwykle solidna konkstrukgja,
blacha, silnik.

— Byta mojg duma. Przez 6 lat wkta-
datem w nig kazdy grosz. Nad morze
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dojechata bez problemu, tam tez spraw-
dzata sie fenomenalnie. Az do konca...
Gdybysmy mieli wypadek innym autem,
nie wiem, czy wyszlibySmy z niego zywi
— méwi Maciek.

Ranek, pusto na drodze, lasy... Piekne
okolice i nagle... szok! Z lewej strony
prosto na jezdnie wybiega z zarosli
najprawdziwszy dzik!

— Chciatem go omina¢ i wpadtem w po-
$lizg. Uderzytem w drzewo. Potem stra-
citem przytomnos¢ — opowiada Maciek.
Kiedy sie ocknat, byt przerazony. Nie
mogt sie ruszac! Jak sie okazato, miat
przygniecione nogi. Dopiero strazacy
pomogli mu wydostac sie na zewnatrz.
Czut sie strasznie. Bol w biodrze byt tak
potworny, ze kompletnie nie wiedziat,
co dzieje sie wokoto. Po szczegdtowych
badaniach lekarze nie mieli watpliwosci:
Maciek w najlepszym przypadku spedzi
miesigc w tézku, kolejny na wozku,
potem trzy chodzac o kulach.

— | pewnie tak by byto, gdyby pani
Dorota nie pojawita sie w szpitalu z Al-
veo. Nie wierzytem za bardzo, ze ziota
moga mi pomac. Pitem je dlatego, zeby
zrobic... przyjemnos¢ mamie mojego
przyjaciela — zdradza Maciek.

Zyciowy naped

O dziwo — blizny i rany, o ktére niepo-
koili sie lekarze opiekujacy sie Mackiem,
goity sie btyskawicznie. Co wiecej — za-
nim minat miesigc od wypadku, zaczat
stawiac pierwsze kroki!

— Sam bytem w szoku — méwi Maciek.
Byt zaskoczony btyskawicznym powro-
tem do formy Pawta. Mimo obrazen
wewnetrznych przyjaciel czut sie z kaz-
dym dniem lepigj. Takze ich przyjaciétki
dochodzity do siebie pod czujnym okiem
Doroty Stalinskiej i... Alveo.

— Zaluje jednego — ze po wyjéciu ze szpi-
tala przestatem pi¢ Alveo. Poczutem,

ze ziofa nie s3 mi juz potrzebne. Ze sam
dam rade, bo przeciez biore leki — opo-
wiada Maciek.

Na efekty nie musiat dfugo czekag,
przytyt 24 kg.

W listopadzie 2007 roku Dorota Sta-
linska poprosita go, aby uczestniczyt

w prezentacji Alveo.

— Zgodzitem sie. A kiedy stuchatem
fachowych opinii od strony medycznej
na temat Alveo, zaczatem sie zastana-
wiac, czy zndw nie zaczac pic ziot prze-
de wszystkim pod katem odchudzania.
Co miatem do stracenia? Nic — ttumaczy.
Dtugo i duzo rozmawiat o Alveo z panig
Dorota. | tak sie zaangazowat, ze nie
tylko zaczat pi¢ ziofa, ale i je polecacd.
Dzi$ to jego dodatkowe Zrédto utrzy-

Fotografia z,wypadku Pawta Stalinskiego

mania (przede wszystkim studiuje

na Politechnice Warszawskiej, ma takze
firme projektujgca i wykonujacg meble
na zamdwienie).

— Zyje niezwykle aktywnie. Czesto kto$
prosi mnie, zebym zdradzit mu sekret,
skad u mnie tyle sit? Czy ja nigdy sie

nie mecze? — zartuje Maciek. — No
jasne, ze sie mecze. Gdy np. uprawiam
sport. Poza tym nie potrzebuje zadnych
dopalaczy, ktére pomagatyby mi walczyc
ze stresem. Kawa? Nie, dziekuje. Mnie
do zycia napedza... samo zycie. Niewiele
brakowato, abym je stracit. Dzi$ cenie je
tak samo, jak swoje zdrowie.

M Beata Przybystawska

fot. Marcin Samborski / Fpress,
Zdjecia archiwalne

Uwaga, piesi!

Nie tylko kierowcy sg uzytkownikami
drég. Osoby poruszajace sie pieszo
powinny wiedziec, jak sie zachowywac,
aby nie spowodowac lub nie zostacé
ofiarg wypadku. Istotng sprawg jest
widoczno$¢ pieszego przez kierowce.
Dlatego Fundacja Nadzieja Doroty
Stalinskiej (www.fundacjanadzieja.
org.pl) poprzez réznego rodzaju

akcje propaguje noszenie elementéw
odblaskowych nie tylko przez dzieci

(w Polsce jest ustawowy obhowigzek
noszenia odblaskdw do lat 19, ale

i dorostych. Cztowiek idacy z odblaskiem
wieczorem jest widoczny z odlegfosci
150-300 m, bez odblasku i w ciemnym
ubraniu — zaledwie z 20 m!
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Wakacje bez

Na letni wypoczynek
czekamy caty rok! Z raportu
Instytutu Turystyki (2007 r.)
wynika, ze w ubiegtoroczne

I nas ma swoje ulubione miejsca,
ktére odwiedza w wakacje. Jedni kochaja
morze, drudzy nie wyobrazajg sobie lata
bez wyjazdu na Mazury, w Tatry lub za
granice. Wedtug Instytutu Turystyki w ubie-
gtym roku najwiekszym powodzeniem
cieszyly sie wyjazdy nad Morze Battyckie,
do Chorwadji oraz Gregji. Bez wzgledu

na to, gdzie spedzamy wolne od pracy dni,
- N powinnismy mie¢ swiadomos¢, co moze
nas spotkac¢ w trakcie wyjazdu. A moze
wiele: poczawszy od nieprzewidzianych
ktopotdw w czasie jazdy na miejsce wypo-
czynku, zatru¢, przeziebien, skonczywszy
na powaznych chorobach.

B oracy na I
wybierzemy sie w podréz, warto spraw-
dzi¢, gdzie i dlaczego najlepiej wyjechac.
Kazde miejsce ma zaréwno swoje zalety,
jak i wady dla naszego zdrowia i samo-
poczucia.

Morza szum, ptakow Spiew
nad jeziorami

Zalety wypoczynku nad morzem

i jeziorami mozna dtugo wymieniac. g
Nad morzem (szczegdlnie Baftyckim)

panuje wysokie cisnienie i niskie stezenie
pytkéw. Morski klimat jest szczegdlnie
polecany osobom czesto chorujacym

na infekcje gérnych drég oddechowych

(dziata kojgco na gardto, krtan, oskrzela)

oraz alergikom. Powietrze przesycone

jodem wspomaga odpornos¢ organi-

zmu, wzmaga apetyt. Ten pierwiastek

jest niezbedny do produkcji hormondéw
tarczycy, petnigcych kluczowa role

w procesach przemiany materii. Niedo-

Czy mozna sie przed tym wszystkim
ustrzec? Jak najbardziej! Dzieki przemy-
slanej profilaktyce urlop stanie sie praw-
dziwym zastrzykiem energii i zapewni

F

"

L

1

Zupetnie nowy styl odzywiania sie kontra zatrucia

W czasie urlopu lubimy zje$é smazong rybke, migso z przydroznych grilléw kusi

nas ogromnie, a dzieci nie wyohrazajg sobie wakacji bez deserdw lodowych i géry
ciastek! | stusznie — w koricu wakacje sa raz w roku! Niestety, nie jestesmy w stanie
przewidzie¢, czy smakotyki, po ktdre siggamy, nie wywotajg sensacji w naszym zotgdku,
bo wiasciciel baru czy uliczny sprzedawca wykorzystat produkty ,drugiej” Swiezosci.

W efekcie uporczywa biegunka oraz bél brzucha mogg popsuc kazdy wypoczynek.
Przyczyng zatrué s zwykle znajdujace sie w zywnos$ci wirusy i bakterie. Kiedy jest
ciepfo, drobnoustroje majg idealne warunki do rozwaoju, mnozac sig w zawrotnym
tempie. Objawy zatrucia (mdtosci, bdl brzucha, jadtowstret) zwykle mijajg po kilku
dniach.

Inaczej jest w przypadku zatrucia jadem kietbasianym (to efekt zjedzenia zakazonych
przetworéw miesnych, warzywnych lub rybnych) oraz salmonellg (jest przede wszystkim
w surowym lub niedogotowanym drobiu oraz surowych jajkach). Jesli zatrulismy sie
salmonellg lub jadem kiethasianym, konieczna jest wizyta u lekarza. Te zatrucia wymagajg
natychmiastowej, fachowej opieki.

Jak leczy¢ zwykte zatrucia? Przede wszystkim wyréwnywac strate ptyndw, aby nie
doszto do odwodnienia organizmu. Wymioty i biegunka ,wymiatajg” z organizmu sod,
potas i chlor, ktére sa niezbedne do prawidiowego funkcjonowania. Pocigga to za sobg
ryzyko kiopotdw ze strony uktadu krazenia oraz pogarsza ogélny stan chorego. Dlatego
te niedobory trzeba wyréwnywac, przyjmujac np. gotowe preparaty. Na zatrucia idealna
jest takze herbatka z miety lub rumianku.
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bér jodu w organizmie objawia sie m.in.
ciggtym ztym samopoczuciem, nadwa-
g3, zmeczeniem, obnizong aktywnoscia
fizyczng, drzeniem konczyn. Wiasciwa
ilos¢ jodu w organizmie (dobowe
zapotrzebowanie wynosi 200 mikrogra-
mow) m.in. poprawia wyglad wioséw

i paznokci, reguluje odpowiedni poziom
cholesterolu we krwi, pomaga w kon-
centracji i prawidfowym metabolizmie
komorkowym.

tagodny klimat na Mazurach sprawia,
ze czujg sie tam Swietnie wszystkie
dzieci, nawet te najmniejsze. Lasy
sosnowe chronig przed zanieczyszcze-
niami powietrza, sq naturalnym filtrem.
Dodatkowo wydzielaja olejki eteryczne,
pozytywnie wptywajace na zdrowie.

| co wazne dla dzieci — woda w jezio-
rach jest cieplejsza niz w Battyku, dzieki
czemu nawet maluchy pod dozorem
dorostych moga sie w niej kapac.

= Akuna



Zhilansowana dieta

W czasie urlopu warto zadba¢ o wiasciwie zbilansowang diete. Polacy zdecydowanie za mato jedza ryb (w przeciwieristwie do znanych

z dfugowiecznosci Wiochdw czy Hiszpanéw). Ryby to samo zdrowie. Zawierajg witaminy z grupy B, A i E, fatwo przyswajalne hiatko oraz
wielonienasycone kwasy ttuszczowe. Dzigki kwasom tfuszczowym omega-3 we krwi powstaje mniej skrzepéw, hamowane sg procesy zapalne

i zbytnie kurczenie naczyr krwionosnych, zmniejsza sie takze ryzyko zawatu serca. Ryby sg Zrddfem fosforu, potasu i magnezu. Zawierajg
drogocenny jod! W dodatku w zasadzie nie tucza, poniewaz majg niewiele kalorii. Wyjazd nad morze lub jezioro jest idealnym pretekstem, aby
nauczy¢ swoje dziecko jeS¢ smaczne ryby.

Uwaga! Brytyjscy naukowcy w opublikowanych w angielskim dzienniku ,,Daily Mail” badaniach podkreslaja, ze zta dieta (opierajaca sie

na przetworzonej zywnosci) powoduje u dzieci kiopoty z zapamigtywaniem oraz nauka. Jedzeniu w uwielbianych przez dzieci fast foodach
brakuje witamin oraz podstawowych kwasdéw tfuszczowych, wspomagajacych prace mézgu. Co wiecej, z danych brytyjskiej Fundacji Zdrowia
Psychicznego wynika, ze brak w pozywieniu podstawowych witamin i mineratéw oraz ttuszczéw ma zwigzek z rozwojem u dorostych depresiji oraz
choroby Alzheimera. W jednym z angielskich miast — South Yorkshire — wprowadzono pionierski program leczenia chordb psychicznych poprzez
zdrowe odzywianie. Co sig okazato? Kiedy wyeliminowano z diety oséh badanych dania na wynos, sfodycze oraz napoje gazowane, a podawano
wiecej ryb, zielonych warzyw lisciastych i multiwitamin — lekarze zauwazyli juz w ciggu pierwszego miesigca pozytywne zmiany u swoich
pacjentow.

Urlop to takze dobry moment, aby oczyscié¢ organizm z toksyn, jakie zatruwajg nasz organizm przez caly rok. Jak poznaé, ze nasz organizm
potrzebuje oczyszczenia? Cera jest ziemista, pojawiajg sie wypryski, wiosy szybko sie przetiuszczaja, a paznokeie stajg sie famliwe. Czesto
pojawiajg sie wzdecia, zaparcia oraz béle gtowy. Dziatanie odtruwajgce majg m.in. mniszek lekarski, pokrzywa, skrzyp polny, fopian oraz kora
brzozy, poziomki, ziele koniczyny. Dziatanie ziét polega na oczyszczaniu krwi ze szkodliwych toksyn. Ziota mozna przyjmowaé w postaci herbatek

i gotowych preparatéw. Pozby¢ sie z organizmu toksyn pomagaja takze jednodniowe gloddwki oraz diety oczyszczajace.

W gdrach pogoda zmienia sie
Jak w kalejdoskopie

Wyjazd w géry, np. w Tatry szczegdlnie
polecany jest osobom (takze dzieciom)
majacym ktopoty z drogami oddecho-
wymi oraz alergikom, bowiem wraz

z wysokoscig zmniejsza sie ilos¢ pytkow
i zanieczyszczen. Widok Giewontu lub
panorama Tatr z Kasprowego kazdemu
zapiera dech w piersiach. Ale goéry to nie
tylko piekne widoki, to takze... nieocze-
kiwana zmiana pogody, ktérg mozemy
przyptaci¢ przeziebieniem. Nie tylko

na szlaku narazeni jesteSmy na deszcze,
niskg temperature, przegrzanie (takze

w dni pochmurne!), odwodnienie (przy
duzym wysitku fizycznym organizm wy-
dala nawet do 2 | wody na godzine).

Jak to sie dzieje, ze w tej samej rodzinie
jedna osoba przemoczona do suchej

nitki nawet nie kichnie, gdy tymczasem dla
drugiej spacer po Krupdwkach w chfodny
letni dzien moze skonczyc sie grypa? Kazdy
z nas ma inng odpornos¢ organizmu.
Kazdy tez inaczej jg sam sobie ostabia:
przez stres, nieodpowiednie odzywianie,
niedobdr snu, choroby. Nie zawsze jestesmy
w stanie wyeliminowac z zycia te czynniki.
Mozemy jednak z nimi walczy¢. Naszym
sprzymierzencem jest dieta. Nie powinno
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Co zrohi¢, gdy zging dokumenty?

Dobra rada: nigdy nie no$ dowodu osobistego w portfelu razem z pienigdzmi i kartami
kredytowymi. Jesli jednak stato sie — zginat ci dowdd tozsamosci, zgtos to nie tylko

na policji, ale i w najblizszym urzedzie gminy. Tam dostaniesz potwierdzenie tego zgtoszenia.
Blyskawicznie zareaguj na kradziez kart kredytowych. Zadzwon do banku, podaj numer karty
(warto spisac go z tytu karty do np. kalendarzyka), by ja zablokowac. Nie no$ wszystkich
kart i catej gotéwki razem. Porozktadaj w réznych kieszeniach, wychodzac np. na plaze, bierz
tylko tyle gotdwki, ile naprawde jest ci potrzebne.

Gdy zostate$ okradziony z prawa jazdy, dowodu rejestracyjnego i potwierdzenia
ubezpieczenia OC — po powiadomieniu policji dostaniesz tymczasowy wtarnik, ktary
umozliwi wykorzystywanie auta. O kradziezy nalezy zawiadomic takze firme ubezpieczeniowa
i domagac sie potwierdzenia odnotowania zgtoszenia (przystania takiej informacii np. faksem).

na twoj koszt.

w nigj zabraknac¢ cebuli, czerwonej kapusty
(witamina C), brokuféw, majgcych dziatanie
przeciwrakowe oraz czosnku — naturalnej
broni bakteriobdjczej (jeden zabek dziennie
potrafi zdziafa¢ cuda!). Niezastgpione sg

tez w podnoszeniu odpornosci organizmu
witaminy z grupy E i B (s3 w orzechach

i ziarnach). Wzmacniajaco dziatajg takze
napary z zielonej herbaty i rumianku. Mozna
do nich dodac odrobine korzenia imbiru (re-
guluje przemiane materii). Warto uzupetniac
diete mineratami i witaminami w prepara-
tach oraz raz w tygodniu skusic sie na kapiel
z dodatkiem sosnowego olejku eterycznego.

Dbajac zawczasu o uktad odpornos-
ciowy, w stu procentach bedziemy sie
cieszy¢ i czerpac korzysci z urlopu nie
tylko w goérach. Jesli jednak stato sie —
zmienna pogoda sprawita, ze w trak-
cie urlopu dopadto nas przeziebienie
— nie zapominajmy o witaminie C
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Daje to gwarancie, ze ubezpieczyciel nie bedzie zadat oryginalnych dokumentéw w razie

np. kradziezy auta. Jesli zostaty skradzione tablice rejestracyjne auta — postepowanie jest
identyczne, jak w przypadku zaginionych dokumentéw.

Jesli zginat ci telefon komdrkowy — zablokuj potgczenia, dzwonigc do operatora swojej sieci.
Im pdzniej to zrohisz, tym diuzej ztodziej bedzie rozmawiat

| rutvnie, Dziataia w podobnv sposob

— uszczelniajg naczynia krwionosne,
dzieki czemu zmniejszaja obrzeki (np.
nosa przy katarze) i powstrzymuja
rozwoj choroby. Witamina C zapew-
nia sprawne funkcjonowanie uktadu
krwionosnego, a tym samym i do-
bra kondycje serca. Brak witaminy C
w organizmie widoczny jest ,gotym”
okiem. Zaczynajg wypadac¢ nam wiosy,
rozdwajaja sie paznokcie, robig sie
zajady, jestesmy ciggle zmeczeni i po-
denerwowani.

W lesie, na tace,

w gospodarstwie

Coraz modniejsze sa w Polsce wczasy

w gospodarstwach agroturystycznych.

| stusznie — szczegdlnie dla dzieci jest

to ogromna frajda. Wakacje w gospo-
darstwie nie polegaja tylko na siedzeniu
w obejsciu i przygladaniu sie zwierzetom

gospodarskim, Wycieczki do lasu, nad
BT T

Kontakt z natura mamy nieograni-
czony. No wiasnie, ale czasami moze
nas ograniczac nasze wtasne zdrowie,

a szczegdlnie alergie. U alergikéw uktad
odpornosciowy mobilizuje komorki

do walki z pozornym wrogiem, za jaki
bierze alergeny (siers¢ zwierzat, pytki,
niektore produkty zywnosciowe itp.).
Efektem jest uporczywy katar, dusznosci
badz tzawienie.

Jak bronic sie przed alergig? Kiedy wy-
chodzimy na spacer, zawsze zakfadajmy
okulary przeciwstoneczne — chronig oczy
przed dostaniem sie do nich pytkdw.

Na gfowie nosmy kapelusz, chusteczke —
zapewniajg nam ochrone przed wniesie-
niem pytkéw na wiosach do domu, a tym
samym obcowaniem z nimi przez wiele
godzin w zamknietym pomieszczeniu.




Czy mozna skutecznie odpoczaé od stresu i pracy?
Stres jest naturalng reakcjg organizmu na zagrozenie. Ale dlaczego zestresowani jestesmy
na urlopie, gdzie nikt nic od nas nie wymaga, nigdzie sig nie spieszymy, nie musimy wstawac
o okreslonej godzinie?

Zdaniem psychologdw stres (zwykle spowodowany ohowigzkami zawodowymi) coraz czesciej
wymyka sie spod kontroli i towarzyszy nam 24 godziny na dobe, takze w czasie letniego
wypoczynku. Wedtug szwajcarskich naukowcdw z Uniwersytetu w St. Gallen zaledwie

10% z nas potrafi prawidiowo gospodarowaé swojg energia — to znaczy rozdzielaé jg

w odpowiednich proporcjach na prace i na wypoczynek. Pozostate 90% poswieca sie

pracy i rodzinie, catkowicie zapominajac o sobie. Z badan przeprowadzonych przez CBOS
(2006 r.) wynika, ze tylko co 6 pracownik umystowy w Polsce wskazuje odpoczynek jako
wazny element catego zycia (dla catej populacji ta $rednia wynosi zaledwie 11%). Choé
90% Polakéw z niecierpliwoscig czeka na urlop (Instytut Badania Opinii Publicznej RMF FM,
2006 r.), to az 40% twierdzi, ze ten wolny czas przecieka im przez palce i wcale nie daje
zastrzyku energii na kolejne miesiace.

Spacerujac po gdrskich szlakach albo lezac na gorgcym piasku, wstuchani w szum morza,
nerwowo myslimy o pracy, o tym, czy w firmie bez nas dajg sobie rade, czy nie pojawit sig
ktos lepszy, a nawet czy mamy jeszcze do czego wracac. W efekcie na wakacjach jestesmy
rozdraznieni, przemeczeni, mamy fizyczne dolegliwosci, takie jak: béle brzucha, gtowy lub
serca, wymioty, czasami nawet zaburzenia widzenia! Co ciekawe — czesciej sie przezighiamy,
mamy ktopoty skdrne (np. opryszczke), rozstréj zotadka.

Dlaczego tak sie dzieje? Zjawiskiem tym zajeli sie naukowey z Carnegie Mellon University

w Pittshurgu. Wyniki ich badan sg zaskakujgce. Uwazajg bowiem, ze urlop oraz tygodnie,
ktére go poprzedzaja (zwykle chcemy w pracy podgonié, a w domu wszystko przed wyjazdem
zapig¢ na ostatni guzik), powodujg zwiekszong podatnos¢ organizmu na rézne choroby,

a nawet odnowienie wezesniej zaleczonych dolegliwosci!

Nasz uktad odpornosciowy jest tym bardziej ostabiony, im mniej dostarczamy mu przez caty
rok witamin i niezbednych mineratéw. Zdenerwowanie i pobudzenie powodujg wydzielanie

do krwi kortyzolu, gtéwnego hormonu zwigzanego ze stresem. Whnika on do komérek ukfadu
odpornosciowego, obnizajac ich zdolno$é do walki z wirusami i bakteriami. Dodatkowo,

w wyniku stresu, do krwi uwalniany zostaje jeszcze jeden hormon odpowiedzialny za
obnizenie aktywnosci komérek obronnych organizmu — noradrenalina.

Co robi¢ w takich sytuacjach? Dziata¢! Czesto na stres pomaga aktywno$¢ fizyczna.

W trakcie wysitku (biegania, spacerdw, ptywania) wydzielajg sig endorfiny, ktére poprawiaja
nastroj.

Wazna jest takze odpowiednia dieta. Stres wykorzystuje wiele sktadnikdw odzywezych
organizmu — gfdwnie witaminy z grupy B, antyutleniacze (witaminy A, C, E, koenzym Q10,
selen) oraz cynk (jest go duzo w rybach, miesie wotowym oraz roslinach straczkowych)

i magnez (obecny jest w kakao, czekoladzie i orzechach).

Urlop to dobry moment na zmiane sposobu odzywiania na taka diete, ktéra pomoljiiilj walce
ze stresem. Nie powinno w niej zabrakna¢ Swiezych owocow i warzyw oraz petnych ziaren.
Nalezy natomiast unika¢ kawy i alkoholu (obniza sprawno$¢ uktadu nerwowego), mrozonego
jedzenia oraz bialego cukru — przyczyniajg sie do powstawania dodatkowego strediil]
pobudzenia i drazliwosci.

W walce ze stresem pomagaja tez suplementy diety. Tym bardziej, ze podczas przyrzadzania
positkdw obnizamy poziom witamin z grupy B obecnych w produktach.

Naszymi sojusznikami sg tez sen (minimum 6-8 godzin) oraz... Smiech. Warto takze siegngé
po zidtka. Szczegdlne wiasciwosci ma korzen zen-szenia (powoduje wzrost sit witalnych,
zwigksza wytrzymatosé psychiczng). Cenna jest takze melisa, migta pieprzowa oraz koztek
lekarski.

Niezbyt silny, ale diugotrwaly stres, potaczony z brakiem odpoczynku jest duzo grozniejszy
dla zdrowia niz jednorazowy, silny wstrzas. Stres przyczynia sie do powstawania chordh
krazeniowo-sercowych, raka, nadcisnienia, zaburzen ukfadu immunologicznego oraz pracy
tarczycy, sprzyja powstawaniu wielu rodzajow zmian skérnych.

Co jes¢, gdy za oknem upal?

Choé marzymy o tym, aby w czasie
naszego urlopu stofice przygrzewato,
to powinnismy wiedzie¢, jak
postepowac w upalne dni, aby nasz
organizm nie ucierpiat. No wiasnie,
jak? Wypijajmy minimum 2 | wody
mineralngj. Zwréémy jednak uwage,
aby ta, po ktérg siegamy, miala
odpowiednig ilo$¢ soli mineralnych.

W upalne dni woda wraz z cennymi
mineratami (przede wszystkim cynkiem)
wydostaje sie z organizmu przez pot.
tatwo wtedy o spadek odpornosci
organizmu w wyniku przegrzania —

a tym samym jestesmy bardziej podatni
na choroby.

Nasze babcie na upaty proponowaty
miete. | mialy racje! Nie tylko
$wietnie gasi pragnienie, ale takze

ma wiagciwosci odtruwajace

i 0czyszczajgce — co jest wazne np.
przy zatruciach pokarmowych w czasie
urlopu. To samo dotyczy herbaty
zielonej i migtowej.

Nie zapominajmy o odpowiedniej

diecie w upalne dni. | wcale nie chodzi
0 to, aby jes¢ jak najwiecej lodéw, by
sie ochfodzi¢. Nie jedzmy ttustych,
ciezkastrawnych positkdw, ktore
obciazajg zofadek. Do naszej diety
wprowadZmy owace i warzywa, ktérych
latem jest cate mndstwo! Owoce
dodatkowo zawierajg wode, ktéra
pomaga nawodni¢ organizm. Posiadajg
takze znaczne ilosci antyoksydantow,
czyli substancii chronigcych przed
udarem, atakiem serca i poparzeniami
sfonecznymi. A systematycznie
jedzone wzmacniajg odpornosé przed
chorobami. Szczegélne zalety majg
truskawki, boréwki oraz maliny.

R P ; vy
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Apteczka wakacyjna
Bez wzgledu na to, gdzie sig
wypoczywa, warto miec¢ przy sobie:
— leki przeciwbdlowe, ktére majg tez
dziatanie przeciwgoraczkowe
— materialy opatrunkowe
i dezynfekcyjne
— kompresy gazowe
— opaske gazowa, przytrzymujacq
opatrunek
— wegiel medyczny i krople zotgdkowe
na zatrucia.

Swiadczenia medyczne poza miejscem zamieszkania — o czym warto pamietac?
Jedli jestesmy ubezpieczeni w Narodowym Funduszu Zdrowia, w razie choroby bez obaw
powinnismy udaé sie do najblizszego lekarza w publicznej przychodni. W zadnym wypadku nie
wolno mu odméwi¢ udzielenia pomocy. To samo dotyczy opieki lekarza specjalisty w przypadku
nagtego wypadku. Warto do wakacyjnej walizki na wszelki wypadek wiozyé jakis dowéd
ubezpieczenia w NFZ. Moze to by¢ np. legitymacja ubezpieczeniowa podstemplowana przez
pracodawce, legitymacja szkolna, przelew $wiadczacy o tym, ze regularnie odprowadzamy
skiadki, odcinek renty lub emerytury. Jesli zapomnimy takiego dokumentu, a opieka lekarska
okaze sie na urlopie niezbedna, nalezy dokument do placéwki, z ktérej ustug korzystalismy,
przesta¢ w ciggu kilku dni. Moze sig zdarzy¢, ze dana placéwka zazada opfaty za ustuge
medyczng — w miejscu zamieszkania otrzymamy zwrot pienigdzy po przedstawieniu rachunkéw.
Przed wyjazdem do ktérego$ z krajéw Unii Europejskiej osoba ubezpieczona w NFZ

powinna zaopatrzy¢ sie w Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego lub w formularz

z serii E 100. S to dokumenty potwierdzajgce, ze przystuguje nam prawo do $wiadczen
zdrowotnych w ramach systemu ubezpieczenia spotecznego w kraju, a w przypadku EKUZ
stanowi takze dowdd zgody ubezpieczyciela na pokrycie kosztéw niezbednego z przyczyn
medycznych leczenia w trakcie pobytu za granicg. EKUZ nalezy okazywac w placéwce stuzby
zdrowia. Karta uprawnia do korzystania w innych paristwach z opieki tylko tych placéwek,
ktore dziatajg w ramach powszechnego systemu ochrony zdrowia (np. w Hiszpanii nie ma
refundacji leczenia stomatologicznego). Za leczenie prywatne pacjent musi zaptacié we
wiasnym zakresie. Karta nie zapewnia tez pokrycia przez NFZ kosztéw transportu chorego
do Polski. Aby nie ponosi¢ tych kosztdw, nalezy dodatkowo ubezpieczy¢ sie prywatnie.

Jesli przed wyjazdem nie uda sie nam uzyska¢ odpowiednich dokumentdéw (zgtaszamy sie po nie
z wypetnionym whnioskiem do oddziatu NFZ, wniosek mozna Sciagna¢ przez Internet ze stron
funduszu), nie znaczy to, ze nie przystuguje nam opieka medyczna. Moze to jedynie oznaczac,
ze bedziemy musieli zaptacié za koszty leczenia w publicznej przychodni lub szpitalu, ktére
pdzniej zostang nam w Polsce zwrdcone. Uwaga! Leczenie obejmuije jedynie nagte przypadki,

a nie planowe wizyty u lekarza.

¥\ gl Zanim wyjedziesz na letni wypoczynek

Bezpieczna podréz samochodem
Wiekszo$¢ z nas zwykle na wakacje
jedzie autem. Oto podstawowe zasady
dla kierowey, dzigki ktérym cata rodzina
nie tylko bezpiecznie, ale i przyjemnie
spedzi podréz:
— przed wyruszeniem dokfadnie zaplanuj
trase przejazdu
— staraj sie wyjezdzac jak najwczesniej
rano, a nie na noc; nawet, jesli
p6znym wieczorem siadasz za
kierownica wypoczety, zmeczenie
i znuzenie moga pojawic sie w kazdej
chwili — warto mieé pod reka
preparaty zawierajgce witaming C,
E, magnez, cynk oraz selen, ktore
zwiekszajg koncentracje i zapobiegaja
uczuciu znuzenia i zmeczenia
— rdb postéj minimum co 2 godziny
— zamiast po kawe, siegnij po soki lub
niegazowang wode mineralng
— nie jedz na site; jesli czujesz,
ze opadajg ci powieki, a oczy same
sig zamykaja, zatrzymaj sie na stacji
benzynowej i przespij godzine; to nie
jest czas stracony, przeciwnie —
moze tobie i rodzinie uratowac zycie!

R
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Urlop za granica w egzotycznych miejscach
Do podrdzy w miejsca o innej kulturze (Indie, Afryka), a tym samym zupefnie innym podejsciu
do higieny i zywienia, koniecznie trzeba sie przygotowac! Oto podstawowe zasady, o ktérych
warto pamigtac:
— uzywaj do picia (takze do robienia kawy i herbaty) wytgcznie butelkowanej wody mineralnej
— parz wrzatkiem owoce i warzywa
— w restauracjach unikaj surdwek, wybieraj tylko warzywa gotowane
— pamigtaj, ze storice w tropikach o wiele macniej przygrzewa; unikaj opalania sie w tzw.
godzinach szczytu, czesto korzystaj z péicienia
— sprawd?Z, na co warto sie zaszczepié, jadac do okreslonego kraju (takie informacije uzyskasz
w poradni choréb tropikalnych lub wojewddzkiej stacji sanitarno-epidemiologicznej)
— bedac w miejscach, gdzie sg wysokie temperatury, unikaj picia alkoholu i duzego wysitku
fizycznego — grozg udarem cieplnym
— obowiagzkowo no$ nakrycie gtowy
— staraj sie nie kupowac jedzenia od ulicznych sprzedawcdw — oni sami tez mogg byé
nosicielami chordb. ikl
Uwaga! W krajach o niskim standardzie zycia (np. w Peru) narazeni jestesmilllll wiele
chordb. Zéttaczka pokarmowa grozi marskocig lub uszkodzeniem watraby.
W Indiach zagrozeniem jest tyfus, w Azji i Afryce wystepuje zapalenie
opon mézgowych.

24

Na spacer dobrze wybrac sie po burzy lub
silnym deszczu. Wtedy stezenie pytkdw
jest duzo mniejsze niz w czasie stonecz-
nego dnia. Po powrocie ze spaceru warto
wzig¢ prysznic i zmieni¢ ubranie — kontakt
z pytkami, mimo wszystko przyniesionymi
z taki lub z lasu, bedzie znikomy.

Urlop to czas, na ktéry czekamy przez
caty rok, jak nam uptynie, zalezy w du-
zej mierze od nas, od naszej wiedzy,
przygotowania, ale réwniez od kondydji
i odpornosci naszego organizmu. Zatem
zadbajmy juz dzis, aby czas wakadji, byt
czasem niekonczacej sie przyjemnosci

i beztroski.

-
L
- S

Bl

M Beata Rayzacher

fat. Katarzyna Piotrowska-Linoubli
e -l .
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Rownowaga
rodzinie

To byt stoneczny, lipcowy dzier, wrecz wymarzony dla zabawy
had rzeka. 4,5-letni Filip Matusiewicz wraz z bahcig spedzat
Jvakacje w Usciu Gorlickim. Schodzili kamienistg drogg nad rzeke,
kiedy nagle Filip zaczat krzyczeé. Przerazona babcia zobaczyta,

ke na palcu nogi dziecka pojawily sie dwa charakterystyczne znaki
po ukaszeniu. Nie miata watpliwosci — to byt slad zebdw zmii.

I Nie widziatem jej, ale noga bardzo
Innie bolata — Filip ze zgrozg wspomina
fvydarzenia sprzed blisko roku. — Bardzo
bie przestraszytem i krzyczatem, ze chce
Ho szpitala.

Eanim pojawita sie karetka, babcia pro-
bowata pomodc wnukowi znanym od lat
Bposobem — wysysajac jad z rany. Obe-
fwato sie jej zreszta za to od lekarza,

bo gdyby w ustach miata najdrobniejsze
khocby skaleczenie, zamiast jednego,
miatby dwdch pacjentéw. A w szpitalu
w Gorlicach byta tylko jedna dawka
surowicy.

Magda Matusiewicz nie pamieta drogi
do Gorlic. Wie tylko, ze wsiadta w samo-
chéd i ze w szpitalu byta w 2,5 godziny
po otrzymaniu strasznej wiadomosci.

| ze wychodzac, wzieta ze sobg butelke
Alveo.

50 porannych kichniec¢

Alveo pojawito sie w domu Matusiewi-
czOw cztery lata temu. Pierwszg butelke
przyniosta znajoma Marii Matusiewicz,
matki Magdaleny. Maria dtugo sie nie
zastanawiata. Nie tylko zaczeta przyj-
mowac preparat, ktéry pomaogt jej
uporac sie z problemami reumatycznymi
i zwigzanymi z gospodarka hormonalng,
ale bardzo szybko zrezygnowata z pracy
w firmie ubezpieczeniowej i zaczeta
wspotprace z Akung. Magda byta bar-
dziej sceptyczna.

— Mama namawiata mnie, zebym
zaczeta pic¢ Alveo — wspomina. — Cier-

piatam na straszliwe migreny, trwajace
nieraz po kilka dni i zadne leki nie byty
skuteczne.

Co roku z lekiem myslata o wyjezdzie
na wakacje, bo jak tu prowadzi¢ samo-
chdéd, kiedy w kazdej chwili — co naj-
mniej 2—3 razy w miesigcu — moze
dopas¢ obezwtadniajacy bol gtowy.
Wakacyjne wyjazdy byty tez powaznym
problemem dla 10-letniej dzi$ Niny,
starszej cérki Magdy. Nina jest —a moze
teraz nalezy powiedzie¢ ,byfa” — dzie-
ckiem alergicznym. Juz przed laty testy
wykazaty, ze uczulona jest na kurz,
roztocza, plesn, grzyby, pytki traw

i kwiatow.

— Rano budzity mnie napady kichania —
opowiada rezolutna 10-latka. — Czasem
kichatam nawet 50 razy! tzawity mi
oczy i ciggle miatam czerwony nos.
Leczono ja réznymi srodkami, lekarz
przepisat nawet wziewny preparat
sterydowy, ale na podanie tego leku
Magda sie nie zdecydowata. Alergia,
sama w sobie ucigzliwa, dla Niny byta
szczegdlnym dramatem. Dziewczynka
bowiem jest mitosniczkg przyrody, ale
zgodnie z zaleceniami lekarza, nie mo-
gta wchodzi¢ do lasu, bawic sie ze zwie-
rzetami, ba — nawet jes¢ miodu.

Moge zbiera¢ grzyby!

Wocigz niezbyt przekonana Magda za-
czeta testowac Alveo najpierw na sobie.
Juz po kilku miesigcach ze zdumieniem
stwierdzita, ze migreny stajq sie coraz

= Akuna



rzadsze i coraz mniej dokuczliwe.
@aeszem, zdarza sie bél gfowy, ale nie
Il to juz dolegliwos¢, ktdra na kilka
Bl \vyklucza jg z normalnego zycia. No
| lljawia sie raz na kilka miesiecy.

Bl 2z, nawet z bélem gtowy, moge
B jechad kilkaset kilometréw, ale

Bl 'ke z preparatem mam zawsze pod
BE - mowi.

B kiedy Nina oznajmita, ze bardzo
BIR- (a kiedy Nina czego$ bardzo chce,
W = reguty to osigga) jecha¢ w 2005
Bl na obdz zuchéw w Bory Tucholskie,
Bl da miata do wyboru: postucha le-
B, ktora kategorycznie tego zabronita
B sprobowad cos z tg alergig zrobid.
W maju Nina zaczeta wiec pi¢ Alveo.

— Bytam zaszokowana, bo juz po mie-
sigcu poranne kichanie ograniczato sie
do 2-3 razy — méwi Magda.

W zuchowym ekwipunku Niny znalazta
sie oczywiscie butelka z preparatem

i — na wszelki wypadek — krople do oczu
i nosa. Ale tych ostatnich zuzyta bardzo
niewiele.

— Wreszcie mogtam chodzi¢ do lasu,
zbiera¢ grzyby — cieszyta sie Nina.

Po powrocie cérki z obozu Magda
przestata chodzi¢ z nig do lekarza.
Owszem, ma zawsze w domu jakis lek
odczulajacy, ale podaje go corce rzadko
i w zmniejszonych dawkach.

— Od trzech miesiecy jedynym lekiem
byta woda morska, ktérg raz psiknetam
sobie do nosa — cieszy sie Nina.

| pedzi po hodowanego w domu
szczurka, zeby pochwali¢ sie ulubien-
cem. Jeszcze niedawno dotkniecie jego
siersci spowodowatoby u niej ostry atak
alergii...

Lekarz sie zdziwit

Nic wiec dziwnego, ze jadac do szpi-
tala, w ktérym czekat na nig ukaszony
przez zmije Filip, Magda zabrata ze sobd
Alveo. Syn pit zresztg preparat juz

od ponad roku. Pomimo szybkiego
podania surowicy noga chfopczyka
wygladata przerazajgco — spuchnieta,

o czarnoziemistej barwie. Maty ptakat

z bélu, poktuty na dodatek zastrzykami
z antybiotykiem i obtozony kompresa-
mi.

— A ja poitam go Alveo i juz nie zwraca-
tam uwagi na dawki, tylko podawatam
mu preparat nawet pie¢ razy dziennie —
moéwi Magda.

Wieczorem nastepnego dnia Filip opus-
cit szpital z zaleceniem, zeby ukaszona
noge oszczedzad i na niej nie stawac.
W tym celu zatozono mu szyne, ktéra
miafa skutecznie zniecheca¢ go do cho-
dzenia, a lekarz uprzedzit, ze bél moze

= Akuna

mu dokuczac nawet przez tydzien.
Nastepnego dnia okazato sie, ze noga
Filipa — cho¢ nadal spuchnieta — prawie
juz nie boli, a chtopiec kategorycznie
odmawia pozostania w tézku. Nie byto
wyjscia — Magda zdjeta szyne, a syn

od razu zaczat biega¢. Kiedy po trzech
nastepnych dniach pojechata z nim

na kontrole do szpitala, lekarz nie mégt
sie nadziwi¢, jak szybko maty dochodzi
do zdrowia. A poniewaz pan doktor byt
raczej oschty i mato sympatyczny, Mag-
da wolata mu nie wspominac o tym,
jaka kuracje zastosowata. Zresztg uprze-
dzat jg, ze nawet po kilku miesigcach
po ukaszeniu zmii moga wystapi¢ powi-
ktania, np. o charakterze neurologicz-
nym. Na szczescie badania nie wykryty
u Filipa zadnych tego typu zmian. Jest
zdrowym, wesotym, bystrym 5-latkiem

i razem z siostrg czesto urzadzajg rézne
szalenstwa, jak wszystkie zdrowe dzieci
— ktérymi przeciez sa.

Odzyskatam cérke

Nina jest bystra, wygadana, bardzo
ruchliwa i swego czasu podejrzewano
ja nawet o ADHD. Filip ma wyjatkowy
talent wpadania w tarapaty — ciaggle

z czegos$ spada albo w co$ wpada.

— Bycie matka takich dzieci jest rzecza
trudng — przyznaje Magda.

Nie najlepiej na jej stan nerwdéw wpty-
wato tez mieszkanie pod jednym, cho¢
obszernym, kryjacym trzy kondygna-
cje dachem, z rodzicami i dziadkami.
Nieraz miedzy nig a mamg dochodzito
do kfétni.

— Wiesz, czuje, ze nareszcie odzyska-
tam cérke — powiedziata kiedys Maria
do swojej znajomej, ktéra narzekata
ma zie relacje ze swoim dzieckiem.

| wtedy Magda zdata sobie sprawe,

Il W kiedy pije Alveo, stata sie spokoj-

niejsza, ze mniej denerwujg jg codzienne
drobiazgi, ze jest wyrozumiata i zyczliwa
dla ludzi. I nie tylko ona. W tej 7-oso-
bowej rodzinie Alveo pije 6 0séb. Tylko
pradziadek nie dat sie przekonac i nadal
wierzy tylko w to, co zapisujg mu lekarze.
Natomiast dzieciaki o codzienny kieliszek
preparatu upominajg sie zawsze same.

— To wszystko zawdzieczamy mojej
mamie — méwi ze wzruszeniem Magda.
— Ona zaczeta, ona nas wszystkich
przekonata.

Unia pomogta

— Kiedy przychodze z Filipem do przed-
szkola, staram sie rozmawiac z innymi
matkami na temat profilaktyki i przeko-
nywac, ze dzieki Alveo moje dzieci mniej
choruja, sg odporniejsze i szczedliwsze
— méwi Magda.

Do etapu, w ktérym uznata, ze moze
polecac preparat innym, dojrzewata
przez dwa lata. Jednoczesnie zas, po la-
tach zajmowania sie domem i dzie¢mi,
rosta w niej potrzeba wyjscia do ludzi.
W ubiegtym roku, po zakonczeniu
urlopu wychowawczego, zarejestrowata
sie w Urzedzie Pracy i od razu zgtosita
chec uczestnictwa w kursie, przygoto-
wujgcym do zatozenia wiasnej dziatal-
nosci gospodarczej. Sporzadzony przez
nig biznesplan — oczywiscie dotyczacy
wspotpracy z Akung — zyskat uznanie
decydentéw i zatozona przez Magde
firma otrzymata dofinansowanie z Unii
Europejskiej. Wiekszos¢ srodkéw poszta
— oczywiscie — na zakup butelek Alveo!

M Barbara Matoga

fot. Anna Kaczmarz
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PUNKT WIDZENIA BRI E

Problem
XXI1 wieku

Latem czyha na nasze zdrowie bardzo wiele putapek — szczegdlnie
infekcji pasozytniczych, ktdre, w pore umiejetnie nie usuniete, sg
gtéwng przyczyng wielu powiktan i choréb w naszym organizmie.
0 przyczynach tych infekcji i sposobach zapobiegania im,
szczegdlnie u dzieci, méwi Wojciech Urbaczka, specjalista chorch
dzieciecych.

Schorzenia spowodowane pasozytami przewodu pokarmowego u dzieci wystepuja
bardzo czesto, gdyz nie maja one jeszcze dostatecznie utrwalonych nawykdéw higie-
nicznych. Gdy w roku szkolnym 2002/2003 w wojewddztwie warmifisko-mazurskim
przebadano 10% populacji dzieci siedmioletnich, okazato sie, ze pasozyty przewodu
pokarmowego wykryto u co trzeciego dziecka!

Pasozyty to organizmy cudzozywne, ktére bezwzglednie wykorzystujg (okresowo lub
stale) organizm zywiciela jako Zrédto swojego pozywienia oraz jako srodowisko swo-
jego zycia. Dziecko zakazone pasozytami narazone jest na: olbrzymie straty substan-
¢ji odzywczych (aminokwasdw, witamin, makro- i mikroelementéw, pierwiastkow
sladowych), destrukcje tkanek organizmu dziecka, zatrucie toksynami przemiany ma-
terii pasozyta. Wszystkie te procesy powoli doprowadzajg do wyniszczenia mtodego
organizmu, a nawet do $mierci.

Tasiemczyca

Jest choroba spowodowang obecnoscia tasiemca w jelitach. Ciato tasiemca jest wydfuzone,
tasmowate, sktada sie z gtéwki, szyjki i czfondw tworzacych wstege. Pasozyty te nalezg

do najdiuzszych i najszybciej rosngcych zwierzat i osiggajg do 40 metréw diugosci. Mogg zyé
w organizmie cztowieka tak dfugo, jak diugo zyje jego zywiciel. W Polsce chorobe wywotuje
najczesciej tasiemiec nieuzbrojony (rzadziej uzbrojony). Dziecko moze zarazi¢ sie tasiemcem,
jedzac surowe migso (np. tatara), w ktérym moze znajdowac sie pasozyt lub jego wagry.
Zagrozeniem moze by¢ takze picie nieprzegotowanej wody. Po osiggnigciu dojrzatosci zaczyna
sie produkcja jaj w segmentach, a nastepnie odtgczanie i wydalanie cztondw na zewnatrz.
Objawy tasiemczycy

Dolegliwosci zwigzane z przewodem pokarmowym: béle brzucha, nudnosci, wymioty,
biegunki, brak apetytu i béle gtowy. Prowadzi to, po pewnym czasie, do utraty masy ciata,
ostabienia mtodego organizmu, pobudzenia psycho-ruchowego, nadmiernej nerwowosci.
Objawom towarzysza alergiczne wysypki skorne. Nasilenie tych objawdw zalezy od liczby
pasozytéw, a takze od stanu odpornosciowego dziecka. Czgsto cztony tasiemca mozna
zauwazyé w stolcu dziecka (majg one 0,5 do 1 cm i przypominajg kawatki makaronu).

= Akuna



Owsica

Wywotujg ja owsiki. Do zakazenia dochodzi z powodu potknigcia jaj owsika wraz z pokarmem.
Jaja moga sie przenosi¢ na jedzenie przez nieumyte rece oraz przez reczniki lub brudng
posciel. W jelicie cienkim dziecka wylegaja sie larwy, ktére po 2—4 tygodniach przeksztatcaja
sie w dojrzate pasozyty. Samice opuszczajg jelita w celu ztozenia jaj najczesciej noca. Jaja
zostawiajg na skdrze w okolicy odbytu. Kiedy zarazone dziecko drapie w czasie snu okolice
odbytu, powoduie, ze jaja owsika dostaja sie pod paznokcie i przyklejaja sie do skdry.

Moga byé wtedy przeniesione do ust lub na rézne przedmioty, bielizne osobista, posciel.

W $rodowisku zewngetrznym (kurzu) w temperaturze pokojowej jaja owsikéw nie ging przez 3
do 4 tygodni. Za posrednictwem kurzu do ponownego zakazenia moze doj$¢ drogg inhalacyjng.
Objawy owsicy

Brak apetytu, bdle brzucha, nudnosci, wymiaty, luzne stolce, zapalenie jelita,
nadpobudliwo$¢, rozdraznienie, zaburzenia snu, moczenie nocne, $wigd w okolicy odbytu,
béle glowy, zmeczenie.

Wedtug najnowszych doniesieri ustalono, ze owsiki sg przenosicielami pewnego gatunku
pierwatniakéw (Diantamaeba fragilis), ktére wywotujg przewlekte béle brzucha oraz
okresowe biegunki z krwig i $luzem.

Lamblioza

Dotknigtych ta chorobg jest 26%—50% naszych dzieci. Lamblioze wywolujg pierwotniaki

z gatunku Giardia intestinalis. Pierwotniaki te bytujg w jelicie cienkim (gfdwnie w dwunastnicy),

a takze w drogach zéiciowych, w pecherzyku zéiciowym i przewodach wyprowadzajacych

z trzustki. Lamblie rozmnazajg sig przez podziat podiuzny. Pasozyty, pod postacig cyst, s usuwane
okresowo z katem. W jednym wyprdznieniu moze znajdowac sig kilka milionéw cyst, ktdre
charakteryzujg sie duzg odpornascig na czynniki Srodowiska zewnetrznego i moga przetrwac

w nim nawet kilka miesiecy. Do zakazenia tym pierwotniakiem dochodzi na skutek potknigcia cyst.
Objawy lamhliozy

Brak faknienia, béle brzucha, nudnosci, wymioty, wzdecia, nawracajace hiegunki, bdle gtowy,
bezsennos¢, przemeczenie, reakcje alergiczne skéry, stany podgorgczkowe.

Zakazenie lambliozg moze nie dawac zadnych objawdw klinicznych (ok.10%). U dzieci pierwotniaki
te powodujg zaburzenia trawienia tiuszczéw i weglowodandw. Poniewaz w czasie biegunek
dochodzi takze do niedobordw witamin i utraty biatka, wszystko to doprowadza u dziecka

do niedozywienia i upo$ledzenia rozwoju fizycznego.

Glistnica

Przyczyng tej czestej u dzieci choroby jest glista ludzka, pasozyt, ktérego diugosé moze
dochodzi¢ nawet do 40 cm, a ktory bytuje w jelicie cienkim. Wydzieliny i wydaliny glist
oddziatujg na organizm dzieciecy toksycznie oraz alergizujgco. W odpowiednich warunkach
(temperatura, wilgotnos¢, dostep powietrza) po okoto 20 dniach w jajach rozwijajg sie
larwy (jaja inwazyjne). Do zakazenia nastepnego zywiciela dochodzi poprzez potknigcie jaj
inwazyjnych (np. z pokarmem). W jelicie cienkim wykluwaia sig larwy, ktére przechodza
przez $ciang jelita i wedrujg do naczyn krwionoesnych. Z pradem krwi, przez watrobe i serce,
przedostajg sie do ptuc. Tam przebijajgc Sciane pecherzykéw ptucnych, wedrujg przez drzewo
oskrzelowe do tchawicy i gardta.

Objawy toksyczne i alergizujace glistnicy

Bdle brzucha, niestrawnos¢, mdiosci, wymiaty, biegunki lub zaparcia, zaburzenia faknienia,
nawracajgce wysypki alergiczne, Swiad skory, bdle glowy, rozdraznienie, obrzeki twarzy

i koriczyn gérnych.

Objawy towarzyszace wedréwce larw

Goraczka, uporczywy kaszel, objawy zapalenia ptuc, nawracajgce wysypki alergiczne, Swigd
skary.

Draznienie przez larwy nabfonka oskrzelowego powoduje uporczywy kaszel. Dziecko polyka
odkrztuszong wydzieline razem ze znajdujgcymi sie w niej larwami. W ten sposdb larwy
ponownie dostajg sie do jelita, w ktdrym w ciggu 2—3 miesigcy przeksztatcajg sie w dojrzate

Jak leczy¢ zakazenie
pasozytami przewodu
pokarmowego?

Zakazenia te leczymy u lekarza, ktdry
przepisuje leki przeciwpasozytnicze.

Ich zadaniem jest zabicie i eliminacja
pasozyta z organizmu dziecka. Aby efekt
leczenia byt trwaly, kuracji powinni

sig podda¢ wszyscy domaownicy.
Niezbedne jest takze doktadne
sprzatanie mieszkania, by ,na mokro”
usungé ze $rodowiska zewnetrznego
jaja pasozytéw, ktore moga znajdowac
sie W kurzu. Trzeba takze wygotowac

i wyprasowac gorgcym zelazkiem
posciel oraz bielizng dziecka. Nalezy
takze wymy¢ i wypra¢ zabawki malucha.
Wazne jest tez picie Alveo z dwdch
powoddw. Po pierwsze, aby wzmaochi¢
nasza odpornosc. Po drugie, by zadbac
0 réwnowage w pracy przewodu
pokarmowego. Dobrze odzywiony

i pozostajgcy w réwnowadze organizm
tatwiej poradzi sobie ze zwalczeniem
pasozytéw i szybciej sig zregeneruje

po ich usunieciu.

Jak uchroni¢ dziecko

przed pasozytami?

* My¢ dokladnie rece wodg
i mydtem: przed positkami, przed
przygotowaniem positkdw, po wyjsciu
z ubikaciji, po zabawie ze zwierzetami,
po zabawie w piaskownicy.
Nie pozwalag, by nasze dziecko
wkiadato do ust palce i rézne brudne
przedmioty.
Obcina¢ dziecku krétko paznokcie
i zwalczac u niego nawyk obgryzania
paznokci.
Nie uzywac wspélnych recznikéw,
czesto zmieniac bielizne osobista
i posciel.
Utrzymywaé w czystosci tazienki,
ubikacje, kuchnig, w ktére;
przygotowujemy positki.
Dokfadnie my¢ warzywa i owoce,
szczegdlnie, jezeli bedziemy je
spozywaé w stanie surowym.
Nie jesé surowego
i niedogotowanego migsa.
Okresowo odrobaczac psy i koty.
Okresowo zmieniaé piasek
w piaskownicy, w ktdrej bawig sie
nasze dzieci (nawet silne mrozy nie
zabijajg pasozytow).
Zagrodzi¢ piaskownice siatka, by
uniemozliwié¢ dostep do niej psom
i kotom, ktdre przenosza pasozyty
wraz ze swoimi odchodami.

piciowo pasozyty. Osobniki doroste zyjg do 2 lat. Natomiast czas od zakazenia do momentu

W Wojciech Urbaczka
pojawienia sie jaj w kale wynosi okofo 70-80 dni.

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli
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Zwolnij, pdki nie jest za pdzno!

Nieszczescia chodzg parami — wielu potwierdzi prawdziwosé tego
porzekadta. Nie inaczej byto w zyciu Haliny Czachorowskiej z Kawic
koto Lubina. Najpierw miata zawat, a niedfugo potem spadta

ze schodow i ztamata kreg szyjny. Dzis nikt nie dopatrzy sie w tej
eleganckiej i usmiechnietej piec¢dziesieciolatce sladu tych tragedii.

— Dostatam lekcje od zycia, ze nie

mozna tak pedzi¢. Teraz wyhamowatam.

Bardziej na siebie uwazam. Zyje wolniej,
ostrozniej — méwi Halina Czacho-
rowska. — Po obudzeniu najpierw sie
poprzeciggam, pozytywnie nastroje sie
na nadchodzacy dzien, a dopiero potem
powoli wstaje.

O tym, ze rzeczywiscie zwolnita tempo,
doskonale wie maz, Heniek, ktéry
wczesniej nie mégt nadazyc za ener-
giczna zong, a teraz wreszcie spokojnie
moze z nig pogawedzic¢ przy kawie.

Zbyt szybko, zbyt wiele
Wiasciwie Halina nigdy nie skarzyta sie
na swoje zdrowie. Zawsze petna energii,
checi dziatania, robita po kilka rzeczy
naraz. Za siebie oraz za wszystkich
dookota. Drobne dolegliwosci leczyta
aspiryng i snem, i szybko przechodzita
nad nimi do porzadku dziennego. Prze-
ciez jest tyle do zrobienia. Bliscy z jednej
strony cieszyli sie, ze potrafi wszystko
zatatwic i dopig¢ na ostatni guzik, z dru-
giej troche zatowali, ze w tym zabiega-
niu co$ mozna przeoczyc.

A Halina przez kilkanascie lat codziennie
dojezdzata do odlegtej miejscowosci

do pracy, gdzie wraz z mezem prowadzili
przydrozny bar w przyczepie samocho-
dowej, budowata restauracje w czasach,
gdy kazdg cegte i kazde pozwolenie
trzeba byfo wychodzi¢ i zatatwi¢, wycho-
wywata cérke, prowadzita dom i zycie
towarzyskie. Do tego jeszcze dochodzity
codzienne ktopoty, ktére czesto chadzaty
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parami, np. w niedfugim odstepie czasu
ukradziono im samochéd dostawczy
spod domu i spalita sie przyczepa,

w ktorej przygotowywali podréznym
kurczaki z rozna. Dzi$ Halina podejrze-
wa, ze do owych nieszczes¢ przyczynita
sie konkurencja, a nie zwarcie instalacji
elektrycznej, jak napisano w policyjnym
raporcie. Ale to juz nie ma zadnego
znaczenia. Teraz ma swg murowang
restauracje i samochdd, ktérym dowozi
towar.

Doszto do tego, ze bagatelizowata
sygnaty, ktére wysytat mobilizowany
nieustannie do dziafania organizm —
okresowe dusznosci, odczuwane juz
kilka miesiecy przed zawatem. Do gtowy
jej nie przyszto, ze z tego moze wynik-
na¢ cos$ niedobrego. Przeciez nigdy nie
chorowata.

— A to serce sie buntowato — méwi. —
Pewnego dnia pojechatam do hipermar-
ketu na zakupy. Takie duze, z zaopatrze-
niem dla restauracji. Nagle poczutam sie
bardzo Zle, w jednej chwili zrobito mi sie
goraco i poczutam dusznosci. Pode-
sztam do ekspedientki, zeby wpuscita
mnie za lade i pozwolita potozy¢ sie

na podfodze. Nie chciatam robi¢ sensacji
w sklepie. Sprzedawczyni natychmiast
zadzwonita po pogotowie. Przyjechali
btyskawicznie. Nastepne dwa tygodnie
spedzitam w szpitalu.

To wtedy po raz pierwszy przyszia jej

do gtowy mysl, ze trzeba troszeczke
zwolni¢, zajg¢ sie drobnymi, spokojnymi
sprawami, a nie tylko wielkim dziata-
niem czy dorabianiem sie. Podczas kilku-
miesiecznej rekonwalescencji miata czas,
by przemysle¢ swoje zycie i poukfadac je
na Nnowo.

— | pouktadatam — potwierdza. — Za-
czetam bardziej dbac o swoje zdrowie,
¢wiczytam regularnie przynajmniej go-
dzine dziennie. Wiecej wypoczywatam.
Nie musiatam juz dojezdza¢ kawat drogi
do pracy, bo restauracja byta gotowa

i przyjmowata gosci.

Précz zmienionego trybu zycia po za-
wale zostata jej jeszcze jedna ,,pamiat-
ka” — potykane codziennie, do kazdego
positku tabletki, na ktére wydawata
miesiecznie kilkaset ztotych.
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Najpierw Zle, potem dobrze
To wiasnie podczas dochodzenia

do formy po problemach kardiologicz-
nych miata pierwszy kontakt z Alveo.
Znajoma — Lidia Bachusz, z ktérg
wczesniej pracowata — przychodzita
regularnie do restauracji, przedstawiata
zalety Alveo i zachecata do stosowania.
Nie zniechecity jej nawet poczatkowy
sceptycyzm i nieufnos¢ Haliny.

— No, nie dawata spokoju. Przychodzita,
opowiadata, tftumaczyta. Zbywatam jg
dfugo, ale wreszcie wzietam butelke

na prébe. Tak na odczepnego. Obieca-
tam, ze bede pita przez miesiac, a potem
zobaczymy — Smieje sie rozmowczyni.

| zobaczyta, ze Alveo ma dobry wptyw
na jej samopoczucie. Zanim jednak

to sie stato, organizm zareagowat bo-
lem, pogorszeniem zdrowia.

— Po dwdch tygodniach picia Alveo
poczutam sie fatalnie. Przez kilka dni nie
wiedziatam, co sie ze mnga dzieje. Bolato
mnie wszystko i wszedzie. ,Lidka, co$ ty
mi data” — wotatam w stuchawke. A ona
uspokajata: ,,To jest normalna reakcja or-
ganizmu, ktéry sie oczyszcza. Nie odsta-
wiac Alveo”. | rzeczywiscie najpierw byto
Zle, ale zaraz potem dobrze — wspomina
pani Halina.

Upadek ze schodéw

| zapewne dtugo bytoby dobrze, gdyby
nie wypadek. A wiasciwie upadek.

| to ze schodow.

— Trwato przyjecie w restauracji. Goscie
chcieli zaptacic¢ za impreze, wiec pobie-
gtam na gdre po kalkulator. Wracajac
zaczepitam obcasem o dywanik na scho-
dach i runetam jak dtuga. Lezatam nie-
przytomna, péki nie zaniepokoili sie moja
nieobecnoscig — wspomina restauratorka.
Pojechata do szpitala, ale lekarz nie dopa-
trzyt sie zadnych zmian na zdjeciu rentge-
nowskim. Wrdcita do domu. Przez tydzien
chodzita, pracowata, lecz bdl towarzyszyt
jej nieustannie i narastajgco. Wreszcie wy-
musita skierowanie na badanie tomogra-
ficzne i okazato sie, ze ma pekniety kreg
szyjny wraz z przemieszczeniem. Od le-
karza ustyszafa, ze wiasciwie to wielkie
szczescie, ze zyje. A juz nie do pomyslenia
jest, ze w takim stanie porusza sie, pracuje.

Uszkodzony kreg dziatat jak odbezpieczo-
ny zapalnik od granatu, w kazdej chwili
mogt doprowadzi¢ do tragedii: przerwac
rdzen kregowy, spowodowac smier¢,

a w najlepszym wypadku niedowtad.

— Po raz drugi zmienito sie moje zycie.
Zakuto mnie w gorset, nie pozwolono
czesto sie rusza¢, o gimnastyce mogtam
zapomniec¢. Wszystko miato sie dziac

na zwolnionych obrotach.

| tak sie dzieje. Od wypadku minat prze-
szto rok. Halina nadal pracuje w swojej
restauracji, nadal organizuje wesela

i spotkania, nadal trudno jg utrzymac

w domu, ale juz nie pedzi w takim
tempie. Podkredla, ze dojscie do formy za-
wdziecza rehabilitadji, ale tez Alveo. Mimo
tak powaznego upadku ze schodéw nie
tyka zadnych srodkéw przeciwbdlowych.
W ciggu roku schudta 14 kilogramoéw, nie
stosujac zadnych diet. Poprawity sie wyniki
badan — wszystkie parametry sq w normie.
Zazywa wprawdzie leki na serce, ale coraz
mniej i by¢ moze wkrotce lekarz zdecyduje
ich catkowite odstawienie.

— Kontroluje zdrowie regularnie. Za kaz-
dym razem stysze od swojego lekarza,
ze rzadko sie zdarza, aby kto$ po takich
zatamaniach zdrowia byt w tak dosko-
natej formie — méwi z btyskiem w oku.

Pusia w prezencie

Pusia to czarny, zwinny i bardzo niesforny
kotek. Pojawit sie w domu niespodziewa-
nie — ktos zapewne wiedziat, ze miesz-
kaja tu dobrzy ludzie, bo podrzucit kotka
pod prég. W sylwestra. Taka dobra wréz-
ba na nowy rok, ucieszyli sie domownicy.
A zwierzak broi, jak tylko sie da: a to po-
rozrzuca ozdoby ze stolikdw, a to podrze
serwetki obiadowe, a to wcisnie budzik
pod kanape, ze trudno go znalez¢,

a to pogryzie gosciom torbe.

Pusia niewatpliwie ma tez udziat w szyb-
szym powrocie do zdrowia swej pani

— opiekunka czesciej usmieje sie z psot
ulubienca, niz zeztosci. A jak cztowiek
sie Smieje, to produkowane sg endorfi-
ny, hormony szczescia...

B Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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Dbaj o kondycje przez caly rok

Trening przed
wakacjami

0 urazach w czasie wakacji i 0 tym, jak wazne jest
przygotowanie naszego organizmu na wakacyjny wyjazd mowi
lek. med. Mirostaw tyszczarz, specjalista chirurgii
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Jakim urazom najczesciej ulegamy
latem?

Urazy najczesciej wigza sie z wiekszg ak-
tywnoscig latem. W czasie wakacji jezdzi-
my na rowerze, na rolkach, ptywamy itp.
Czesciej pojawiaja sie ztamania, skrecenia,
zwichniecia, otarcia. Domeng lata s
oczywiscie oparzenia stoneczne. Pojawiaja
sie réwniez urazy zwigzane z czestszym
uzywaniem jednosladéw np. rowerdw,
motocykli. Sg to urazy zdecydowanie
bardziej niebezpieczne, nawet Smiertelne,
jak np. uszkodzenia kregostupa szyjnego,
urazy gtowy.

Jakie sq gtédwne przyczyny czest-
szych kontuzji latem?

Ludzi gubi brawura, czesto jezdzg moto-
cyklami pod wptywem alkoholu, ze zbyt
duzg predkoscig. W wakacje ma sie troche
inne nastawienie do zycia, jestesmy bar-
dziej rozprezeni, zapominamy o pewnych
zasadach. Mysle o zasadach powszechnie
znanych — jesli alkohol, to nie kierownica,
jezeli miasto, to nie duze predkosci.

A czy przyczyng wypadkdw jest
réwniez brak kondycji?

Oczywiscie, jesli kto$ przez caty rok nie
uprawia zadnych sportéw, a pdzniej wy-
biera sie np. na dtuga wedréwke w gory,
to w przypadku braku kondycji, do tego
jeszcze duzego zmeczenia, urazowos¢
moze sie zwiekszy¢. Podobnie jest nad
woda. Ludziom czesto wydaje sie, ze sa
doskonatymi ptywakami, podejmuja sie
np. przeptyniecia jeziora. W pewnym mo-
mencie cztowiek orientuje sie, ze nie ma
sity wrdcic i zaczyna sie topi¢. Co roku
wraca problem skokéw do wody, mimo
wielu ostrzezen. Ludzie skaczg do wody
nie wiedzac, jaka jest gtebokos¢, jakie jest

dno. Efektem takich skokéw moze by¢
ztamanie kregostupa szyjnego z uszko-
dzeniem rdzenia, ktére moze pozbawic¢
zycia albo doprowadzi¢ do tak ciezkiego
kalectwa, ze ofiara wypadku jest w stanie
poruszac jedynie oczami, a oddycha¢ za
nig musi respirator. Coraz bardziej popu-
larne windsurfing i kitesurfing wymagaja
sprawnosci, wytrzymatosci i umiejetnosci
technicznych — ich brak prowadzi czesto
do urazdéw powazniejszych niz otarcia

i skrecenia.

Media czesto donoszg o przy-
padkach zawatéw w momencie
kontaktu z wodg. Coraz czesciej
stychac tez o smiertelnych zawatach
u mtodych oséb, witasnie podczas
wakacji. Dlaczego tak sie dzieje?
Rzeczywiscie lato to czas wzmozonych
problemdw z ukfadem krazenia. Zwia-
zane jest to szczegodlnie z zaburzeniami
bilansu wodnego. U ludzi starszych nad-
mierna utrata ptynéw z jednoczesnym
brakiem podazy szybciej skutkuje reakcja
uktadu krazenia. Wysoka temperatura,
czeste pocenie sie i nie uzupetnianie
ubytku ptynéw doprowadzajg do duzego
zageszczenia krwi, ktére sprzyja powsta-
waniu np. zakrzepicy zylnej, zaostrze-
niom choroby wiencowej i zawatom.
Niestety zawaty dotykajg tez coraz czes-
ciej ludzi mtodych. Wiaze sie to ogdlnie
z tempem zycia, z rozwojem cywilizacji,
z przepracowaniem duzej liczby godzin
bez odpoczynku, ze stresem, ktory przez
wiele miesiecy pracy narasta. Letni urlop
u mtodych ludzi czesto obfituje w atrak-
cje ekstremalne, kojarzy sie z imprezami
alkoholowymi, co wystawia na prébe
nawet mtody, ale przepracowany i ze-
stresowany organizm. Podczas urlopu
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wydaje nam sie, ze odreagujemy ten
stres, ale nie jest tak do konca.

Czyli podatnos¢ na choroby w cza-
sie wakacji wigze sie z naszg kondy-
¢jq fizyczng i psychiczng?

Nie bez kozery kto$ powiedziat, ze czto-
wiek powinien wypoczywac nie tylko
fizycznie, ale przede wszystkim psychicz-
nie. Sa przeciez osoby, ktére koncza
jedng prace 8-godzinng i idg do drugiej.
Jesli ktos$ zyje przez kilkanascie godzin

W napieciu, po pewnym czasie wywiera
to ogromny wptyw na organizm.

W takim razie, w jakim stopniu dba-
nie o zdrowie i dobrg kondycje przez
cafy rok moze zapobiec powaznym
chorobom, urazom w czasie wakacji
badz zniwelowac ich skutki?

Nie ulega watpliwosci, ze jesli w ciggu
roku dbamy o forme, uprawiamy sporty,
to gdy pojawig sie drobne urazy typu skre-
cenia, zwichniecia, otarcia — stan naszego
organizmu wptywa na regeneracje po ta-
kich kontuzjach. Jesli naszemu organizmo-
wi brakuje réznych skfadnikéw, proces
gojenia moze by¢ uposledzony, rany
mogg ropiec itp. Jezeli dodatkowo nie be-
dziemy dbac o odpowiednig ilos¢ ptyndw,
szczegdlnie wody, rany réwniez nie beda
sie szybko goity. Gdy kto$ siedziat 10 mie-
siecy za biurkiem, nie robit nic, a w czasie
urlopu poczut, Ze jest ogromnym fanem
sportéw i zaczat je intensywnie uprawiac,
serce moze tego nie wytrzymac.

Czy mozna zaryzykowac teze,

ze jesli nasz organizm jest dobrze
,o0dzywiony”, sprawny, to urazy,
ktoérych doznajemy, sa mniej grozne
i nie tak tragiczne w skutkach, jak
w przypadku organizmu wyjatowio-
nego i mniej sprawnego?

Na pewno jest to prawda, ze kondycja
organizmu wplywa na kategorie urazu.
Bo jedli ktos ma stabe kosci i dodatkowo
jest otyty, czyli nie ma odpowiedniegj ilo-
Sci tkanki facznej w wiezadtach i $cieg-
nach, to uraz zwigzany ze ztamaniem
kosci bedzie sie ciggnat dalej — powsta-
nie duzy krwiak, pozrywajg sie sciegna —
w tym momencie kategoria urazu rosnie
razy dwa lub trzy.

Jesli taki uraz przytrafi sie nam

np. podczas wycieczki w goérach,
nie bedziemy na niego zupeftnie
przygotowani, jak powinnismy sie
zachowac?

W miare mozliwosci i stanu naszej wie-
dzy, trzeba okolice urazu zbadac. Jesli wi-
dzimy, ze jest tam tylko obrzek, ze rucho-
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mos¢ w stawie jest zachowana, to trzeba
sprébowad ten staw usztywni¢, np. ban-
dazem elastycznym, podac leki przeciw-
bdlowe, zrobic¢ przeciwobrzekowy okfad
z altacetu. Jezeli natomiast ruchomos¢
jest ograniczona, pojawi sie duzy krwiak
i obrzek, woéwczas nalezy unierucho-

mic ten staw i jak najszybciej dotrze¢

do lekarza. Kiedy méwimy o ranach
cietych, uszkodzeniach naczyn, trzeba
dziata¢ zgodnie z zasadami pierwszej
pomocy. Nalezy zatamowac krwawienie,
ale absolutnie nie zawigzywad, tak jak
kiedys radzono, zadnych opasek powyzej
rany — trzeba jedynie ucisng¢ w miejscu
skaleczenia i jak najszybciej udac sie tam,
gdzie udzielg fachowej pomocy.

W przypadku urazéw kregostupa, jesli
cos takiego podejrzewamy, przypo-
minam, takiego cztowieka nie mozna
ruszac¢. Mozna jedynie sprébowac
potozy¢ go w pozycji bezpiecznej, czyli
na boku, w tym przypadku unikniemy
zachtysniecia sie wymiotami. Jesli ktos
uszkodzi kregostup szyjny, w miare moz-
liwosci nalezy go unieruchomic¢, zeby nie
doprowadzi¢ do przerwania ciggfosci
rdzenia, gdyz to moze skutkowac catko-
witym paralizem ciata.

Co zrobic, zeby dobrze przygoto-
wac nasz organizm do wakacji, zeby
unikngc przykrych niespodzianek?
Jedli stosujemy regularnie suplementy,
nasz organizm jest odporniejszy, Izej

znosi wszelkie infekcje. Warto oczywiscie
zadbac o kondycje, zrzuci¢ pare zbednych
kilogramoéw. Pamietajmy tez, by zadbac

o relaks w ciggu dnia, odrobine odpoczac
psychicznie. Nie liczy¢ na diugie weeken-
dy, robic to systematycznie. Przed urlopem
dobrze jest poradzi¢ sie lekarza lub farma-
ceuty, jakie niezbedne leki zabrac ze soba.
Uwazajmy z opalaniem, zabezpieczajmy

.-k:.lll
-

sie odpowiednim dla naszej skéry kremem
z filtrem, jesli korzystamy z wody, niech
jest on wodoodporny. Zanim wyjedziemy
na urlop, moze warto odkurzyc rower

i zwiekszac dystans za kazdym razem

o kilka kilometréow? Moze inaczej poczu-
libysmy sie nad morzem, przeptywajac
wiekszy dystans poprzedzony choc kilko-
ma treningami na miejscowej ptywalni?

Czy preparat Alveo moze nasz or-
ganizm przygotowac do aktywnie
spedzanych wakacji?
Po pierwsze — naturalna odpornos¢
odtwarzana w trakcie kuracji prepara-
tem skutkuje nie tylko fagodniejszym
chorowaniem zimga czy ostabieniem
reakgji alergicznych zwigzanych
z pyleniem roslin. To réwniez reakcja
skéry na stonce, odpowiedz organizmu
na ukgszenia, uzadlenia. Ukfad immu-
nologiczny jest aktywny o kazdej porze
roku i jego kondycja zawsze zmniejsza
ryzyko zaburzenia zdrowia. Po drugie —
stan odzywienia, na ktéry bezposrednio
wptywa Alveo, ma ogromne znaczenie
w szeroko rozumianej rekonwalescencji.
Gojenie sie ran, zrastanie sie kosci wy-
maga budulca, wiec zbilansowana dieta,
wzbogacona sktadem preparatu daje
optymalne warunki rekonwalescencji.
Po trzecie — latem, kiedy temperatu-
ra otoczenia rosnie, organizm traci
z potem wiecej wody i soli mineralnych.
Siegajac po napoje, wode, korzystajac
z preparatu, poprawiamy bilans wody
i elektrolitéw.

Alveo przyjmowane dwa razy dziennie
bezpiecznie uzupetnia straty.

W Rozmawiata Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli (str. 20,
archiwum prywatne Paristwa Stasickich (str. 21)
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Mleczny biznes

Jacek Ostrowski przeprowadzit
sie do Sulejowa koto Jadowa
w 1993 roku. Tu zyli

| pracowali jego rodzice. Kochat
wies, prace na wsi, wolnosé,
spokdj i cisze. Po $mierci

taty chciat kontynuowac
rodzinne tradycje i peten
optymizmu rozpoczat przygode
z biznesem mlecznym. Miat
plany inwestycyjne, pomysly
modernizacji, marzenia, sity,
checi do pracy, a przede
wszystkim wspierajgca zone,
Urszule, przy boku.
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Uriop
po 12 latach

— W tamtych czasach wydawato sie,

ze to bedzie dochodowe i perspekty-
wiczne zajecie — wspomina Jacek. — Duze
stado mlecznych kréw, hodowla jatéwek
i wiele hektarow ziemi — zycie sie do nas
usmiechato. Zaciggnatem kredyty pod
inwestycje, kupitem nowe maszynyi...
zrobitem z siebie niewolnika. Przez 12 lat
pracowatem od 6.00 do 24.00. Codzien-
nie! Bez dnia urlopu, bez zwolnienia cho-
robowego, bez Swiat, bez niedziel. Bez
marzen o urlopie. Dwanascie lat! Ciezka,
obcigzajaca i bardzo stresujgca praca.
Stres z powodu kredytéw i malejgcych
dochoddw, stres z powodu odpowie-
dzialnosci i Swiadomosci, ze maty btad
pocigga za sobg olbrzymie straty. W kon-
Cu stres z przemeczenia organizmu.

— Gdy zaczynalismy biznes mleczny, litr
mleka w skupie kosztowat 1 zt, a ropa

1,3 zt — kontynuuje Jacek. — Teraz mleko
a3 2{, a ropa ponad 4 zt.

Bl mleka stanefa w miej-

B 2 koszty poszty w gore.

M Jhaczy, ze przy tym samym
BBl -dzie pracy nasze dochody
BB a1y kilkakrotnie. Ledwo
EEl-zafo na zaptacenie kredy-
I Na powierzchni trzymato
Ilo, ze Ula dodatkowo pracuje
m Wkole. W takiej sytuacji nie
e najac nikogo do pomocy.

MWty organizm
B oodzin snu, 4-5 kaw dziennie,
Bt hardwki. Pierwsze sympto-
ll-horoby pojawity sie w 2000
Bl . Jacka bolat kregostup i rece,
Bl katy stawy, bez przerwy byt
ElEzony i tak senny, ze gdy usiadt,
M Jazu zasypiat.
HI poczatku to ignorowatem —
Elomina. — Smiatem sie, ze jestem
Bl tody, zeby méj organizm sie
Bl Eksploatowatem go maksymal-
8l ale ttumaczytem sobie, ze ludzie
W cic pracuja fizycznie, a ja mam
dopiero 30 lat.
Objawy nasilaty sie. Najbardziej doskwie-
rato mu dretwienie i mrowienie rak,
uczucie niemocy. Na poczatku dolegli-
wosci pojawialy sie tylko w czasie pracy,
dlatego Jacek mniej dZzwigat, staraf sie
uwazac, masowat rece, aby poprawic
krazenie. Mimo to bdl stawat sie coraz
bardziej uciazliwy i dfugotrwaty, nie uste-
powat nawet w nocy. Gdy nie pomagaty
srodki przeciwbdlowe, udat sie do leka-
rza. Za ciezka praca, brak odpoczynku
i mozliwosci regeneracji organizmu
sprawity, ze miat ponaciggane $ciegna,
rozwarstwiaty mu sie wiékna miesni.
— Albo przestane pracowac, albo grozi
mi zanik miesni — zawyrokowat lekarz.
Jak to , przestane pracowac”? Niedowie-
rzatem; mam dom, rodzine, gospodar-
stwo, zaciggniete kredyty. Tego biznesu
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nie mozna z dnia na dzien zamknac¢.
Kredyty trzeba sptaci¢, zwierzat nie
mozna wyrzuci¢, a sprzedac za bezcen
szkoda. Przyjmowatem wiec przepisane
leki przeciwbdlowe, przeciwzapalne

| sterydowe na regeneracje miesni i jak
mm BN wstawatem o szdste).

Tak przezyt 5 lat. Codziennie tykat
tabletki i szedt do pracy. Gdy jedna reka
mocno go bolata, bardziej obcigzat dru-
g3. Czasem obie rwaty tak, ze nie mogt
podnies¢ szklanki z herbata, ale zaciskat
zeby i pracowat przy zbiorze skoszonej
trawy. Z boélu nie spat w nocy, ale o Swi-
cie wstawat do codziennych zajec.
Jeszcze rok, jeszcze pot — powtarzat so-
bie i liczyt, ile zostato kredytéw. Pogodzit
sie z tym, ze nic mu nie pomoze. Ani
rehabilitacja, ani leki nie dawaty trwatej
poprawy. Po tylu latach przyjmowania
srodkéw przeciwbdlowych w zotadku
palit go ogien. Dodatkowo pojawity sie
béle jelit i kamienie nerkowe.

— M&j organizm po prostu sie zuzyt —
podsumowuje Jacek.

Czy pani jeszcze zyje?

Urszula nigdy sie nad sobg nie rozczulata.
— Irydolog stwierdzit, ze jestem bardziej
chora od meza, ale nie przejetam sie
tym — ttumaczy. — O tym, ze wyproz-
nianie raz na pie¢ dni jest zaburzeniem
w organizmie, dowiedziatam sie, gdy
zaczetam pi¢ Alveo i czyta¢ materia-

ty dotyczace preparatu. Wczesniej
myslatam, ze tak jestem skonstruowa-
na. Odkad siegam pamiecig, czutam,

ze jestem petna i ociezata. Jadtam duzo
sliwek suszonych, pitam herbate zielong,
siemie Iniane, zeby pobudzi¢ jelita

do dziatania. Zytam w takim tempie,

ze nie miatam czasu sie nad tym zasta-
nowic. Sadzitam, ze moim gtéwnym
schorzeniem jest niedocisnienie. Zawszq
wynosito tylko 70/30 mm Hg. Doktor

w czasie badan okresowych pytat, czy
ja jeszcze zyje. Ttumaczyt, ze niedtugo
bede potrzebowata rozrusznika. Ja
tymczasem ratowatam sie kolejng kawa.
Pitam jej przeszto litr dziennie, bez nigj
nie mogtam sie obudzi¢. A wstawatam
tak zmeczona, ze od razu chciatam is¢
spac. Miatam jednak tyle pracy, ze nie
mogtam pozwoli¢ sobie na zwolnienie
tempa. Po pracy w szkole zmieniatam
uniform i pomagatam Jackowi w go-
spodarstwie. To tak, jakbym ciggneta
dwa etaty. Podobnie jak on, bytam
przemeczona i przepracowana. Juz nie
pamietam, kiedy potozytam sie spac

0 22.00. To byto frustrujace, ze mimo
ogromnego nakfadu pracy z roku na rok
tracilismy i dochody, i zdrowie.
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WYNIK BADANIA

Pacjent : Jacek Ostrowski

Wykonat : Lek. med. Stawomir Teodorski

Aparat : HDI 5000
Zlecone przez : Poradnai ortopedyczna

USG przedramienia prawego-

Na grzbietowej powierzchni przedramienia W 1/3 dalszej stwierdza sig obrzek tkanki podskérnej w
obszarze 20x25mm , bez naciekania powigzi przedramienia.
W okolicy nadkiykcia bocznego koramiennej prawe;j , stwierdza sig liczne zwioknienia w obrebie

przyczepu migéni prostownikéw nadgarstka i reki.

) bpis badania - Badanie U‘éG”ortoperdycrzne i

Data urodzenia : 03-01-1967
Dnia : 30-06-2004
Gtlowica : liniowa L12-5

K meg o

N S

e ST -

U e Py, 00R sk,
z o7 ) a;k,g,?,’”"’f

127

Jacek przepracowat wiele lat bez
jednego dnia odpoczynku, wiec jego
organizm nie miat mozliwosci regeneracii.
To doprowadzifo do zwtéknienia miesni,
ktére mogto spowodowac zanik migéni.
Jacek miat 37 lat.

Dawniej byfo tatwigj

Problemami syna najbardziej martwi-

ta sie Marianna. Z powodu ciggtego
stresu Zle spata, rozmyslata, nie mogta
pogodzi¢ sie z tym, ze jej jedyne dziecko
zapracowuije sie i traci zdrowie.

— Kiedy my z mezem prowadzilismy go-
spodarstwo, byto duzo tatwiej — wspo-
mina Marianna. — MieliSmy mniegj pracy,
na wszystko nam starczato, a Jacek i Ula
pracowali od switu do nocy i ledwo wia-
zali koniec z koncem. | chociaz ukrywali
przede mng wiekszos¢ problemdéw, zeby
mnie nie martwi¢, ja wiedziatam, co sie

dzieje. Bratam leki uspokajaiace byiam

coraz stabsza. Od dawna miatam prob-
lemy z krazeniem krwi i wydolnoscig
serca. W 1990 roku zostatam napadnie-
ta i okradziona, to byt dla mnie tak silny
stres, ze dostatam rozlegtego zawatu

— wyjasnia Marianna. — Od tamtej pory
regularnie leczytam sie u kardiologa.
Cho¢ wygladam na osobe energiczna

i zywiotowg, z kazdym rokiem czutam
sie coraz gorzej. Na serce, krazenie

i problemy z nerkami tykatam w sumie
16 tabletek dziennie.

Najmtodsze w rodzinie

— Zadne problemy zdrowotne nie zajmo-
waty nas jednak tak, jak problemy na-
szych dzieci — przyznaje Urszula. — Ada,
nasza mfodsza corka, od 3 roku zycia
miafa alergie. Na poczatku myslatam,

ze jej katar to wynik przeziebienia.

Gdy uswiadomitam sobie, ze pojawia

sie co roku, wiosng, zrozumiatam,

ze to alergia. Ada przez kilka tygodni

PPiGia 2apCiany]

ZOROWIE ' 5.fces 23



Mleczny biznes

Laboratorium diagnostyczne
DD-LAB

Wynik badania laboratoryjnego

hos i ropiaty jej oczy.

02-981 Warszawa
ul tucznicza 29
nr ewidencyjny 0480

OSTROWSKA MARIANNA

do zlecenia nr 690 z dnia 2007-04-13 13:44

Fadnymi lekami ani na-
furalnymi metodami nie
fnogtam jej poméc.

I Aleksandra latem
R006 roku zaczeta
harzeka¢ na bél zotad-
ka — kontynuuje Ula.

I Myslatam, ze cos jej

Zlecita MIKULSKA ELZBIETA
NZOZ S.C. JADOW

0007167350

Badanie Wynik badania Zakres wartosci ref.
Badania biochemiczne

KREATYNINA 1,8 mg/dl T 0,4-1,4 mg/dl

Laboratorium diagnostyczne WYllik badania Iaboratoryjnego

DD-LAB

kaszkodzito. Uskarza-
la sie coraz czescie),

02-981 Warszawa
ul kucznicza 29
nr ewidencyjny 0480

OSTROWSKA MARIANNA

do zlecenia nr 583 z dnia 2007-05-11 12:26

viec kontrolowatam
fo, co jadfa. Kazatam
krezygnowac ze stody-
kzy, chipséw, zmniej-
bzyc¢ ilos¢ wypijanych

Zlecila MIKULSKA ELZBIETA
NZOZ 5.C. JADOW

I

pokdéw. Dolegliwosci nie
Listepowaty. Nie poma-
baty krople zotadkowe,

Badanie Wynik badania Zakres wartosci ref.
Badania biochemiczne
KREATYNINA 1,7 mgldi T 0.4-1.4 mgral
Laboratorium diagnostyczne Wynik badania laboratoryjnego
DD-LAB

halewki ani ziota. Ola
krobita sie apatyczna,

02-981 Warszawa
ul tucznicza 29
nr ewidencyjny 0480

OSTROWSKA MARIANNA

do zlecenia nr 475 z dnia 2007-07-13 13:03

niata podkrazone oczy,
kiemista cere. Ciggle
byta senna. Wracata
ke szkoty i kfadta sie
Ho tézka. Mimo ze jadta

NZOZ S.C. JADOW

I

Badanie Wynik badania Zakres wartosci ref.
Badania biochemiczne
KREATYNINA 1,5 mg/dl T 0,4-1,4 mg/al

koraz mniej, bdl byt
koraz wiekszy.
I Przestraszytam sie

Marianna zmienita styl zycia w marcu
2007 r. Z kazdym kolejnym miesigcem jej
wyniki badan byly coraz lepsze. W lipcu,
po raz pierwszy od wielu lat, poziom
kreatyniny byt bliski normy.
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L przyznaje Urszula —
bo w mojej najblizszej rodzinie byt przy-
padek raka zotadka. Ola byfa tuz przed
egzaminami gimnazjalnymi. Zawsze
wysportowana, aktywna, dopisywat jej
apetyt i dobre zdrowie. Tylko dwa razy
w zyciu przyjmowata antybiotyk, wiec
odpornos¢ organizmu miata znakomita.
Teraz schudta, Zle wygladata, chorobe
byfo widac na buzi. Lekarz uznat, ze sie
rozwija i to jej minie, ale ja widziatam,
ze jest coraz gorzej.

W marcu choroba Oli osiggneta apoge-
um. Szukajac ratunku dla cérki, przypo-
mniatam sobie o Alveo. Kilka miesiecy
wczesniej kolezanka, Basia Dzieciot,
opowiedziata mi o preparacie, ale wtedy
nie zdecydowatam sie.

— Pojechatam do Basi tuz przed pétnocg
—wspomina Ula — a nie naleze do rap-
tuséw. Przywioztam preparat do domu.
Ola wypita jedng miarke i poszta spac¢,
a ja, nauczyciel z powotania, zaczetam
czyta¢ materiaty. Czytatam do rana

i przecieratam oczy ze zdumienia. Naj-
bardziej zaskoczyto mnie to, ze wiek-
szo$¢ probleméw zdrowotnych wynika
ze sposobu odzywiania, z zatoksycz-
nienia organizmu, z braku odpoczynku
i ze stresu. Dowiedziatam sie, ze moje
wyprdznianie raz na piec dni to stan
chorobowy, ktéry moze miec bardzo
grozne skutki. Chtonetam wiedze na te-
mat oczyszczania i dozywiania orga-

nizmu. Uswiadomitam sobie, ze znam
dziesigtki 0séb, ktére powinny pic¢ Alveo.
Przede wszystkim cata nasza rodzina.

Wiosenne porzadki

Za namowa Urszuli wszyscy w domu
siegneli po Alveo.

—To, co sie z nami dziato w ciggu
nastepnych tygodni mozna nazwac
wiosennymi porzgdkami — méwi Ula. —
Wielkim oczyszczaniem. Ja po 5 dniach
zrzucitam 5 kilo. Az strach pomysle¢,

co tam we mnie zalegato, ile toksyn

i resztek. Od razu poczutam sie Izejsza.
Ola po 2 tygodniach przestata uskarzac
sie na bol brzucha. Poprawit jej sie ape-
tyt, wyraznie lepigj sie czuta. Ktoéregos
dnia nakrylismy jg, jak przygotowywata
sobie kietbaske, zjadta jg bez zadnych
dolegliwosci. Jacek stwierdzit, ze to cud.
— U Adrianny detoksykacja objawiata sie
brzydkim katarem, miata zapchany nos
i zatoki — opowiada Ula. — Po dwoch
miesigcach katar minat i od tamtej pory
juz jej nie dokuczat. Wiosna tego roku,
po raz pierwszy od wielu lat mogta
swobodnie oddychac i nic nie ciekto jej
z nosa. Alergia mineta.

Jacka w trakcie detoksykacji bolato
wszystko. Nerki, doét brzucha, stawy,
kregostup, rece i nogi. Miat wrazenie,
ze jest chory na grype. Brakowato mu
sit, chodzit na wpdt ,$niety”.

— Gdybym nie wiedziat, ze to wynik
oczyszczania, przerwatbym kuracje
Alveo. Po 3 miesigcach wszystkie dole-
gliwosci ustaty i poczutem sie jak nowo
narodzony. Miatem mnéstwo energii,
lepiej spatem, wysypiatem sie i wstawa-
tem wypoczety. Czutem sie, jakby kto$
»zdjat mi z metryki” 30 lat. Juz zapo-
mniatem, jak to jest zy¢ bez bélu. Bez
bolu jelit, zotadka i najwazniejsze — bez
bolu rak. Owszem, po ciezkiej pracy czu-
tem zmeczenie rak, ale bél byt znosny

i szybciej mijat. Poza tym wiem, ze moj
oczyszczony i dozywiony dzieki Alveo
organizm tatwo sie regeneruje. Tego mi
brakowato.

Marianna zaczeta pi¢ Alveo na prosbe
synowej. Szybko zauwazyta pozytywne
dziafanie preparatu. Przede wszyst-

kim wyciszyta sie i uspokoita. Juz nie
denerwuje sie tak czesto, jak dawniej,
lepiej sypia. Krazenie krwi poprawito
sie jej na tyle, ze nie musi przechodzic
koronarografii. Lekarz po szczegotowych
badaniach zmniejszyt jej dawki lekow

i dzi$ przyjmuje juz tylko 5 tabletek
dziennie. Odzyskata wigor i wyglada tak,
ze nikt nie chce uwierzy¢ w jej 86 lat.

— Alveo zadomowito sie u nas na dobre —
mowi Jacek — a w naszej diecie sporo sie
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Leki na serce, na nerki, na cukrzyce typu 2
— Marianna byta schorowana i ostabiona.
Zmiana stylu zycia pomagta jej wzmacni¢
organizm i odzyska¢ wigor.

zmienito. Unikamy chemii i konserwan-
téw, staramy sie zy¢ w zgodzie z natura.
Ograniczylismy spozycie nabiatu, nie
kupujemy sztucznych wedlin, pieczemy
chleb. Organizm sam podpowiada,

co nam stuzy, a co nie. Dziewczynki ,far-
bowane soki” zamienity na wode, prze-
staty je$¢ stodycze. My z zong zamiast
czarnej herbaty pijemy ziotowa. | co naj-
dziwniejsze — juz nie potrzebujemy kawy.
Rozpiera nas energia, a Ula od roku ma
wzorcowe cisnienie — 120/70 mm Hg.
Dawniej nie moglismy zacza¢ dnia inaczej
niz filizanka kawy, teraz pijemy miarke
Alveo i kazdy jest z tego zadowolony.

— A w apteczce lezg juz tylko lakiery

do paznokci — dodaje Urszula.

Biznes ziotowy

Ula byta zafascynowana preparatem.
W ciggu 2 tygodni wsrdd swoich znajo-
mych znalazta odbiorcéw na 60 butelek
Alveo.

— W Akunie zobaczytam dla siebie miegj-
sce: rewelacyjny produkt, ktéry pomaga
ludziom i mozliwosci finansowe. Z po-
mocg Agnieszki Liszki moje dziatanie
przynosito wymierne efekty. Po dwdch
miesigcach wynagrodzenie z Akuny
przewyzszyto dochdd z 12 lat pracy

w biznesie mlecznym. Jacek byt zdu-
miony. Dotarfo do nas, ze czas zamienic
ciezka prace na prace dochodowa.

— Nasza sytuacja finansowa pogarszata

Rtg klp : Wzmozenie rysunk yniowego ptuc. Katy wolne. Sylwetka serca powigkszona.

USG j. brzusznej- Watroba niepowigk

j niejednorodnej echogenicznosci ,

, oni .
bez zmiah ogniskowych. Pecherzyk 26lciowy cienkoscienny , kilkukrotnie zagigty , z kilkoma zlogami do 20
mm oraz znacznie zageszczong echogenng 2z6lcia. Drogi z6iciowe nieposzerzone. Trzustka

4

sci . Sledzi

niepowigkszona di 90 mm. Nerki potozone

niepowiek sJ ,opr
typowo ,dt 95 mm bez cech kamicy i

ie zatartej echostrukturze korowo

toju moczu o ni

rdzeniowej. Warstwa miazszowa zwiericzata do 8 mm . na powierzchni zewnetrznej nerki lewej dwie

torbiele korowe osr 14 mm. Pgcherz moczowy stabo wypelr

y . Duze ia jamy brzusznej

prawidtowe. Przestrzefi zaotrzewnowa bez patologicznych odbi¢.

EKG : RZM- 66/min. Sinistrogram. Poziome pot serca. Blok prawej odnogi p. Hisa. Zaburzenia przewodnictwa

$ré6dkomorowego.

ECHO serca: Prawidlowa wielko$¢ jam serca . Koncentryczny przerost IVSD. MV drobne zmiany
zwyrodnieniowe platkéw . Bez cech fali zwrotnej. AV masywne zmiany sklerotyczne cechy fagodnej
stenozy gradient max ok. 20 mm Hg. TVG prawidlowa. Kurczliwoé¢ tetniak akinetyczny koniuszka

hipokineza p tych $cian /

ok. 28 %.

g6Inie przedniej i IVS /Bezcech skrzepliny w $wietle tetniaka . EF

Leczenie : Dilatrend, Prestarium, Polocard, Polprazol, Diaprel,

Epikryza: Chora 84 1 przyjeta do oddziatu z powodu

tahi,

2! ia , ogr ia wydolnosci

fizycznej , zawrotow glowy . Leczona ambulatoryjnie bez efektu. W wywiadzie przebyty przed okolo 16 —ma
laty zawalu m. serca z kardiomiopatia pozawatowa , cukrzyca typu 2 . Przy przyjeciu stan ogélny dosé dobry.
Akcja serca miarowa , pr czesta . Tetno obwodowg zgodne z akcja serca . Nad phucami szmer oddechowy
pecherzykowy, symetryczny . RR 80/60. W badamach'dodatkowych 'cechy niewydolnosci nerek . W trakcie
pobytu dokonano weryfikacji dotychczasowego leczenia , wiaczono diurezg forsowana . Po uzyskaniu

i co do dalszego |

poprawy stanu ogélnego wypisana do domu z

ia i kontroli.

Zalecenia dotyczace dalszego leczenia i uwagi dla lekarza rodzinnego

Dilatrend 6,25—2 x 1 tabl
Prestarium 10 mg—1 x 1 tabl
Polocard 75 mg - 1 x 1 tabl
Polprazol 20 mg - 1 x 1 tabl
Milurit- 2 x 1 tabl

Diaprel MR 2 tabl rano

W razie bélu w klp  Sorbonit pod jezyk.
Dieta cukrzycowa z ograniczeniem soli kuchennej i roslin straczkowych.

Wypijanie min 2 1 plynow dziennie.
Systematyczna kontrola lekarska.

sie z roku na rok — dodaje Jacek. —
Koszty rosty, a dochody malaty. Mieli-
Smy zobowigzania finansowe. Gdybym
sprzedat krowy mleczne, musiatbym
oddac wszystkie doptaty i sptaci¢ kredy-
ty. Przeciggatem wiec podjecie decyzji
o zakonczeniu tej dziatalnosci, zeby

jak najmniej stracic. Teraz, kiedy mamy
perspektywy na realne dochody, fatwiej

bedzie zakonczy¢ mleczny biznes.
Podjelismy decyzje, ze od nowego roku
zaczynamy nowe zycie. Mamy dos¢
niewolniczej pracy, z ktérej zostaje nam
1500 zt miesiecznie. Zaczatem wyprze-
dawac stado, teraz zostato nam tylko
kilka sztuk bydta i juz nie ma odwrotu.
Oboje wspdtpracujemy z Akuna, Ula
jest na pozycji Lidera Dywizji. Akuna
daje nam mozliwos¢ pracy bez stresu,
obcigzen i kosztownych inwestycji.

W koncu mamy szanse zy¢ w godzi-
wych warunkach, mozemy dokonczy¢

i urzadzi¢ dawno wybudowany dom.
Mamy na to czas. Po 12 latach bez wol-
nego dnia pojechalismy na dwudniowe
kzkolenie zorganizowane przez Akune.
Wprawdzie przez caty czas bylismy pod
lelefonem, ale wyjazd byt mozliwy!
Mamy tez plany co do zalegtego urlopu,
m uzbierato sie go ze 3 lata. Ola i Ada
Bd dawna dopytywaly sie, kiedy wspadl-
Bie wyjedziemy. Teraz juz mozemy im
Woiecac, ze w przysztym roku pojedzie-
By nad morze. Juz nie pamietam, kiedy
Rutem taki komfort zycia i komfort pra-
B Dzieki Akunie znéw jestesmy wolni,
m pzieki Alveo — zdrowi.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Alergia bez szans

Patryk, Karol i Jakub stanowig jedng druzyne. W szkole

to gimnazjalisci (Dybowscy z Jasiordwki), na boisku — zawodnicy
unihokeja, w domu sg braémi — najstarszy — 16 lat, sredni — 15
| najmtodszy — 12. Czasem zdarza sie, ze grajg razem przeciwko
mamie — jak wtedy, gdy przyniosta do domu butelke Alveo.
Patryk nie chciat pi¢, bo uwazat, ze preparat nie wyleczy jego
astmy, Karol — bo byt zty na alergie, wysypke i diugie leczenie,

a Jakub nie chciat, bo nie! Na szcze$cie te rozgrywke wygrata
mama — 3:0.
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Pierwszy atak astmy Patryk miat w wieku 2
lat. Magda natychmiast zawiozta go do le-
karza. Chtopiec byt siny, dusit sie, kastfat.

— Sprawdzit sie czarny scenariusz —
wspomina Magdalena. — Méj maz,
Krzysztof, od dziecka choruje na astme.
Modlitam sie, zeby naszych synéw nie
dotkneta ta choroba. Jednak ani pani
doktor, ani ja nie miatysmy watpliwosci,
mm byto przyczyng dusznosci Patryka.
Atak byt zbyt silny.

Podtoze dla astmy stanowita alergia. Ba-
dania wykazaty, ze st uczulony prawie
m wszystko. Miat alergie wziewng m.in.
m pytki drzew, trawy, zboza, na kurz,
roztocza, plesnie, grzyby, na siers¢ zwie-
rzat — pséw i kotoéw.

— Doktor zalecit unikanie alergenéw —
wspomina Magda — ale my mieszkamy
przy $cianie lasu. Od sierpnia do marca
las az ,,chodzi” od plesni i grzybow,
latem z kolei wszedzie unoszg sie pytki
roslin.

— W tej sytuacji polecono nam stwo-
rzenie Patrykowi sterylnych warunkéw
w domu — kontynuuje. — Najlepiej byto-
by jego pokdj zamieni¢ w szpitalng sale,
sterylng izolatke. Zaczetam od usuniecia
kwiatéw i dywanow. Codziennie sprza-
tatam, odkurzatam i mytam podtogi.
Mimo usilnych staran przegrywatam

z astma.
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Nie dac¢ za wygrang

— Leczenie Patryka kosztowato fortune —
mowi dalej Magda. — W ciggu 10 lat od-
wiedzit wielu specjalistow, pulmonologdw,
alergologdw, ktérzy wielokrotnie zmieniali
mu kuracje. Prowadze zeszyt z zapiskami
na temat leczenia syna — potowe zajmujg
w nim nazwy lekéw. Jeden byt za silny, inny
za sfaby, po jeszcze innym Patryk bardzo
Zle sie czut. W korcu udato sie wybrac takie
srodki, ktére tagodzity objawy choroby.
Lekarze méwili: , Zadnego wf., biega-
nia czy grania w pitke”, ale Patryk byt
uparty i robit im na przekér. Im bardziej
zabraniali mu wysitku fizycznego, tym
bardziej byt aktywny. Nie chciat pokaza¢,
ze jest staby, chory, ze czegos nie moze.
Udowadniat wszystkim, ze astma nie
przeszkadza mu w normalnym zyciu,

ze to on ustala reguty gry i wygrywa.
Zawsze miat przy sobie leki wziewne,

na wypadek ataku dusznosci. Te zdarzaty
sie rzadko, zazwyczaj, gdy przesadzit

z wysitkiem fizycznym. Bardziej natomiast
dokuczato mu fzawienie oczu i katar. Cig-
gle zatkany nos i bolgce zatoki — taki stan
utrzymywat sie przez okragty rok. Ani
krople, ani metody podpatrzone u taty,
takie jak zimne oktady, nie utatwiaty ode-
tkania nosa i swobodnego oddychania.
Patryk jednak nie dawat za wygrang —
uparcie bawit sie z psem, biegat po lesie,
nie zwazat na trawy, pytki czy kurz.

~Mamo, pomoz”

Z Karolem byto inaczej. Miat 7 lat, gdy
dostat wysypki na catym ciele. Nogi,
rece, plecy, brzuch — miat usiane swe-
dzacymi krostkami. Skarzyt sie, ze swe-
dzi go szyja, uszy, a nawet podniebienie.
Drapat sie, smarowat i ztoscit. ,,Mamo
zréb co$” — wotat.

— Na poczatku myslatam, ze to uczulenie
na tle pokarmowym — przyznaje Magda

— ze zjadf co$, co mu zaszkodzito. Poszli-
$my do lekarza i okazato sie, ze to alergia.
Zatamatam rece: to juz drugi mdj syn!
Testy pokazaty, ze Karol jest uczulony

na to wszystko, co Patryk. Leki, ktére dostat,
miaty ttumic¢ objawy, ale nie sprawdzaly sie.
Karol meczyt sie, kichat, drapat, narzekat,
ze wszystko go swedzi, tzawig mu oczy.
Najgorzej byto wieczorami — byt rozdraz-
niony, nie mégt zasngc. Miat dos¢ alergii,
chorowania, smarowania i tykania tabletek.
Jakub byt zdrowym dzieckiem, jadt
wszystko, energii miat za dwdch, a jego
ulubionym zajeciem byto dokuczanie
starszym braciom.

Mama na koncu

Z taka tréjka Magdalena nie miata
tatwo. Gdy czuli sie Zle, poswiecata im
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catg uwage, opiekowata sie nimi. Gdy
poczuli sie lepiej, rozpierata ich energia

i nadrabiali stracony czas. Nadmiar zaje¢
i obowigzkéw spowodowat, ze nie miata
czasu pomysle¢ o swoim zdrowiu. Chory
kregostup, problemy z tarczyca, zatokami
i taka alergia, ze nie mogta zjes¢ warzyw
i owocdw z wiasnego ogrddka. Magda
nie rozczulata sie nad soba, bo dziedi,
dom i praca zawsze byty wazniejsze.

Na spotkanie w sprawie Alveo poszta
w pazdzierniku 2007 roku z mysla

0 swojej mamie, ktéra miata zaawanso-
wang osteoporoze.

— Stuchajac Uli Ostrowskiej dostatam
wypiekdw na twarzy — wspomina. —
Zrozumiatam, ze Alveo moze pomdc
przede wszystkim moim synom. Wréci-
tam do domu z kartonem preparatu, ale
zaden z moich synéw nie chciat go pic.
Patryk uznat, ze ziota mu nie pomoga,
skoro przyjat juz tyle lekdw i nie ma
efektow. Karol byt zty, ze zndw cos wy-
myslitam, a Kuba upierat sie dla zasady.
Musiatam ich pilnowa¢, zeby wypili
pierwsze miarki Alveo.

W jednej druzynie

Pozytywne dziatanie najszybciej zauwa-
zyt Patryk. Po 2 tygodniach katar zmniej-
szyt sie tak, ze chtopak mdgt skutecznie
oczysci¢ nos i swobodnie oddychad.
Mniej tzawity mu oczy i rzadziej musiat
uzywac lekow wziewnych. Objawy ast-
my wyraznie ustepowaty. Poprawita mu
sie tez cera. Od tej pory juz samodziel-
nie siega po miarke preparatu dziennie.
Dla Karola najlepszym dowodem na sku-
teczno$¢ Alveo byt fakt, ze mogt sie bawi¢
z psem, bez wysypki i swedzenia. To prze-
konato go, ze warto pi¢ preparat. Zawsze
pragnat miec psa, a wczesnigj to nie byto
mozliwe. Teraz, kiedy alergia jego (i brata)
mijata, mama zgodzita sie na czworonoga.
Kuba zauwazyt, ze gdy pije Alveo,

po zjedzeniu chipséw boli go brzuch.

Ten argument byt decydujacy, zeby prze-
rwac picie ziot. Dopiero, gdy w ciezkiej
chorobie Alveo wspomogto powrét do
zdrowia, zdecydowat sie jej postuchac.
Po pdt roku picia Alveo wszyscy trzej majg
lepsza koncentracje, a dzieki temu — lepsze
wyniki w szkole. Wiecej sit i jeszcze wiecej
energii. Patryk ma wiekszg wydolnos¢ or-
ganizmu, wiec w trakcie uprawiania sportu
nie obawia sie juz atakdw dusznosci. Za-
pisat sie do druzyny unihokejowej i trenuje
4 razy w tygodniu. Chodzi tez na sitownie,
biega. Karol poszedt w slady starszego bra-
ta i swojg sportowg przysztos¢ tez zwigzat
z unihokejem. Nie trenuje tak czesto, za

to wiecej czasu spedza na Swiezym powie-
trzu, bawiac sie z psem.

Jakub jest bardzo zadowolony z nowej
sytuacji — bracia sg zdrowi, wiec bez
skruputéw mozna im psocic¢ i dokuczac.
Magda tez czuje sie lepiej. Po 2 tygo-
dniach detoksykacji nareszcie mogta
spokojnie zasng¢ i porzadnie wypoczac.
Juz od dawna tego potrzebowata.

— Gdy pozbytam sie poczucia ciggtego
zmeczenia, oznajmifam, ze moge prze-
nosi¢ gory. Zaczetam od podjecia decyz;ji

o wspdtpracy z Akung. W lutym odebratam
nominacje na pozycje Lidera i juz pracuje
na kolejne sukcesy. Zdrowie mi dopisuije,
kregostup boli mniej, zatoki sie oczyscity,

a i alergia stracita na sile. Najbardziej jednak
ciesze sie, ze chfopcy sg zdrowi. Batam

sie, ze ze wzgledu na ich alergie bedziemy
musieli sie stagd wyprowadzi¢. Do niedawna
0 miejscu, w ktérym mieszkamy, mysla-
tam, ze jest petne alergenéw. Teraz mysle,
ze to po prostu las — drzewa, rodliny, ptaki,
grzyby, mchy, czyli przyroda, ktéra mozemy
cieszyc¢ sie na co dzien.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Walka z alergig

Wiosna kojarzyta sie Ewie

z kwitngcymi magnoliami,
pakami na drzewach, soczystg
zielenig trawy i dtugimi
spacerami z psem. Las i taki

to wtedy najlepsze migjsca,

by nacieszy¢ sie pierwszymi
promieniami sforica. Tymczasem
dla wielu znajomych Ewy wiosna
to czas meczgcego kataru

I zalzawionych oczu. Kto$ byt
uczulony na pytki drzew, kto$
inny na trawy — alergia zbierafa
zniwo. Ewa przez lata cieszyta
sie dobrym zdrowiem. Sadzita,
ze temat alergii nigdy nie bedzie
jej dotyczyt. Pomylita sie.
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Komfort
2ycia

— Najpierw pojawito sie tzawienie, za-
czerwienienie i zmeczenie oczu — méwi
Ewa Parzelska z Lublinca. — Pracowatam
w biurze, przy komputerze spedza-
tam kilka godzin dziennie. Sadzitam,
ze to jest przyczyng moich dolegliwosci.
Zgtositam sie do okulisty i zaopatrzy-
tam sie w okulary ze specjalnym filtrem
zabezpieczajacym. W pracy starafam
sie nie wpatrywac dtugo w monitor,
robic czeste przerwy, relaksowac oczy.
Niestety nie byfo zadnej poprawy. Byt
rok 2004.

Wiosng nastepnego roku pojawit sie
katar.

— Przez caty czas sigpitfo mi z nosa,
wiec nie rozstawatam sie z chu-
steczkami do nosa — wspomina Ewa.
— Stale musiatam miec je pod reka,

na wypadek, gdyby byty potrzebne.
Byty w kieszeniach kurtki, w toreb-
ce, w tazience, w kuchni i sypialni.
Gdy wychodzitam na spacer z psem,
bratam dodatkowg paczke, bo w le-
sie katar sie nasilat. Brave musiata sie
wybiega¢, potrzebowata co najmniej
pdétgodzinnego spaceru. Nie miatam
wyjscia, nie mogtam jej zby¢ krétkim

.dookota domu”. Spacerowatysmy trzy
razy dziennie, tzn. ona spacerowata,

a ja sztam za nig i zuzywatam kolejne
chusteczki, wycierajac nos.

LZwyczajny” katar

— Mama jest pediatra, tata — internista,
na pewno co$ poradza — pomyslata
Ewa.

— Gdy powiedzieli, ze to alergia, bytam
zaskoczona. Nie przypuszczatam,

ze alergie mozna ,naby¢” w wieku 34
lat. W koncu dopadto i mnie. Mama
przepisata mi tabletki i krople do oczu

i nosa. Leki tagodzity objawy choroby,
ale katar mnie nie opuszczat.
Najbardziej przeszkadzat mi w pracy. Nie
czutam sie dobrze, gdy w trakcie spot-
kania z klientami, co chwile musiatam
wycierac nos. Przepraszatam i wycho-
dzitam lub po prostu chowatam sie za
krzestem, a B wybijato rozmowe z ryt-
mu. To byt dyskomfort i dla mnie, i dla
mojego rozmowcy, ktdry nie raz myslat,
Bl jestem chora i zamiast leze¢ w domu,
zarazam wszystkich wokét. Dlatego cze-
sto ttumaczytam, ze M alergia. Wczesniej
nie rozumiatam, ze M khoroba to prob-
lem dla alergikéw | llotoczenia. Teraz
miatam dla swoich znajomych wieksze
zrozumienie. Zwyczajny katar — mozna
by pomysle¢ — a gdy trwat przez kilka
miesiecy w roku, stawat sie powaznym
problemem. Czutam sie Zle, meczyto
mnie to, ze zawsze mam zatkany nos

i nie moge swobodnie oddycha¢.

Ewa walczyta z alergig dwa lata. Wios-
na, gdy drzewa zaczynaty pyli¢, objawy
nasilaty sie. Najwiekszym utrapieniem
byt niekonczacy sie katar. W domu,

W pracy, na spacerze z psem, wszedzie
sigpifo z nosa. Przyjmowata leki zapi-
sane przez mame i uzupetniata zapasy
chusteczek higienicznych. Pogodzita sie
z mysla, ze wiosna juz zawsze bedzie jgj
sie kojarzyta z katarem, alergig i dy-
skomfortem.

Chusteczki precz

W kwietniu 2007 roku Damian Rozniew-
ski zaproponowat jej Alveo.

— Mam do Damiana zaufanie — méwi
Ewa — jest weterynarzem, pracuje

w lecznicy dla zwierzat i nie raz pomogt
mojej Brave. Gdy przedstawit mi dzia-
tanie preparatu, od razu pomyslatam

o alergii. Wtasnie rozpoczeta sie wiosna,
w apteczce czekaty juz leki przeciwaler-
giczne, wokot paczki chusteczek. Bytam
przygotowana na kolejne miesigce
kataru i fzawigcych oczu.

W naszej rodzinie ziota byty obecne

od zawsze, mama czesto parzyta je

= Akuna



na kaszel czy przeziebienie — dodaje
Ewa. — Zaczetam pi¢ Alveo 8 maja,

po jednej miarce dziennie. Zapisatam

to w kalendarzu i czekatam na efekty
dziatania preparatu. Troche obawiatam
sie detoksykadji, ale przebiegta u mnie
bardzo tagodnie, tym bardziej, ze juz
dawno wyrobitam sobie nawyk codzien-
nego picia wody, co utatwito mi oczysz-
czenie organizmu. Szybko zauwazytam,
ze mam wiecej energii, a zmeczenie nie
dopada mnie w ciggu dnia. Dawniej

po pracy najchetniej potozytabym sie
spa¢, teraz bez problemu funkcjono-
watam do wieczora, a rano wstawatam
rzeska i wypoczeta.

Gdy konczytam trzecig butelke Alveo,
zauwazytam, ze moja alergia traci

na sile. Lato w petni, w powietrzu wsze-
dzie unoszg sie pytki roslin, a ja zuzy-
wam coraz mniej chusteczek — bytam
zaskoczona. Katar stopniowo zmniejszat
sie, oczy tzawity mniej. Gdy zuzytam
kolejne opakowanie lekéw, postanowi-
tam sprawdzi¢, czy nadal sg mi potrzeb-
ne i wstrzymatam sie z wykupieniem
recepty. Okazato sie, ze objawy alergii
nie nasility sie. Bytam szczesliwa.

Z kazda kolejng wypitg butelka Alveo
Ewa czuta sie coraz lepiej. W ostatnich
miesigcach lata mogta juz swobodnie
oddycha¢, mineto i tzawienie oczu

i ucigzliwy katar. Wprawdzie na wszelki

wypadek nosita przy sobie chusteczki,
ale nie byty juz potrzebne.

W swiat

Wiosng tego roku alergia nie data o so-
bie znac. Wszystko wrécito do normy.
— Jestem zdrowa, mam oczyszczony

i w petni dozywiony organizm — moéwi.
— Zndw moge cieszy¢ sie spacerami

z psem, zapachem lasu i skoszonych
traw. W pracy odzyskatam komfort,

nic mnie nie rozprasza i nie utrudnia wy-
konywania obowigzkéw. Katar pozostat
tylko ztym wspomnieniem.

W marcu Ewa rozpoczeta wspotprace

z Akuna.

— Przekonata mnie skutecznos¢ Alveo

i plan marketingowy firmy — wyjasnia.
— Na spotkaniu z Anig i Grzegorzem
Rutkowskimi zobaczytam, ze osiggniecie
stabilizacji finansowej dzieki Akunie jest
realne, a mozliwosci finansowe nie-
skonczone. Na moja pozycje finanso-
wa w firmie, w ktérej rozpoczynatam
swojg kariere zawodowa, pracowatam
osiem lat — w Akunie przy podobnym
naktadzie pracy zajetoby mi to rok.
Wiem tez, ze w klasycznym biznesie
perspektywy awansu sg ograniczone
—w MLM osiggniecie coraz wyzszych
pozycji zalezy tylko ode mnie. Podobnie
jest z zarobkami; w poprzedniej firmie
zajmowatam kierownicze stanowisko —

osiggnetam wszystko, co byto mozliwe,
ale mimo to moje zarobki byty state.

W Akunie moje wynagrodzenie zalezy
tylko od mojego nakfadu pracy. Od roku
pracuje w branzy finansowej, ale takie
zasady funkcjonowania firmy byty

dla mnie zaskakujgce. Zrozumiatam,

ze pienigdze nie sg celem, ale Srodkiem
do osiggniecia celu. One nie mogg lezec
na koncie w banku, trzeba z nich korzy-
sta¢, cieszy¢ sie nimi i realizowad swoje
marzenia. Ja chce podrézowac. Zwiedzi-
tam juz catg Europe, bytam w Peru, RPA,
Kambodzy i Birmie. Za pie¢ lat osiggne
stabilizacje finansowa, ktéra pozwoli

mi zwiedzi¢ caty Swiat. Teraz mam
pewnos¢, ze jest to mozliwe, bo jestem
wspdtpracownikiem Akuny. Niedawno
odebratam nominacje na pozycje Lidera.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Wzmocnij odpornosé

Organizm
ludzki
najlepszym
lekiem

Jezeli ktos ma alergie, to znaczy, ze jego ukiad immunologiczny
(odpornosciowy) reaguje na dziatanie alergendw. W dzisigjszych
czasach okreslenia ,alergia” lub ,uczulenie” sg naduzywane do
opisania kazdej reakcji naszego organizmu na rézne leki, Srodki
spozywcze, ale wiele z tych reakcji (nudnosci, wymioty, biegunka
u dzieci po zjedzeniu niektdrych produktéw) to skutki uboczne,

a nie faktyczna alergia. O przyczynach alergii i sposobach jej
leczenia mowi lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra.
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Prawdziwe reakcje alergiczne pojawia-
j3 sie u 0séb, ktére maja sktonnosc

do schorzen alergicznych. Sg one
wynikiem reakgji na alergeny atopowe,
wywotujgce atopie. Atopia z kolei jest
stanem nadwrazliwosci z predyspozycja
dziedziczng, w ktérym wystepowanie
reakcji alergicznych u danej osoby jest
bardziej prawdopodobne. Nie kazda
osoba o takiej sktonnosci cierpi na za-
burzenia alergiczne: astme, egzeme,
katar sienny lub catoroczny alergiczny
niezyt nosa, ale wszystkie osoby z atopig
odziedziczyty predyspozycje do tego,
aby schorzenia te mogty sie u nich
rozwijac.

Przyczyny alergii

Przyczyng sktonnosci do chordb
alergicznych jest produkowanie przez
organizm przeciwciat alergicznych
przy kontakcie z substancjg normal-
nie nieszkodliwg. W ostatnich latach
obserwujemy gwattowne narastanie
wystepowania choréb alergicznych.
Najnowsze badania jednoznacznie
wskazujg, ze ryzyko wystgpienia alergii

dotyczy ponad 30% catej populacji
Swiatowej. Wiemy juz dzi$ doskonale,
ze w chorobach alergicznych wspét-
istnieje wiele czynnikéw decydujacych

o manifestacji klinicznej tych schorzen.
Cata grupa schorzen alergicznych po-
wstaje, jak juz wspomniatem, z powodu
zaburzen w uktadzie odpornosciowym.
Oczywiscie majg na to wptyw czynniki
genetyczne (w niewielkiej jednak mie-
rze), ale w bardzo duzym stopniu takze
spozywanie przetworzonych pokarmow,
skazone srodowisko zewnetrzne (po-
wietrze, gleba, woda). Co roku zastra-
szajgco rosnie liczba oséb cierpigcych
na alergie.

Co to sg alergeny?

W XXI wieku z silng reakcja na alergeny
spotykamy sie coraz czesciej. Negatyw-
nie dziata na nas: kurz, plesn, siers¢
zwierzat, pytki réznych roslin (drzew

i traw), coraz wieksza ilos¢ toksycznych
substancji chemicznych. W dzisiejszych
czasach niemal wszystko, co nas otacza,
moze stac sie alergenem. Sg to takze
orzeszki ziemne, biatka jajek, tupiez psi,
ztuszczone fragmenty siersci, tupiez
koci, slina, ktorej koty uzywaja do mycia
i fragmenty ich siersci. Istniejg takze
alergeny niebiatkowe (zaliczamy do nich
np. penicyline i inne leki). Aby wywotac
W naszym organizmie reakcje alergicz-
ne, muszg sie one przytaczy¢ do biatek.
Woprawdzie stale egzystujemy wsréd
alergendw, ale musimy sobie zdawac
sprawe, ze w pewnym momencie moga
one wszystkie dokona¢ olbrzymiego
spustoszenia w naszym organizmie.

W zastraszajagcym tempie rosnie wyste-
powanie alergii u naszych dzieci.
Kiedy ja uczeszczatem do szkoty
podstawowej, nikt nie styszat o aler-
gii. Dzisiaj w XXI wieku prawie kazde
dziecko w szkole podstawowej, ktdrg
sie opiekuje, cierpi na jakis rodzaj
uczulenia!l Nic dziwnego. Juz w cigzy
matka i ptéd spotykaja sie z olbrzy-
mig iloscig alergendw. Z kolei, jezeli

u nowo narodzonego dziecka zaczy-
namy szybko wprowadza¢ alergizujace
pokarmy, przy nieszczelnych jeszcze

u niego jelitach (,jelito-sito”), moleku-
ty alergenéw wnikajg do krwiobiegu

i rozpoczyna sie stopniowa alergizacja
jego organizmu. Proces bedzie sie
pogtebiat, jezeli nie zadbamy o pra-
widtowg prace przewodu pokarmowe-
go dziecka i o wysoka odpornos¢ jego
organizmu.

Jezeli alergeny zaczynajg nam doskwie-
ra¢ i pojawiaja sie objawy chorobowe
alergii, pierwszym zadaniem, jakie stoi
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przed nami, jest rozpoznanie i schwy-
tanie tych ,,obcych, zagrazajagcym nam
intruzéw"”. Nasz organizm angazuje
wiec grupe przeciwciat, ktére wspol-
nie wytapujg obce ciata. Nastepnie
organizm mobilizuje olbrzymig ilos¢
substancji zapalnych (np. histamine),
ktérych zadaniem jest zniszczenie
Lagresorow”. W takich sytuacjach
nadmierng reakcjg koncowa naszych
komorek jest: kichanie, katar, zatkany
i zakatarzony nos, tzawienie oczu,
dusznos¢ i Swiszczacy oddech.

Jak rozpoznac¢ alergie?

Czasami nasz wtasny organizm pod-
powiada nam, na jakie substancje
jestesmy uczuleni. Gtaszczemy kota,
przytulamy sie do naszego psa...

i zaczynamy kicha¢, swedza nas oczy

i zaczynaja fzawi¢, na naszej skdrze po-
jawiaja sie zmiany pokrzywkowe. Jest
to sygnat ostrzegawczy, ze jesteSmy

na siers¢ tych zwierzat uczuleni. Pijemy
mleko... i po kilkudziesieciu minutach
mamy dolegliwosci zotgdkowe i bie-
gunke — mamy nietolerancje na mleko.
Czesto jednak nie znamy przyczyny
alergii. W naszym domu mozemy miec
bowiem kontakt z pidrami, zwierze-
tami domowymi, kurzem. W naszym
ogrodzie czy parku miejskim oddziatujg
na nas pytki kwiatéw i drzew, a na uli-
cach miast olbrzymia liczba przeréz-
nych substancji chemicznych. Kazda

z nich moze u nas wywotac reakcje
uczuleniowe. Dopiero przeprowadzenie
testéw alergologicznych moze odpo-
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wiedzie¢ nam na pytanie — na co je-
steSmy uczuleni? Jezeli juz wiemy,

co wywotuje u nas alergie, postaramy
sie z jednej strony unikac alergenu,

a z drugiej strony kontrolowac objawy
chorobowe, ktére powoduje.

Objawy uczulenia

Reakcja alergiczna moze by¢ reakcja
dotyczaca skory (np. pokrzywka) lub
catego ciafa (anafilaksja). Czesto moze
ograniczy¢ sie tylko do okreslonych
jego czesci: oczu (alergiczne zapalenie
spojowek), nosa (katar sienny, catorocz-
ny niezyt nosa), uktadu oddechowego
(astma), skéry (egzema, kontaktowe
zapalenia skéry) lub przewodu pokar-
mowego (alergie pokarmowe).

* Jezeli alergenem sa np. pytki traw,
to reakcje alergiczne przebiegaja
w nosie oraz oddziatujg niekorzystnie
na nasze oczy, dlatego tez pojawia sie
katar i fzawienie oczu.
¢ Duza ilos¢ alergendw (alergeny rozto-
czy kurzu domowego, siersci kotéw
i pséw) nie osiada na btonie $luzowej
nosa, lecz wnika gfebiej do ptuc,
powodujac skurcz drzewa oskrzelowe-
go i dusznos¢, powoduje takze duze
wydzielanie $luzu, ktéry blokuje drogi
oddechowe, prowadzi do nadreak-
tywnosci ukfadu oddechowego oraz
powoduje uporczywy kaszel i Swisz-
czacy oddech.
Jesli alergeny pokarmowe dziatajg
na nasze jelita, dochodzi do stanéw
zapalnych jelit, biegunek, skurczow
jelit, a czasami wymiotow.

Czy z alergii mozna sie wyleczyc?
Nie. Wszystkie przeprowadzane kuracje
powoduja tylko ztagodzenie objawdw
chorobowych, ale zadna z nich nie leczy
przyczyny choroby. Caty czas znosi sie
tylko przykre objawy chorobowe. W chwi-
li obecnej istnieje tylko jedna metoda

— odczulanie — ktéra ma na celu wyelimi-
nowanie alergii. Metoda ta sprawia,

ze organizm staje sie bardziej tolerancyjny
w stosunku do atakujacych go alergendw.
Nie jest to takze lek na alergie, a poza
tym wigzg sie z tg metoda rézne zagroze-
nia i trzeba jg wielokrotnie powtarzac.
Czesto dzwonicie Panstwo do mnie

i pytacie, czy Alveo to lek na alergie. Za-
wsze odpowiadam, ze Alveo to nie lek,

a suplement diety i ze nie wyleczy astmy,
poniewaz nie ma lekéw, ktére wyleczy-
tyby te chorobe. Jak wspomniatem, leki
(z apteki) na astme dziataja objawowo,

a nie przyczynowo. Jest jednak pewien
fenomen Alveo. Preparat ten po oczysz-
czeniu naszych jelit, doprowadzeniu

do optymalnej pracy flory bakteryjnej
przewodu pokarmowego oraz wzmoc-
nieniu uktadu odpornosciowego powo-
duje, ze w naszym organizmie dochodzi
do réwnowagi i samoleczenia... a stad
juz krétka droga do leczenia przyczyn
choroby, a nie tylko samych objawdw.
Dla sceptykdw polecam wiele wydan
»Zdrowia i Sukces”, w ktérych prezento-
wane byty przypadki rewelacyjnego dzia-
tania Alveo w schorzeniach alergicznych.

B Wojciech Urbaczka

fot. R.M. Kosiriscy
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0 tym, jak alergia moze skomplikowac zycie mtodemu cziowiekowi

d Afryki
po Syberie

Lubi podrdze. Nie tylko zwiedzanie miast czy ciekawych zakatkdw na swiecie, ale samo
przemieszczanie sie. Lubi zwierzeta, szczegdlnie koty. Lubi graé w koszykéwke na odkrytym boisku.
Jeszcze do niedawna Tomasz Piechel z Wrocfawia musiat z tych swoich upodoban rezygnowac.
Dokuczliwa alergia nie pozwalafa mu na normalne funkcjonowanie.

— Bytem uczulony prawie na wszystko

— opowiada. — Pytki traw, zbdz i innych
roslin, siers¢ zwierzat. Na szczescie
wykluczono alergie na kurz i roztocza,
Bl Watbym kiopoty zdrowotne przez
caty rok.

Wiosna i lato to dla wiekszosci ludzi

| najpiekniejsze pory roku, ale przez lata
dla Tomasza byt to najgorszy okres.

| EE l/szechobecne pytki roslin organizm
| reagowat wysypka, podraznieniem

| | llladem skéry, nieustajgcym katarem,
| zatzawionymi oczami, ostabieniem,
niewyspaniem, bo alergia dokucza-

| BlH\nicz nocg. W ekstremalnych

! Bllicznosciach trzeba byto korzystac

| » Ptychmiastowej pomocy lekarza.

} I)blemy zdrowotne

‘ dziecinstwa

Blad pamieta, od najmfodszych lat

| Elrgia byta obecna w jego zyciu. Juz

b kzkole podstawowej wszyscy ucznio-
| Bl | nauczyciele wiedzieli, ze Tomek

| It uczuleniowcem. | ze to uczulenie

i llbze doprowadzi¢ do dusznosci,

i Wlstabnie¢, a nawet do zagrozenia

¢ Wcia. Tak jak wtedy, gdy jako czterna-
b Wolatek wybrat sie z przyjaciétmi nad

i Bdre. Nagle poczut sie fatalnie, zaczat
b Bk dusicisiniec.

t B Prawie mnie reanimowali —
Brzypomina sobie. — Wspdtczuje
folegom takiego przezycia, sam nie
R Nviem, jakbym sie zachowat, gdyby

| ktos w poblizu miat podobny atak.

" Pierwsze specjalistyczne testy
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przeszedt w potowie lat osiemdziesig-
tych. Wtedy okazato sie, na zetkniecie

z jakim alergenem organizm Zle reaguje.
Z pytkéw roslin i traw najgorsza okazata
sie lipa, czego Tomasz dfugo nie mogt
przebole¢, bo jego przyjaciel mieszka

w domu, otoczonym tym gatunkiem
drzew. Odwiedziny latem zamiast przy-
[emnosci, kojarzyty sie ze ztym samopo-
czuciem, zmeczeniem i niewyspaniem.
I Kilka razy tam nocowatem, ale
musiatem wzig¢ konskg dawke lekdw
antyalergicznych. Nic przyjemnego.
Zresztg w tamtym okresie lekarze leczyli
objawy mojej alergii, a nie jej przyczyne.
Ciggle tykatem jakies tabletki, zazywa-
tem jakies kropelki, smarowatem skoére
réznymi masciami. Wole naturalne spo-
soby na poprawe zdrowia, na przyktad
ziota, a nie chemie. Tylko ze nie miatem
na to zadnego wptywu. Troche pdzniegj
przechodzitem odczulanie i to zdecydo-
wanie bardziej pomagato. Nawet na po-
wtdrzonych kilka lat pdzZniej testach
alergia jakby troche odpuscita.

Fotografia? Bardzo lubie!

Mimo tego ciggle byta obecna i ciggle
stanowita zrédto ktopotéw zdrowot-
nych. Co szczegdlnie utrudniato zycie
mtodemu cztowiekowi, gdy odkryt

w sobie pasje — i talent, cho¢ tego stowa
nie uzywa — do fotografowania.

— O plenerach mogtem zapomniec albo
natykac sie réznych medykamentow.
Fotografig zajat sie w liceum, kiedy dostat
od ojca stary, zniszczony aparat fotogra-
ficzny praktika. Naprawit jg i odnalazt
rados¢ w uwiecznianiu krétkich chwil

na kliszy. | tak jest do dzi$, cho¢ teraz
fotografowie mogg korzystac z coraz
nowoczesniejszych osiggnie¢ techniki.
Wrocfawianin takze czesto i chetnie

z nich korzysta, ale dla niego zdjecia ro-
bione i obrabiane tradycyjnymi metodami
maja niepowtarzalng magie.

Pasja powoli stawata sie zawodem.
Najpierw zdobyt solidne wyksztatcenie

w szkotach fotograficznych, potem roz-
poczat studia w tym kierunku. W przy-
sztym roku zamierza obronic prace
magisterskg o autoportrecie w historii
fotografii na wydziale operatorskim

w Szkole Filmowej w todzi. Jednym

z elementéw pracy magisterskiej sg wias-
ne autoportrety. Niedawno ze sztuczng,
gesta brodg i w stomkowym kapeluszu
biegat po polu kukurydzy wystylizowany
na amisza i robit zdjecia.

Tomasz Piechel ma na swym koncie kilka
wystaw, miedzy innymi we wroctawskim
ratuszu, publikowat tez w wielu czaso-
pismach. Wraz z narzeczong Julig pro-
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wadzi Pracownie Fotografii Kreacyjnej
.MigaFka”, gdzie robig sesje do reklam,
fotografujg mode, dokumentuja rze-
czywistos¢ (np. $luby), portretuja ludzi,
whnetrza i obiekty architektoniczne.
— Przez wiele lat uprawianie fotogra-
fii byto dla mnie nie tylko sposobem
na zycie i zrédtem przyjemnosci, ale,
niestety, rowniez zrédtem fatalnego
samopoczucia. Kazda sesja w plene-
rze, w parku, na tace czy lesie, byta
okupiona pogorszeniem zdrowia.

| szpikowaniem sie réznymi medy-
kamentami. Az do zesztego roku.

Przygoda z Alved
Sytuacja znaczgco zmienita sie
wiasnie w ubiegtym roku. La-
tem robit sesje mody il stylu
country na polu w stolill
siana. Zero kataru, zero wy-
sypki i innych dolegliwosci,
ktére wezesniej obowill-
kowo towarzyszyty prfll
takich okazjach. Zupeijiill
inny swiat...

— To byto zaledwie kilkll
miesiecy po tym, jak
zaczatem pi¢ Alveo J
— méwi dwudziesto-
osmiolatek. — Nigdy .
nie wierzytem w ja-

kie$ rewelacyjne srodkjj
ktére miaty cudowng moc. | nadal

nie wierze. Wierze za |l m pozytywne
dziatanie ziét, a w sktadzie Alveo sg
przeciez same ziota. Ten rok to dla mnie
test: czy ktopoty alergiczne rzeczywiscie
znikna, czy tez ubiegtoroczna zdecy-
dowana poprawa wigze sie np. z tym,
ze sporo czasu spedzitem na potudniu
Europy, gdzie panuje inny klimat i jest
inna flora. Jak na razie tegoroczna
wiosna jest dla mnie radosng porg roku,
a nie meczarnig. Gdyby tak byto pare lat
temu, mégtbym spokojnie umawiac sie
z dziewczynami na plenerowe randki —
Smieje sie.

Do picia Alveo namoéwita go mama, Ire-
na, ktéra juz wczesniej miata stycznosé
Z preparatem poprzez swojg kolezanke.
— Pije dwie miarki dziennie. Podobnie
moja narzeczona. Oboje dobrze sie
czujemy — méwi Tomasz.

Maja nawet kota, ktérego posiadanie
we wczesniejszych latach w ogodle

nie wchodzito w rachube. Wtasciwie
wykluczone byto kazde zwierze procz...
rybek i te przez jaki$ czas maty Tomek
hodowat. Ale to nie to samo, co pies
lub kot. Teraz znaleziona na ulicy, chuda
i zabiedzona kotka jest nieodtgcznym
elementem pracowni, w ktérej fotogra-

fik spedza codziennie wiele godzin.
Jak sam méwi, dzien bez zrobienia
zdjecia jest dniem straconym. Pamieta
jednak o potrzebach ciafa i kiedy tylko
moze, spedza aktywnie czas, grajac
w koszykdwke lub jezdzac na rowerze.

Marzenia

Fotografowanie zajmuje wroctawianino-
wi tyle czasu, ze witasciwie na nic innego
go nie starcza. Na szczescie z robieniem
zdjec wiazg sie inne pasje: poznawanie
nowych miejsc i ludzi, podrézowanie.
Dlatego — na razie po cichu — mysli

o wyprawie do Afryki i na Syberie.

Na pewno powstang tam niepowtarzal-
ne zdjecia.

Planuje tez powtdrzenie specjalistycz-
nych testow. Wtedy okaze sie, czy

z alergig wziagt definitywny rozwéd, czy
to tylko separacja.

M Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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Pomoz dziecku dbac o zghy

Na co trzeba zwrdcic szczegdlng
uwage podczas pielegnacji zebéw
przedszkolaka i dziecka w mfod-
szym wieku szkolnym?

Do 9 roku zycia dziecko nie jest w stanie
dobrze umy¢ sobie zebéw. Nie mozna
mowic¢ o samodzielnym i skutecznym
oczyszczaniu zebow w przypadku dziecka
2-3-letniego, 6-letnie powinno my¢ zeby
samo, ale dorosli muszg po nim ,, poprawic”
czynnosci higieniczne. To jest szczegdlnie
wazne wieczorem, przed snem. W nocy
moze wydarzyc sie najwiecej — to okoto
12 godzin bez mycia zebdw, wydzielanie

i przeptyw $liny s zmniejszone, wiec nie
dochodzi do geutralizacji kwaséw. Bakterie
prochniczotwdrcze maja ogromne pole

M popisu. Pamietajmy tez, zeby nie po-
dawac dziecku po umyciu zebdw stodkich
napojéw (réwniez sokdw) czy — co absolut-
nie zabronione — tzw. stodkich smoczkdw.
Il ciggu dnia myjemy zeby po positkach,
okoto trzy razy dziennie. Najlepiej by byto
jeszcze dodatkowo umy¢ zeby po ewentu-
alnych stodkich przekaskach. Szczoteczke
wymienia sie raz na 3 miesigce.

Czy w przypadku dzieci stosuje sie
ptyny do lllikania ust?

Nie, nie ma takiej potrzeby. W ptynach
znajduja sie substancje przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne czy $ciggajace, ktére
sg przeznaczone dla dorostych. Dzieci
maja bardziej delikatng btone sluzowa
i to sg zbyt mocne srodki dla nich. Wy-
starczy mycie i nitkowanie zebdw.

A co z wybielaniem zebow lub sto-
sowaniem past wybielajacych?
Dziewczyny muszg poczekac¢ do 18 roku
zycia, a chtopcy do 21, kiedy szkliwo
bedzie juz w petni uksztattowane,

a zeby zakoncza swoj etap dojrzewa-
nia. Przestrzegam przed samodzielnym
wybielaniem sobie zebéw metodami
domowymi — za pomoca srodkdw ku-
pionych w sklepach z kosmetykami czy
w aptekach. Nie ma potrzeby wybielania
dziecku zebow. Jak wspomniatam, zeby
dziecka sg bardziej delikatne, a szkliwo
nie jest w petni uksztattowane. Zeby
dziecka sg czesto w réznych fazach
rozwojowych. Wybielanie mogtoby
uszkodzi¢ ich delikatng strukture. Dorosli
z kolei moga wybrac sie na profesjonal-
ne i bezpieczne wybielanie do gabinetu
dentystycznego.

Czy profilaktyka konczy sie na my-
ciu zeboéw?

Dochodzi jeszcze lakowanie i lakierowa-
nie. Lakowanie to zabezpieczanie natural-
nych anatomicznych zagtebien w zebach.
Lakowanie wygtadza powierzchnie zeba

i utatwia oczyszczanie, co z kolei zapo-
biega préchnicy. W naturalne zagtebienia
wiosie szczoteczki nie dociera. Zeby
powinno sie lakowac okoto 4 miesigce
po pojawieniu sie ich w buzi, kiedy cata
powierzchnia zujaca jest juz widoczna.
Dlaczego 4 miesigce? Poniewaz w tak
krétkim czasie najczesciej nie dochodzi
jeszcze do zaatakowania bruzdy przez
préchnice. W przypadku gtebokich bruzd
nie jestesmy w stanie stwierdzi¢, czy sa
przez nig dotkniete. Dlatego lakowanie
nalezy przeprowadzic¢ jak najszybciej.
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Na czym polega lakierowanie i jak
czesto trzeba je przeprowadzac?

Na zeby naktada sie warstwe substancji
zawierajgcej fluor. Dorosli powinni lakiero-
wac zeby 1-2 razy w roku, a dzieci co trzy
miesigce. To daje mozliwos¢ zabezpie-
czenia bazy fluoru, ktéra jest potrzebna
szkliwu. Wéwczas zab bedzie mocniejszy
i odporniejszy na dziatanie bakterii. Wi-
zyty co trzy miesigce w przypadku dzieci
pozwalaja ponadto wychwyci¢ lekarzowi
kazdg zmiane préchnicowa, wade lub
tendencje do wady zgryzu, wprowadzi¢
korekte higieny. Umozliwiajg kontrolo-
wanie wszystkich zebéw w poszczegdl-
nych etapach ich rozwoju i stosowanie
koniecznej profilaktyki.

Lakierowanie i lakowanie pewnie
jest kosztowne?

Profilaktyka jest znacznie tansza niz
leczenie.

Jakie problemy wystepujg najczes-
ciej u polskich dzieci?

Najczesciej préchnica. Moge jednak
powiedzie¢, ze zauwazam zmiany

na lepsze. Wzrasta swiadomos¢, ludzie
majg nieco wiecej pieniedzy, wiec coraz
rzadziej dzieci s drastycznie zaniedbane.

Jakie znaczenie ma wczesne wykry-
cie i korekta wad zgryzu?

U dzieci tatwiej jest je skorygowac. Im
wczesniej pacjent zostanie skierowany
do ortodonty, tym lepiej.

Skad sie biorg wady zgryzu?

Maja bardzo rézne przyczyny. To moze
by¢ dziedzictwo przekazane w genach,
niewtasciwe utozenie ptodu w zyciu
ptodowym, nastepnie niewtasciwe ukfa-
danie dziecka w tézeczku, zte nawyki
np. ssanie palca, smoczka, préchnica,
ktorej zaniedbanie prowadzi do utraty
twardych tkanek zebdéw, a w wyniku jej
powiktann moze by¢ konieczne ich przed-
wczesne usuniecie.

Jak wptywa zte utozenie pociechy
w fézeczku na jej zgryz?

Dziecko rodzi sie z cofnietg zuchwa.

W trakcie rozwoju, jezeli dziecko ssie
piers, dochodzi do prawidtowego
ustawienia szczeki w stosunku do zu-
chwy. Mozemy wspomagac ten proces
przez ustawianie t6zeczka w niewielkim
nachyleniu tak, aby gtéwka dziecka byta
lekko uniesiona. Nie stosujmy wysokich
poduszek. Pamietajmy o obracaniu ciata
dziecka, aby nie byto stale zwrécone

w jedng strone. Przy karmieniu butelka
nie opierajmy jej o brode dziecka.

= Akuna

Dlaczego wiasciwy zgryz jest taki
wazny?

To temat rzeka. Poza tym, ze nieprawid-
towy zgryz brzydko wyglada, powoduje
powstawanie wielu innych problemdw.
Kazde odstepstwo od normy zgryzowej
powoduje przecigzanie i niedocigzanie
innych grup zebowych, a co za tym idzie,
moze powodowac zmiany w tkankach
otaczajacych zgh. Moze to w przysztosci
prowadzi¢ do powstawania choroby
przyzebia. Dodatkowo nieprawidtowe
ustawienie zebdw utrudnia ich oczysz-
czanie. Zeby nie kontaktujg sie ze soba
prawidtowo, co moze prowadzi¢ do po-

przemieszczac. Dlatego nie uzupetniony
ubytek lub zmniejszenie powierzchni zeba
na skutek zmian préchnicowych moze
poskutkowac przesuwaniem sie zebdw,
co w efekcie ostatecznym moze doprowa-
dzi¢ do zaburzen w zgryzie.

Czyli dbanie o zdrowie mlecznych
zebow jest bardzo wazne.

Zdrowe zeby mleczne utrzymujg prze-
strzenie dla statych, warunkujg prawid-
towy rozwoj kosci, prawidtowy przebieg
zabkowania i prawidfowy zgryz. Czasami
zdarza sie, ze préchnica zebow mlecz-
nych uszkadza zawigzek zeba statego.

Dziecko posiada pefen garnitur zebdw mlecznych w wieku okoto 2,5 lat, a zehéw statych migdzy

12 a 15 rokiem zycia. Ostatnie zeby trzonowe (dsemki) moga sie jednak pojawi¢ nieco pézniej

— nawet u dorostych ludzi. Zanim zab osiggnie dojrzatosé i szkliwo bedzie w pefni uksztattowane,

mija okofol rok w uzebieniu mlecznym, a 3 lata w uzebieniu statym, dlatego za ostatecznie
uksztattowane uwaza sie zeby 18-letniej dziewczyny i 21-letniego chtopca.

wstawania ubytkdw klinowych, ponie-
waz tam, gdzie nastepuje przecigzenie,
szkliwo ulega uszkodzeniu. Niewtasciwy
zgryz moze takze powodowac migreny,
ale te problemy raczej dotycza dorostych.
Zapewnienie pefnych tukéw i prawid-
towego zgryzu powoduje réwnowage

w ukfadzie stomatognatycznym (miedzy
zebami, kos¢mi i miesniami), ktora jest
gwarancjg zdrowia catego uktadu.

Czy dzieciom wyrywa sie zeby
mleczne (zanim naturalnie wypad-
ng)?

Czasami istniejg wskazania do usuwania
zebdw. Wskazaniem do ekstrakgji zeba
mlecznego jest przewlekty stan zapalny
tkanek otaczajacych zab. W niektérych
przypadkach mozna prébowac zab
wyleczy¢. Decyzje takgq podejmuje lekarz,
uwzgledniajgc ogdlny stan zdrowia
dziecka, etap rozwojowy zeba i wiele
innych czynnikdw.

Czy dzieciom uzupetnia sie braki
po usunieciu mleczaka?

Kazdy ubytek u dziecka powinien by¢ od-
tworzony, jesli zgb zostat usuniety na dtu-
go przed okresem wymiany. Jedli staty zab
jest juz na swoim miejscu blisko rejonu
wyrzynania, to zablokuje on zeby sasied-
nie tak, aby nie przesunety sie w kierunku
luki. Jezeli ekstrakcja nastgpi dfugo przed
okresem wymiany zeba, nalezy zastoso-
wac tzw. , utrzymywacze przestrzeni”,
ktére gwarantujg zachowanie miejsca dla
zeba statego. Zab nie jest bowiem umiesz-
czony na state w kosci. Mozna obrazowo
powiedzie¢, ze ptywa w kosci — moze sie

Czy przy zmianie zebow czesciej sie
chodzi do dentysty?

Powtdrze, ze z dzieckiem, ktére ma pra-
widtowy zgryz i nie choruje na préch-
nice, nalezy przychodzi¢ do dentysty

co trzy miesigce. Jesli mamy podejrzenia,
ze co$ jest nie w porzadku, trzeba sie
skontaktowac ze specjalista, ktéry sam
zadecyduje, jak czesto bedzie konieczne
spotykanie sie w gabinecie.

Witasciwe odzywianie ma wptyw
na zdrowie zebdw i jamy ustnej.

A suplementacja? Onyx Plus i Alveo
— jak wplywajg na zdrowie zebow,
na choroby przyzebia u dzieci?

Jak juz wczesniej wspomniatam, prawidto-
we odzywianie, a co za tym idzie réwniez
suplementacja, maja ogromne znaczenie
dla stanu naszego uzebienia. Umozliwiajg
prawidtowe ksztattowanie zawigzkdw
zebow, ich dobre wysycanie zwigzka-

mi mineralnymi, czyli ich prawidtowa
twardos¢. Wiasciwosci przeciwzapalne
Alveo mogga réwniez wptywac pozytyw-
nie na stan przyzebia, szczegdlnie dzieci
obcigzonych chorobami ogélnoustrojo-
wymi, jak cukrzyca, padaczka czy choroby
nowotworowe. W przebiegu tych choréb
bardzo czesto mamy do czynienia réwniez
z chorobami przyzebia, dlatego stosujmy
suplementacje Alveo, a starszym dzieciom
podawajmy réwniez Onyx Plus.

M Rozmawiata Hanna Zurawska

Fot. Katarzyna Blaszczak-Dzido
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Nigdy nie myslatem, czy jestem odwazny, czy nie

Moj)
przyjaciel
strach

Rozmowa z Arkadiuszem Pawetkiem — podréznikiem, zeglarzem,
ktéry jako pierwszy na Swiecie optyngt motorowym pontonem
przyladek Horn

Takie dalekomorskie wyprawy.

One s3 po to, by ksztattowac sife
charakteru?

W pewnym sensie tak. Ale to jest, rzek-
tbym, zaledwie efekt uboczny przedsie-
wziecia. Takie rzeczy robi sie nie po to,
zeby ksztattowac charakter, ale oczywiscie
to takze sie zdarza. Niejako przy okazji.

Dlaczego ludzie odwazaja sie

na takie podrdze na granicy zycia
i Smierci? Po co to robig?
Najprosciej bytoby odpowiedzie¢ py-
taniem. Dlaczego alpinisci zdobywajg
szczyty?

No wtasnie. Dlaczego?
Bo one sa.

Wiec dlaczego optynaf Pan Horn?
Bo jest Horn! Dla zeglarzy to taki Mount
Everest. Najwieksze wyzwanie, jakie
mozna osiggnac. To takze realizacja
samego siebie.

Ale tez przyjemnosc wytyczenia so-
bie celu i osiagniecia go?
Nie ujatbym tego lepiej.

3 ludzie, ktérzy mé-
Vig, Ze to ten cel jest

najwazniejszy...

- Dla mnie motywem przewod-

wsze byta przygoda. To przy-

afo wszystkim moim wyprawom.

M ismniejszym. Najpierw

a potem realizacja celu.

Takie przedsiewziecie wzmacnia?
Im wiecej weZmie Pan na siebie ry-
zyka, im wiecej tych celéw wytyczy
Pan i sprawdzi siebie, tym czuje sie
Pan mocniejszy?

Najwazniejsze to swiadomos¢, na co mnie
stac. | wiedza, jak wielu rzeczom jestem
w stanie podotac. Jesli moja wiedza zda
egzamin w praktyce, to zawsze dla mnie
dowdd na to, ze sie sprawdzitem, ze jakis
etap zndw mam za soba.

Wystawianie siebie na prébe. Takie
zachowania, kiedy ryzykujemy
zyciem... To sprawia, ze pozZniej
czujemy sie odwazniejsi? Ze tatwiej
nam podejmowac zyciowe decyzje?
Panu tatwiej?

Ja wtasciwie nigdy nie myslatem, czy
jestem odwazny, czy nie.
Natomiast bardzo cze-

sto czutem strach. Strach

to jest dla mnie taki zawér
bezpieczenstwa. Moj strach
nie jest paralizujacy, raczej
mobilizuje do dziatania.
Decyduje. Podpowiada,

w ktérym momencie nalezy
sie wycofac¢, a kiedy jeszcze
moge pozwolic¢ sobie, zeby
iS¢ dalej, testuje, czy mam
szanse na co$ wiecej. Wytycza
granice.

A kiedy ta granica sie poja-
wia? Moze Pan podac jakis
przyktad?

Nie moge, bo nigdy jej nie prze-
kroczytem. Nie byto takiego mo-
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mentu. Ale raz bytem blisko.
Ptynatem na Horn, miatem
awarie silnika i zastana-
wiatem sie, czy realizowac
dalej te wyprawe, czy sie
wycofad. Zamiast uparcie
pchac do przodu, nie
ogladajac sie na nic,
trzeba byto zmodyfiko-
wac cel, tak zeby zre-
alizowac cho¢ czes¢
zamierzen, by chod
dotrzec do celu.
I udato sie. Dopty-
natem w pewnym
sensie tatwiejszg
trasg, ale byta
to droga jedyna
mozliwa w tych warunkach.

Przetamywanie strachu. Wielu
chciafoby polecie¢ balonem, opfy-
ngc Horn, przeprawic sie przez At-
lantyk na todzi, samotnie. Sa tacy,
ktoérzy pewnie zazdroszczg Panu

tej przygody, ale nie sq w stanie
przetamac strachu, zeby i samemu
przezy¢ przygode. Co moga zrobic,
by sie przefamac?

Najlepiej skupic sie na celu. To bar-

dzo pomaga. Ja nie koncentruje sie

na swoich lekach. Moje wyprawy sg tez
dla tych, ktérzy mi zazdroszczg, ktérzy
sie boja, dla wiecznych marzycieli.
Tych, ktdrzy nie s3 w stanie zapanowac
nad wtasnym strachem. Dla wszystkich,
ktorzy chcieliby cos takiego prze-

zy¢. Zeby im pokazad, ze tez moga,
piszemy o tym, opowiadamy o naszych
przygodach. Na spotkaniach podréz-
nikdw sg zawsze ttumy ludzi. Ludzi,
ktérzy lubig stuchac,

ale wiem, ze nigdy nie zdecyduja sie,
by cos przezyc.

Ze strachu?

Czasem kieruje nimi tez zdrowy
strach... Sg tacy, ktérzy nie zaryzykujg
zycia. Moze i lepiej, bo mogliby sobie
nie poradzi¢ w krytycznej sytuacji. Nie
chodzi tu o site fizyczng. Psychika gra
wiekszg role. W sytuacji, gdy jest sie
sam na sam z zywiotem, ludzie sg
tak wyczerpani, ze nie sg w stanie
opanowac nerwow. Tak wiasnie
dziata paralizator-strach.

A moze powinnismy przefa-
mywac leki? Raz sprébowac,
zobaczy¢, co bedzie... Orga-
nizm wyzwala ponoc sife
samoprzetrwania.

Ja czutem strach, ale tylko

do momentu wyruszenia z portu. Jak
juz wyruszytem, to ten strach gdzies sie
rozptynat. Jesli byt, to daleko, w pod-
$wiadomosci. W tym momencie liczyto
sie juz tylko osiagniecie celu, przezycie

i dzieki temu chyba sie udato. Byta tez
chtodna kalkulacja, czy silnik jeszcze da
rade, jakie mam szanse przy spotkaniu
z pragdami, wiatrem, jakg trase wybrac.
Czutem spokdj. Kazda wyprawa mnie
czegos uczy. Jestem komandorem

w rajdach Poland Trophic, to najbar-
dziej ekstremalny rajd samochodowy

w Polsce. Regulamin tego rajdu wciaz
ewoluuje, ale jest to wynikiem doswiad-
czen zdobywanych na kazdej innej
wyprawie. Suma doswiadczen. Ucze sie
cate zycie, zdobywam doswiadczenia
na roznych frontach i w réznych dzie-
dzinach. To pomaga osiggac¢ cel. Nigdy
nie bytem wybitnym zeglarzem,
ale poprzez updr i stawianie celu,
jego konsekwentna realizacje,
wszedtem w $wiat prawdziwych
zeglarzy, spetnitem marzenie.
Jestem naprawde szczesliwy.

Poza tym, jesli jest szansa,
to trzeba jg wykorzystac...
Lepiej zatowad czegos, co sie
zrobito, niz ptaka¢ nad tym,
ze co$ nas omineto.

W Rozmawiata
Zofia Rymszewicz

fot. Archiwum Arkadiusza Pawetka

Jak powstat projekt Akuna Horn
Expedition? — mowi Arkadiusz Pawetek
Pierwsze przymiarki, pierwsze marzenie

0 Hornie zaswitafo mi w glowie, gdy prawie
10 lat temu doptywatem na pontonie ,Cena
Strachu” do Barbadosu, koriczac moja
pierwsza wielkg wyprawe — przeplynigcie
Atlantyku z Europy do Ameryki. Péznigj
przyszly inne wyprawy, inne przygody,

ale co pewien czas wracata uparcie mysl

0 Hornie. Dwa razy juz wszystko zaczynato
sie krystalizowag, ale ostatecznie
sponsorzy wycofywali sig, a mnie nie byfo
sta¢ na samodzielne sfinansowanie tego
przedsiewziecia. W koricu, dzigki pomocy
Wojtka Brzezinskiego z firmy Vitres udato
sig pozyskaé sponsora gldwnego wyprawy
— firme AKUNA.

Kiedy w sierpniu 2007 podpisatem umowe
z firmg AKUNA, do realizacji wyprawy
pozostato bardzo mato czasu, wigc zamiast
budowac nowa tddz, kupitem uzywana.

W Anglii, bo rynek w Polsce jest bardzo
maly pod tym wzgledem. Dopiero pod
koniec pazdziernika ponton dotart do Polski.
3 grudnia odbyt sie chrzest, na ktdrym

t6dz otrzymata imig ,Onyx”. A dwa dni
pdzniej, przy mroznej pogodzie wodowaligmy
ja do przeprowadzenia préb na wodzie.

Po kilku dniach i nocach ptywania, testujac
zbudowany na zamdwienie system autapilota
i nawigacji GPS Explona, wyciggnelismy 16dz
z wody i caly zestaw, tj. samochéd Land
Rover Defender 90 i ponton na przyczepie
wystatem do Gdyni, skad C.Hartwig

22 grudnia wystat kontener do Ameryki
Potudniowej. Jak widac, wszystko odbyto sig
w ekspresowym tempie.

Wyprawa odbyta sig w marcu 2008 r.
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0 tym, jak ,zarazi¢ sie” dobrymi emocjami, czyl...

Dotyk szcaescia

Rozmowa z Alicjg Olma — lekarzem medycyny, pediatrg
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Kiedy spetniamy swoje marzenia,
czujemy sie lepiej. Czy robienie
czegos, co nas cieszy, nie jest lepsze
dla naszego organizmu niz za-
strzyk witamin?

Wszelkie dobre emocje, wynikajgce

z pozytywnego dziatania, myslenia maja
korzystny wptyw na nasze zdrowie.
Jednak nie mozna zy¢ tylko pozytywny-
mi myslami, chocby byty najpiekniejsze,
poniewaz z nich nie zbudujemy naszych
komdérek, enzymoéw i hormondw. Nie
zastgpig nam dobrze zbilansowanego
pozywienia, prawidtowego oddycha-
nia i aktywnosci fizycznej. Nigdy nie
osiggniemy petnego zdrowia, jesli nie
bedziemy mysle¢ o nim kompleksowo.

.Zastrzyk dobrej energii” — méwimy.
Co to jest? Skad te energie brac?
Pozytywna energie czerpiemy z wszelkich
czynnosci, ktére sprawiajg nam radosc

i satysfakcje. Taki zastrzyk dobrej energii
otrzymamy podczas udanego urlopu,
dzieki spotkaniu z przyjaciétmi, ulubionej
muzyce czy pracy w ogrodzie. Wtedy ta-
dujemy akumulatory, wzbiera w nas op-
tymizm, czujemy sie szczesliwi, gotowi
do podjecia nowych wyzwan. Pod wpty-
wem pozytywnych bodzcéw z zewnatrz
wytwarzajg sie w naszym organizmie
substancje, ktére odpowiadaja za nasze
doskonate samopoczucie, zadowolenie,
a nawet euforie. Te substancje to endor-
finy, hormony peptydowe, produkowane
w mozgu i w rdzeniu kregowym, zwane
hormonami szczescia. Nazwa endorfiny
to skrét pochodzacy od angielskiego
terminu endogenic morphins. Ich dziata-
nie faktycznie zblizone jest do dziatania
morfiny, w przypadku urazéw odpowia-
daja réwniez za redukcje bolu.

Jak zwiekszy¢ wydzielanie endorfin?
Jednym z bodzcéw stymulujgcych ich
wydzielanie jest wysitek fizyczny (biega-
nie, aerobik), ale energetycznie dofaduje
nas réwniez joga i medytacja, ktére
pozwolg kontrolowac i ukierunkowac
pozytywnie nasze mysli i emocje. Pro-
dukcje hormonodw szczescia moze pobu-

dza¢ masaz, akupunktura oraz niektére
produkty spozywcze, takie jak czekolada
czy pikantne przyprawy np. papryka chili.
Naszym sprzymierzeficem w walce

z chandrg i melancholig jest dieta bogata
w wielonienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3. Znajdziemy ich duzo w rybach,
owocach morza i zielonych warzywach,
np. w brukselce, szpinaku, szczypiorku,
szczawiu. Najwazniejszym budulcem tka-
nek nerwowych sg wtasnie kwasy tfusz-
czowe. Dieta bogata w omega-3 pozwala
usprawni¢ funkcjonowanie komorek
nerwowych, ktére staja sie bardziej gietkie
i lepiej przewodzg impulsy. To wptywa

na nasze samopoczucie, zachowanie,

a takze wydajnos¢ intelektualna.

Duzy wplyw na poziom naszej energii
ma promieniowanie stoneczne. Jak
wiadomo, brak lub niedobdr swiatta
stonecznego wyraznie obniza nastrdj

i zmniejsza naszg aktywnos¢ zyciowa.

A mitosc¢? Ona to dopiero dodaje
skrzydet!

Silnie pozytywnych emocji doswiadcza-
my w stanach zakochania, zauroczenia,
przy pocatunkach, pobudzeniu seksual-
nym i orgazmie. Seks nie tylko wptywa
doskonale na kondycje fizyczna, lecz
takze pobudza mézg i ciato do wydzie-
lania substancji odpowiedzialnych za
odczuwanie przyjemnosci. Przy pod-
nieceniu seksualnym wydzielany jest
do krwi hormon DHEA, dzieki ktéremu
czujemy sie odprezeni, spokojni i spet-
nieni. Naukowcy twierdzg, ze w stanie
upojenia seksualnego poziom endorfiny
we krwi wzrasta — w krétkim czasie —
nawet do 200%. To wiasnie endorfinie
zawdzieczamy takie stany euforyczne.

Co zrobi€, aby na dfuzej zachowac
pozytywna energie?

Gdy nam jej brakuje, warto przywotywac
i pielegnowac piekne wspomnienia,

te wszystkie wspaniate chwile z przeszto-
4ci, w ktorych czulismy sie wyjatkowo
szczesliwi, zadowoleni z siebie, radosni.
Wracajac do wspomnien, przywotamy
tym samym cudowne emocje, ktére nam
wtedy towarzyszyty i doswiadczymy ich
ponownie. Nie zapominajmy rowniez

0 prawdziwym i szczerym smiechu.
Obserwujmy dzieci i uczmy sie od nich

= Akuna



radosci. Taki sSmiech ma wyjatkowe
wdasciwosci terapeutyczne, doskonale
W:luznia, dotlenia i odmtadza nasz orga-
B, poprawia krazenie, oczyszcza ciato
| Busze z wszelkich napiec i negatywnych
Bhodji, a przy tym nic nie kosztuje.

WSwimy czesto, ze wiosna dziata
energetyzujaco. Ze rodzaca sie
natura pomaga nam lepiej patrze¢
na swiat. Piekno — czy moze nas
uczynic trwale szczesliwymi?

Kazdy z nas pojmuje piekno inaczej

i doswiadcza go na swoj sposéb. Duzo
zalezy od osobowosci, temperamentu

i naszych zainteresowan. Nie wszyscy
w réwnym stopniu jestesmy wrazliwi
na sztuke czy piekno natury. Jednak
obcowanie z réznymi przejawami piek-
na — natury czy tez kultury stworzonej
przez cztowieka — czesto dostarcza nam
mndstwo niepowtarzalnych przezyé
estetycznych i zmystowych, co pozy-
tywnie wptywa na sfere naszych uczug,
zaspokaja naszg potrzebe harmonii

i niewatpliwie czyni nas szczesliwymi.

Od czego tak naprawde zalezy na-
sze szczescie?

Bardzo czesto to wtasnie my sami uza-
lezniamy nasze szczescie od warun-
kéw zewnetrznych. Wydaje sie nam,

ze bedziemy szczesliwi, gdy uda nam sie
0siggnac kolejny cel, a pézniej nastep-
ny. Ludzie za bardzo koncentruja sie

na tym, czego nie majg. Zamiast tego
warto docenic to, co mamy i zaczac sie
tym cieszy¢ tu i teraz, bo pdzniej moze
nam nie starczy¢ na to czasu.

Dzi$ zyjemy pod silng presjg otoczenia, mu-
simy sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia
nam rodzina i spoteczenstwo. Czesto po-
stepujemy whrew sobie, bo tak trzeba, tak
wypada. Biegniemy przed siebie, ale za bar-
dzo nie wiemy, w jakim kierunku i po co.
Wazne jest uswiadomienie sobie celéw

i istotnych dla nas wartosci. Wazne jest to,
emy dla nas samych, a nie

to, czego chcg dla nas inni. To wiasnie my
musimy czuc sie ze sobg dobrze i robic to,
co nam sprawia rado$¢. Dochowajmy wiec
wiernosci sobie, rozwijajmy swoje pasje,
kreatywno$¢ i niezalezno$¢, ale z poszano-
waniem wolnosci i podmiotowosci innych
ludzi. Zyjmy w zgodzie i harmonii ze soba

i otaczajgcym nas swiatem, a na pewno
bedziemy blizej szczescia.

A moze, jesli nasza wewnetrzna
radosc¢ jest tak silna, to moze uda
nam sie ,,zarazic¢ nig” innych?
Energia ludzi, z ktérymi przebywamy,
czesto nam sie udziela i moze wptywac
na nas budujgco badz destrukcyjnie.
Zatem uwaznie dobierajmy sobie towa-
rzystwo. Unikajmy ludzi, ktérzy maja
w sobie duzo negatywnych emocji, ludzi
zawistnych, zazdrosnych, wiecznie nie-
zadowolonych i narzekajacych. Tacy lu-
dzie sg dla nas toksyczni, odbierajg nam
cenng energie zyciowa, po spotkaniu
Z nimi czujemy sie wyczerpani i wyraznie
pogarsza sie nasze samopoczucie.
Badania naukowe potwierdzity, ze czesciej
zapadamy na rézne choroby, gdy jeste-
smy pod wptywem negatywnych emogji.
Szukajmy wiec towarzystwa cieptych,
zyczliwych, pozytywnie nastrojonych
0séb. A mozemy by¢ pewni, ze w ich
otoczeniu nie tylko dobrze bedziemy sie
czuli, ale po prostu rozkwitniemy i na dtu-
go dotadujemy nasze akumulatory duzg
dawka optymizmu i pogody ducha.

Niektorzy uwazaja, ze rados¢ moze
nas nie tylko uskrzydlac, ale nawet
uzdrowic...

Trzeba zaznaczy¢, ze pozytywne nasta-
wienie pacjenta odgrywa bardzo istotng
role w jego dochodzeniu do zdrowia. Po-
zytywne emocje wzmacniajg nasz uktad
odpornosciowy, natomiast negatywne
ten uktad ostabiaja, utrudniajac leczenie.
Nauka, ktéra zajmuje sie wzajemnym
wplywem zjawisk psychicznych, neuro-
logicznych i odpornoscigwych nazywa

sie psychoneuroimmunologia. Bada ona
zaleznosci, jakie zachodzg miedzy sferg
naszych mysli i uczu¢ a naszg fizycznos-
cig, bada wptyw naszych emocdji na nasze
ciato. Swiatowe] stawy lekarz onkolog Carl
O. Simonton jest pionierem w dziedzinie
badan nad wykorzystaniem zdolnosci
umystu w leczeniu chordb ciata. W swej
praktyce potgczyt metody konwencjonal-
nego leczenia nowotwordéw z psychote-
rapig. Dzieki takiemu kompleksowemu
podejsciu uzyskat dwukrotnie dfuzsze
przezycie pacjentéw oraz poprawe jakosci
ich zycia. W swoich publikacjach opisuje,
jak by¢ aktywnym w procesie leczenia,
jak wykorzystac swoje zasoby umystowe
do poprawy stanu zdrowia.

Do potegi mysli odnosi sie takze Louise
L. Hay, ktéra sama walczyta ze Smiertel-
na choroba. W swoich ksigzkach daje
przyktady na to, jak potezng site uzdra-
wiajgcg maja nasze mysli i jak je odpo-
wiednio ukierunkowac, aby pomogty
nam w szybkim powrocie do zdrowia.

Z Brazylii wywiezlismy na pewno
mndéstwo dobrego dla swojej psy-
chiki...

Poczucie szczescia dajg nam zyczliwie
nastawieni do nas ludzie. Rados¢ czer-
piemy rowniez z pieknych wspomnien.
Dlatego warto intensywnie przezywac
terazniejszos¢, aby w momentach smut-
ku mdéc wraca¢ w pamieci do pieknie
przezytych chwil.

Nasz pobyt w Brazylii byt bez watpie-
nia wyjatkowym przezyciem. Egzotyka,
piekno krajobrazu, stonce, plaza, bliskos¢
oceanu, owoce o niepowtarzalnym sma-
ku i zapachu oraz doskonate towarzy-
stwo — trudno po takiej dawce pozytyw-
nych bodzcéw nie czu¢ sie szczesliwym.

B Rozmawiafa Zofia Rymszewicz i

fot. Archiwum prywatne Alicji Olma (s. 42),
Katarzyna Piotrowska-Linoubli (s. 43)

Joga'jest najstarszym systemem rozwoju osobowosci, obejmujacym
ciato, umyst-i-ducha, a ¢wiczenia jogi sg unikatowa metoda
zachowania tej réwnowagi. W pieknych plenerach Brazylii Dorota
Stalinska codziennie prowadzita dla wszystkich uczestnikdw

brazylijskiej wyprawy zajecia z jogi.
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Podréz spetnionych marzen

Latwo byc¢ szczeslivwym
w Brazylii, bo Brazylia...

Dla jednych to byta podréz zycia. Dla innych spetnienie marzen. Upragnione wakacje. Cel, do jakiego
dazyli. Zdarzenie, ktdrego nawet nie oczekiwali. O ktdrym nie snili. Same szczesliwe dni. Bajka. Raj. Cud
jak Chrystus w Rio de Janeiro. Nasza podréz do Brazylii.

PrzydroZie sklepy zachwycaja
wyrobami rekodzielniczymi

Wspdlna podréz do kanionu z czerwonego
piasku przy plazy Morro Branco
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Spotkanie wspdtpracownikéw Akuny z ca-
tego $wiata. Przyjechali ludzie z Kanady,

z Niemiec, z Czech, ze Stowacji, ze Stanow
Zjednoczonych, z Wielkiej Brytanii. Wszyscy
przybyli tu po stonce, by wspdlnie cieszy¢ sie
pieknem krajobrazu, bezkresng naturg, by
zachwycac sie bez konca tym, co daje przy-
byszom ta ziemia przyjazni, recznie tkanych
koronek, owocéw, doskonatej kawy...

Bardzo tatwo by¢ w Brazylii szczesliwym,

bo Brazylia to piekne plaze Fortalezy, to ma-
giczne wodospady Iguasu, to plantacje mango
i banany prosto z drzewa, ktérych smak

nie ma nic wspdélnego z tymi, jakie znamy.

Bo Brazylia to przyptywy i odptywy, laguny,
wodospady. Bo Brazylia to ludzie, ktérzy zyja
w harmonii z przyroda, zyja radosnie, a taniec
i muzyka wyznaczajg im rytm dnia. To ludzie
z ogromnym poczuciem godnosci i pokory
wobec swiata. Mimo trudnych warunkéw
zycia nosza w sobie rados¢ i ona udziela sie
tym, ktérzy zabawig w ich ojczyznie choc
przez chwile.

Brazylia uczy tolerancji, uczy szacunku dla
drugiego cztowieka i pokory wobec zycia.
Uczy radosci ze stonca, zapachdw, zieleni.

Tu wszystko jest inne, inna temperatura, inne

Akuna

smaki, inne kolory i zapachy, inne zwyczaje.
W Polsce, gdy mtodzi biorg $lub, fadna pogo-
da jest dobrym znakiem na przysztos¢. W Bra-
zylii inaczej — to deszcz, ktéry dla tej ziemi jest
dobrodziejstwem, w dniu $lubu wrézy dobra
przysztos¢. Moze teraz i my bedziemy patrzec
inaczej na deszcz?

Nauczylismy sie tu odczuwac rados¢ z bycia

z innymi. Ale tez rados¢ z bycia ze soba.

W otoczeniu tej bogatej, niosacej wyciszenie
natury. W atmosferze matych, urokliwych
miasteczek, wiecznego karnawatu na uli-
cach, tanczacych na plazy ludzi, pod urokiem
malowniczych wawozéw, dwunastu koloréw
piasku, niezwyktych kwiatéw i dziwnych
roslin, prostoty i szczerodci ludzi tu zyjacych
nauczylismy sie cieszy¢. Wszystkim.

Wrdcilismy petni brazylijskiej tagodnosci i ener-
gii. Wyciszeni, pogodzeni ze swiatem. Zwolni-
lismy tempo! Wrécilismy odmienieni! Poje-
chalismy tam na spotkanie z natura, a okazato
sie, ze w Brazylii kazdy z nas przezyt niezwykte
spotkanie z przyjaciétmi. Z samym soba.

B Ernest Sobieraj

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli

Pokaz kapoeira
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Brazylia jest rajem

Tylko ziemia,
woda i zielen

Wyjazd do Brazylii wspominajg Dorota i Roman Stasiccy

Odmienieni

Dorota

Pojechalismy do Brazylii przede wszyst-
kim po to, zeby odpocza¢. Akurat w tym
czasie bylismy po kilku naszych szkole-
niach, do ktérych staramy sie profesjonal-
nie przygotowywac. Ten wyjazd okazat
sie Swietnym wypoczynkiem psychicznym,
byt wiec dla nas wspaniatym prezentem.
Roman

Z kazdej podrézy przyjezdza sie odmie-
nionym. Dos¢ duzo podrézujemy, trzy,
cztery razy w roku gdzie$ wyjezdzamy
i za kazdym razem czujemy, ze wraca-
my jacys$ inni, odswiezeni, petni nowej
energii. Tak byfo i tym razem. Atmo-
sfera w Brazylii byta wspaniata, ludzie
usmiechnieci, zadowoleni, nienarze-
kajacy. Cos takiego bardzo motywu-

46 ZDROWIE ; 5///fces
[ I

je do dalszej pracy, do dziatania
na wszystkich polach.

Nasyceni

Dorota

Gdy wrdcilismy dwa lata temu z Kuby,
dfugo bylismy pod wielkim wrazeniem
i przyrody, i wody, i czystosci, i pieknych
rybek. Tak i w Brazylii: tamten krajobraz,
tamten spokdj, tylko ziemia i zielen —
nasycilismy sie do petna.

Roman

Wracajac z Kuby, Dorota zafascynowana
wspaniatg atmosferg tamtego wyjazdu
caty czas myslata, jak podobny wyjazd
zorganizowac dla menedzeréw naszej
struktury. W potowie drogi (gdzie$ nad
Atlantykiem) wymyslita konkurs, ktérego
szczegdty dopracowalismy po powrocie.

QOEis
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Akurat w lutym 2006 r. odbywato sie
szkolenie naszej struktury, na ktérym
ogtosilismy warunki konkursu. We
wrzesniu 2006 r. nasi najlepsi menedze-
rowie wraz z partnerami (w sumie 30
0s6b) wypoczywali z nami przez tydzien

w Tunezji. W ubiegtym roku powtérzyli-
Smy pomyst wspdélnego wyjazdu i grupg
ponad trzydziestoosobowg wypoczywa-
lismy w Turcji. W tym roku wybieramy
sie na przepiekna grecka wyspe Rodos.
Wspaniate jest to, ze jesteSmy grupa
przyjaciot, ktérzy razem pracujg, szkolg




sie, bawig i wypoczywaja. Dlatego mo-
wimy, ze to nie praca, a styl zycia.

B @l ylia? Piekny ocean, piekna plaza,
poczulimy sie jak w raju. Wspaniali ludzie.
Potudniowcy sg pod wzgledem mentalno-
4ci, podejscia do zycia, odbierania Swiata,
zupetnie inni niz my. Wolniejsi, spokojniej-
si. Nie wiedzg, co to pospiech. A moze
nawet nie chcg tego wiedziec. Klimat wy-
maga innego podejscia do zycia. Wysokie
temperatury wymuszaja wolniejsze tempo.
Tego warto bytoby sie od nich nauczyc.

| my prébowalismy przestawi¢ nasze zycie,
ich wzorem, na nieco zwolnione obroty.
Czasem warto co$ takiego wprowadzi¢

do swojego planu dnia na stafe.

Wyciszeni

Dorota

Wiekszy spokdj i wyluzowanie — takie
podejscie bardzo mi imponuje. Do pew-
nych rzeczy trzeba podchodzi¢ z dystan-
sem, a nie od razu narzekac, ze wszyst-
ko wali nam sie na gtowe. Zobaczylismy,
ze tak zyje sie tatwiej i zdrowiej. | my

w czasie tych brazylijskich wakadgji
zylismy jak pod kloszem. W jakims zu-
petnie wyimaginowanym $wiecie. Z dala
od probleméw i patrzenia na zegarek.
To jest wypoczynek. Kiedy nic sie nie
dzieje, kiedy godzinami wpatrujesz sie
W ocean i sprawiasz sobie przyjemnosci.
Roman

Mielismy wtasciwie tylko dwa problemy
w Brazylii — jeden — czy jeszcze polezed
na plazy i drugi — czy juz p6js¢ na drinka.
| to byto wspaniate! Mozna wyobrazi¢
sobie lepszy wypoczynek?

Potgczeni

Dorota

Cwiczymy sie w tej sztuce wypoczywania
od dawna. Maz lezat na piasku, a ja cho-
dzitam i robitam zdjecia krabom. Jestem
ptetwonurkiem i mimo ze do nurkowania
moze nie byto jakichs specjalnych warun-
kéw, zrobitam niezwykfe fotografie. Mo-
gtam obserwowac te kraby godzinami.
Siedziatam na skatkach, ktére wynurzaty
sie na powierzchnie, gdy cofaf sie ocean,
a moim oczom ukazywaty sie dziesigtki
tych stworzen. Ten kontakt z naturg,
przyroda, tak inng od naszej, byt dla
mnie czyms bardzo cennym. Podziwiajac
to piekno, wypoczywatam naprawde. Nic
mi wtedy wiecej nie byto trzeba. Czutam
spokdj. Lubimy podrézowac razem, nie-
wiele matzenstw to potrafi. Tego trzeba
sie nauczyc. Jestesmy razem ze sobg 29
lat i mamy to opracowane, dobrze nam
jest by¢ ze soba. Bycie w Akunie to jest
ciggle uczenie sie bycia z innymi ludzmi.
To nauka stuchania siebie nawzajem.

Akuna

Brazylijskie rytmy sprzyjaty wspolnej zabawie

Rozemocjonowani

Dorota

Wyjazd ten byt dla nas cenny takze pod
wzgledem biznesowym. Spotkalismy
sie z naszymi przyjaciotmi z niemieckiej
Akuny. Wreszcie mielismy duzo czasu
na rozmowy, wymiane zdan, pogladow,
poznalismy inne grupy w strukturze
Akuny, takze grupe kanadyjska. Taki
wspolny wyjazd to jest okazja wymiany
pogladéw miedzy poszczegdlnymi struk-
turami. Tym bardziej, ze to wszystko
odbywa sie w formie all inclusive. Takie
spotkania za granica, a jeszcze w tak
odlegtym kraju, daja luz, ludzie nigdzie
sie nie $piesza, s3 Wypoczedi, nie czujg
stresu, presji. tatwiej sie rozmawia.
Tych wszystkich naszych rozmoéw nie
traktowatam jako rozmdéw biznesowych.
Byty to po prostu przyjemne rozmowy
towarzyskie, ktére jednak dotyczyty oczy-
wiscie Akuny. Kiedy jestesmy na takich

wspdlnych wakacjach za granica, nie
prowadzimy ani szkolen, ani spotkan ty-
powo biznesowych. Nawet jesli kto$ jest
zainteresowany Alveo, do tematu wraca-
my, umawiajac sie na spotkanie w Polsce.
Bo ludzie jadg w taka piekng podroéz,

by wypocza¢, by cos pieknego przezy,
by skupi¢ sie na emocjach, wrazeniach.
To jest czas dla nich, a nie na zafatwianie
interesdw. Nauczylismy sie to rozumiec.
Roman

Naszych przyjaciét zaprosiliSmy po przy-
jezdzie na smakowanie brazylijskiej kawy
i wspomnienia z podrézy. Byli zachwy-
ceni, moéwili , Tez chcemy miec takie
wspomnienia”. Takie cele mobilizujg

do pracy.

B Wystuchata Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli (str. 46, 47),
archiwum prywatne Paristwa Stasickich (str. 47)

Roman Stasicki zwiedza wioske rybacka
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Moja Brazylia

WreSZCle ws
rod

PdIne wakaci
Je, cat
zina Rutkowskich vy kompleite

Wspominajg

Anna i Grzegorz Rutkowscy

Grzegorz

To, co dla nas byto wspaniate, to to,

ze w te wielkg podréz pojechali z nami
nasi wspofpracownicy Ewa i Wiktor
Juszczyk. Ale najwazniejsze dla nas jest
to, ze pojechaty z nami nasze dzieci.
Wyruszylismy do Brazylii, nie bardzo
majac wyobrazenie, jak ona wyglada

i czego mozemy sie po niej spodziewad.

Bo co innego informacje z przewodnika,

a co innego, gdy tego wszystkiego oso-
biscie sie doswiadczy. Fascynowali nas
Brazylijczycy. Tak inni od nas w swojej
mentalnosci i sposobie bycia. Przyglada-
lismy sie tubylcom chodzacym po pla-
2y, sprzedawali pamigtki. Czerpalismy
od nich rados¢. Uczylismy sie od nich
usmiechac bez powodu. Oni to potrafig!
*k%

Poznalismy brazylijskich rybakéw; nieda-
leko naszego hotelu byfa wioska ryba-

cka, dostownie kilka domoéw. To, co nas
uderzyto, to fakt, ze ludzie pracujg tam
w tak prymitywnych warunkach. Akurat
trafilismy na potow, widzielismy, jak
piekne ryby wyrzucali na lad i jak me-
czaca to byta praca. Mimo warunkdw,
w jakich zyja ci ludzie, oni nie przejmo-
wali sie tym zbytnio. Byli radosni, lubili,
wida¢, swojg prace, byli szczesliwi.
Z ochotg pozowali do zdje¢. Szybko
zaprzyjaznilismy sie z nimi. Jesli moéwi
sie 0 Brazylii — kraina przyjazni, to jest
to prawda. Zaprzyjaznilismy sie tu tak-
ze z ludzmi z Akuny. Z tymi, z ktorymi
wczesniej znalismy sie tylko z widzenia.
*%%
Lubimy podrézowad. Dlatego tak nam
odpowiada praca w Akunie, bo z jednej
strony cztowiek ma wolnos¢, sam dys-
ponuje swoim czasem, z drugiej — praca
wymaga tego, zeby sie przemieszczad.

Szybko zaprzyjaznilismy sie z tubylcami
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I my to uwielbiamy. Tydzier posiedzimy dyne w swoim rodzaju,
w domu i juz nas ciggnie w droge. Aku-  budujace, mobilizujgce]
Il jest taka firma podréznikéw. Podrézy  Emocje, ktére nam byt
B iych i duzych.

Whiewaz jesteSmy takimi niespokoj-
i duchami, lubimy jezdzi¢. A to,

mm cztowiek zobaczy, to nikt mu tego
BB zabierze. To jest jego. To nas zawsze
lbtywowato do pracy. Akuna daje szanse  Materiat ten zaprezen-
BEczywania pieknych rzeczy, poznawania  towalismy na szkole-
Wlwych miejsc, odczuwania wrazen, kté- niu.

B-ostaja w cztowieku do konca zycia.
*k%k

dane, staramy sie terazg
przekazywac ludziom,
z ktoérymi wspotpracu-
jemy. Dla nich nakre-

cilismy w Brazylii film.

Ta podréz to jest cos,
CO W naszym sercu
zostanie na dtugo.
Dla innych jest juz
marzeniem, celem,
do ktérego mozna
dazy¢. To niezwykty

By wiezlismy do domu mnéstwo
pieknych rzeczy. Muszelki, ostrygi,
brazylijska pitkarska koszulke, koniecz-
nie w barwach narodowych. Szkoda,
ze nie mozna zabrac do walizki tamtego
wspaniatego klimatu. Tych przyptywow sposéb na integrac) GG
i odptywow. Wspaniatych owocow, tych przezycia. Piekne spedzanie czasu.
bananow prosto z drzewa. Lidasacamml | Kuba, gdzie bylismy
Bl him razem, i Brazylia
M B takie migjsca, gdzie

Wypra i
Yprawa do kaniony to Wspaniaty czas, zeby by¢ razem

(ktorych bardzo sie boje, ale TAM s3 tak
piekne, jak nigdzie). | jeszcze zapako-
watabym kawatek morza do stoika, by
R jest sie raz w zyciu. wpatrywac sie godzinami w jego kolor.
BBk Akunie my juz mogli- I muzyke, i tance. Tanczylismy sambe na-
Bl tc chwile przezy¢, teraz wet w basenie. Animatorzy rozrywki
Bl nastepni. A przed nami w hotelu dawali z siebie wszystko.
ERine lady. Brakuje mi tamtych sokéw owocowych,
* masazy, tesknie do chwil, gdy godzinami
Bl dzie tam zyjacy... Ich statam w morzu, a fale mnie obmywaty,
Bl icch, sympatia, jakg nas muskaty, masowaty...
B zali. Plaza, ocean, kto-
B2t kolor najpiekniejszy
m Bwiecie, zielono-niebie-
B> |5 naszych dzieci byta
W Jiezwykia przygoda. Syn
Bl zo przezywat ten po-
Bl Viowit: ,Moi koledzy
B sicdza w tawkach
| NN T \ raju”’. To byt
nasz prawdziwy, rodzinny wyjazd.
Gdybym mogta co$ zapakowac do wa-
lizki i przywiez¢ do Polski to... zaby

*%

B Wystuchata
Zofia Rymszewicz

fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli (str. 48, 49),

o sie jak dziecko archiwum prywatne Paristwa Rutkowskich (str. 49)

W morskiej pianie kazdy czuj

Jak smakuje Brazylia? Od dziecka

to stowo kojarzy mi sie z kawa. | tak
jest do tej pory. Przywiezlismy do Polski
trzy kilo brazylijskiej ziarnistej kawy,

bo oboje wielcy z nas kawosze. Nie Naileps
wyobrazamy sobie poranka bez dobrej Viepsza zabawa to zabawa 2 przyjaciot
kawy. Jeszcze troche nam zostato...

mi

Anna

Wrécitam wypoczeta i opalona. Nata-
dowatam akumulatory atmosferg, ktéra
tworzg ludzie tam zyjacy. Spedzilismy
piekny czas. W samolocie powiedziatam
do meza: ,To byty chyba najpiekniejsze
wczasy naszego zycia”. Bylismy wsrod
przyjaciot, na pieknej ziemi. Pod aureolg
pieknego stonca.

*%k%
Duzo czasu spedzalismy z Lilg i Ja-
nuszem Gabryniewskimi oraz z Ewa
i Wiktorem Juszczyk. Przebywanie wsrdd
tych ludzi, ludzi pasji i sukcesu jest je-
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Moja Brazylia

Marzenia
trzymajq
nas pray
2yciu

Podrdz do Brazylii wspomina Pawet Borecki

kolejne nowe atrakcje. Zaczynajac
od przejazdzek dzipami po wy-
B \sze jestem pod wrazeniem,  dmach, po kolorowych piaskach,
Bk Akuna wspaniale wynagra- po wawozach, zakupy na dzikich
B swoich wspoétpracownikéw.  targowiskach, wyprawy w dzun-
HWl:2 ta podréz do Brazylii... gle, owoce prosto z drzew, banany,
W pyfa dla mnie podréz zycia. pomarancze, wszelkie tropikalne.
Ellkle, kiedy odwiedzam jakie$ Co byto dla mnie wazne? To, ze bedac
EElE: blizsze czy dalsze, bardzo
czesto wyobrazam sobie, co Il
zastane i kiedy
juz tam jestem,
I W fnarzenia prze- Chrystus z Ri0 - jed
rastaja rzeczywistosc
| Bl pwsze jestem
zadowolony. Z Brazylig
byto inaczej. Rzeczy-
wistos¢ przerosta moje
oczekiwania. Pomyslatem
sobie jedno — marze-
BB spefniaja sie z Aku-
ng. Ta lBdréz to przede
wszystkim ludzie, niezasta- ,_é
pione towarzystwo. Zgrany]
rozentuzjazmowany zespot
pracownikéw Akuny, ze-
spot, ktéry ma przed sobg
wielkie cele, ma duze oczekiill-
BBl stawia na marzenia.

on 7 cudow $wiata

Tak wiec byto goraco, piek-

nie, stonecznie. Dar od losull
Wszystko Bla nas. Wszystko|
doskonate, zachwycajace.

B jedzeniu nie wspomne. SHIl-
ze owoce, kazdego dnia, pdll
dostatkiem. | kazdego dnia
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-

‘: » szac NN /cby
'\ zobac I
| pick- I jaki jest
, nasz
poten N \s2ystko

| méc GEEEE objaé, zwie-
| dzic. | I

! | I, v tedy,

| gdy M cicbie rece

| Chry R s2C-

- B AR SR -
RN o 2 S|
i' Bl wodospadami, czujac 4l '
| B gigantycznym, magicz/ilill
O 00
| M Jak nieprawdopodobne emo-

{ BB nastepnego dnia zapragne-
| Wy jeszcze mocniejszych prze-

| I ckopter,

IR o Ory najpiekniejszy
N \\szystkich — wodospady
| I byto jak sen.

Bl zauwazaja tez ten unikalny btysk

w oku. To rozpromienienie. Ten ptomien
radosci zycia, ktéry jest w nas. Radosci
istnienia. Swiadomoé¢, ze éwiat nalezy
do nas. | to uczucie przechodzi na in-
nych. | oni zaczynajg wierzy¢, ze ma-
rzenia spetniajq sie z Akuna. | ze warto
marzy¢, bo tylko marzenia trzymaja nas
przy zyciu. Nasze codzienne zaanga-
zowanie bez marzen i bez celu nie

I, Folski od-
mienior N Przyjezdzam
m nowy /I 7 nowymi marzeniami

daleko I kraju, miatem czas na prze-
myslenia, miatem czas na zastano-
BN sic nad catym moim zyciem.

Co stamtad przywioztem? Nowego
siebie. Nowego Pawta Boreckiego.

Ta podréz miata na mnie i na cate
moje zycie osobiste ogromny wptyw.
To tam podjatem wazne decyzje, ktére
na pewno bedg miaty znaczenie w ca-
tym moim przysztym zyciu. Dlatego
byta to podréz zycia.

Zobaczytem Rio de Janeiro, najpiekniejsze
zakatki tego stynnego miasta. Przewod-
nikiem byt cztowiek stamtad, cztowiek,
ktéry tam sie urodzit. Dzieki temu mo-
glismy zobaczy¢ miejsca, ktére nie dane
jest widzie¢ zwyktym turystom. Czulismy
sie wyjatkowi. Wybrani. Zachwycity nas
plaze, Copacabana, stadion Maracana,
gdzie uczestniczylismy w autentycznym
meczu pitki noznej. Bylismy gos¢mi
najlepszych klubéw Rio. Tam zobaczy-
lismy, jak sie Brazylijczcy bawia. Musze
przyznac, ze to jest cos nie do opisania.
Mtodzi ze starymi, starsi z mtodymi,
wszystkie pokolenia razem. Do biatego
rana. Samba, rumba, salsa. I jesli ludzie
s pijani, to tylko z powodu muzyki
albo ze szczescia. Fenomenalne, godne
podziwu i nasladowania relacje miedzy-
ludzkie. A jeszcze — wypad nad wodospa-
dy Iguasu. Jakim jestem szczesciarzem,
ze dane byto mi i to zobaczy¢. Tego
wzruszenia i zachwytu, tego piekna

nie oddadzg ani zdjecia, ani kamera. Tam
trzeba by¢, zeby zanurzyc sie nie tylko
ciatem, ale i duchem w te wielkg wode,
zeby doceni¢ potege natury i zeby sie jej

Akuna

o I )csli cztowiekowi jest
dane tyle szczescia naraz, to z miej-

sca zaczyna myslec tylko o jednej

rzeczy — zeby pokazac to wszystko tym,
ktérych kocha, zeby to zobaczy¢ jeszcze
raz i jeszcze, jeszcze. Miatem szczescie,
ze mogtem dzieli¢ przezycia w zespo-
le przyjaciot. Cztowiek samotny, gdyby
miat to ogladac, to nie bytoby to samo.

Tylko w grupie zgranych ludzi mozna od-

czu¢ szczescie dzielenia sie wrazeniami.

Bedziemy jeszcze pewnie nie raz spo-
tykac sie, by wracac do tego, co tam
przezywalismy. | za kazdym razem
bedzie to Swieto. Kiedy wracamy

z takich wypraw, ludzie widzg nas nie

daje rezultatow. Cel, jaki daje piekne
budowanie relacji na dalekim kontynen-
cie, to jest co$, co sprawia, ze ludzie
chca z nami byc.

B Wystuchat Ernest Sobieraj

fot. Archiwum prywatne Pawla Boreckiego
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11 7.1 '8 Bogactwo witamin prosto z ogrodu

Leki 2 owocowej
apteki

Owoce, ten cudowny podarunek lata i storica, przywyklismy
traktowad jak zwykly, smaczny skiadnik codziennego pozywienia.
Wszyscy wiemy, ze zawierajg potrzebne nam do zycia witaminy,
mikroelementy, kwasy owocowe, fitosterole i btonnik, sprzatajacy
nasze jelita jak doskonata szczotka, ale rzadko patrzymy na nie
jak na lek, a przeciez owoce lecza. Smaczne lekarstwo to dosé
niezwykle, co waznigjsze, jest to lekarstwo, ktdrego nie mozna
przedawkowaé. Leczmy sie wiec smacznie.

la na robienie galaretek z surowych
owocow zasypanych jedynie cukrem.
Tak przygotowang galaretke mozemy
stosowac jako lek na przeziebienia,
gosciec, reumatyzm, angine, miazdzyce,
niedokrwistos¢, ostabienie, zatrzymanie
moczu, kamice moczowa, anemie, zfg
krzepliwos¢ krwi i miazdzyce.

Sok wyciskany ze swiezych owocdw jest
bardzo skuteczny w leczeniu zapalenia
krtani oraz stanéw zapalnych dzigset

i jamy ustnej. Sok z owocdw zasypanych
cukrem nalezy stosowac w leczeniu
skazy krwotocznej, zéttaczki, niedo-
krwistosci, niedomogi nerek i watro-

by, a takze przy wypadaniu wtoséw.

U oséb starszych cierpigcych na za¢me
soczewkowaq picie po /2 szklanki tego
soku 4 razy dziennie przynosi bardzo
duza poprawe widzenia, co zdecydowa-
nie poprawia komfort zycia i pozwala
do pdznego wieku zachowac aktywnosé
i niezaleznos$¢. Na Zle gojace sie rany
przyktadamy wodne roztwory sokow

— zawarta w nich pektyna zdecydowa-
nie przyspiesza powstawanie nowej,
zdrowej tkanki.

Poobijane i poscierane kolana naszych
pociech dobrze jest obtozy¢ rozgniecio-
nymi owocami. Witamina K przyspieszy

Jednymi z najwczesniej dojrzewajacych
w naszym klimacie owocoéw s3 po-
rzeczki i agrest (rodzina skalnicowate
Saxifragaceae, podrodzina porzecz-
kowate Ribesioidae— nalezy do niegj
okoto 110 gatunkow). Wiele z nich jest
powszechnie uprawianych w Polsce,
niestety, w zalewie owocdw importowa-
nych coraz rzadziej goszcza na naszych
stotach. A szkoda, bo niedoceniana
czarna porzeczka jest przebogatym
zrodtem witaminy C, ktorej zawarto$c
w 100 g owocdw w stoneczne, upalne
lata dochodzi do 2000 mg, a witami-
na P utatwia jej przyswajanie. Zawiera

rowniez witamine K, wiele cennych bio-
pierwiastkdw oraz olejkéw eterycznych,
nadajacych jej charakterystyczny zapach.
Wysoka zawarto$¢ pektyn pozwa-

gojenie, a olejki eteryczne zadziataja
bakteriobdjczo i przeciwwirusowo. Ko-
lana i tokcie wygoja sie szybko i prawie
bezbolesnie. Olejki eteryczne dzieki
ujemnej jonizacji maja bardzo silne
dziatanie energetyczne i wzmacniajg sity
obronne organizmu.

O wiasciwosciach leczniczych lisci i kory
naszych drzew i krzewéw owocowych
bede pisata w jednym z kolejnych
odcinkéw, ale ze wzgledu na pore
roku, ktéra, cho¢ bez watpienia piekna,
przyniesie nam zapewne coroczng
inwazje meszek i komardw, czuje sie
zobowigzana do podania Panstwu tej
jednej informacji: pocierajac rozgnie-
cionymi lis¢mi czarnej porzeczki miejsca
po ukaszeniach owaddw, zapobieg-
niemy powstaniu odczynu zapalnego

i uporczywemu swedzeniu.

= Akuna



Porzeczka czerwona

Wystepuje u nas réwniez w odmianie
rozowej i biatej, wptywa doskonale

na trawienie, pobudza taknienie, przy-
spiesza wydzielanie sokéw trawiennych,
leczy niewydolnos¢ watroby, zaparcia,
zapalenie drég trawiennych, a takze
dolegliwosci serca, niedokrwisto$¢ i miaz-
dzyce. Dzieki duzej zawartosci garbnikow
wina porzeczkowe nie traca w trakcie
przechowywania witamin ani kwaséw
owocowych i sg zawsze pieknie sklarowa-
ne. W celach leczniczych w réwnej mierze
mozemy stosowac swiezy sok, konfitury,
dzemy oraz wino, to ostatnie oczywiscie
w rozsadnych ilosciach. Surowy sok leczy
nadkwasote, likwiduje zgage i nieprzy-
jemny oddech. Piegi smarowane przez

2 miesigce rozgniecionymi owocami (po-
czynajac od zupetnie malutkich zielonych)
znikng bez $ladu, w ten sam sposéb
zlikwidujemy owrzodzenie zylakéw,

a witaminy A i C uwolnig nasz organizm
od wdychanych wraz ze spalinami metali
ciezkich. Do galaretki z porzeczek warto
dotozy¢ owoce poziomek, zyska ona dzie-
ki temu na smaku, wygladzie i zapachu.

Agrest

Kolejng ciekawa rosling z rodziny skalni-
cowatych jest agrest. Wystepuje u nas
w ponad 50 odmianach, wiec ze wzgle-
du na rézny czas dojrzewania jest
dostepny przez caty sezon. Niedojrzate
owoce agrestu zawierajg ogromng ilo$¢
pektyn, sg wiec doskonatym $rodkiem
galaretujgcym, ktéry dodany do truska-
wek czy poziomek pozwoli nam i z tych
owocow przyrzadzi¢ pyszne galaretki
oraz dzemy. Owoce agrestu, $wieze soki
z nich i przetwory dziatajg moczopednie,
przeczyszczajaco, remineralizujgco, z6t-
ciopednie, przeciwbdlowo, odchudza-
jaco, zmniejszaja przekrwienie watroby
oraz wspomagajg ruch robaczkowy jelit.
Przygotowujac soki i przetwory z owo-
cédw zawierajacych duze ilosci witaminy
C, pamietajmy, aby nie wystawiac ich
na dziatanie stonca i przechowywac
bez dostepu Swiatta, dzieki temu nawet
po roku przechowywania straty witami-
ny C nie przekroczg 15%.

Truskawki

Pierwszymi wiosennymi owocami, ktdre
trafiajg na nasze stoty, sa truskawki. Nale-
z3 one do rodziny rézowatych (Rosaceae).
Nie s3 tworem natury, lecz doskonatym
dzietem cztowieka. Pozyskiwanym surow-
cem leczniczym sg wiasciwie liscie i kiacza,
ale nie wolno nie doceniac pierwszych
wiosennych owocow, ktére uzupetnig po-
zimowe niedobory witamin i mineratow.

= Akuna

W 100 g owocdw truskawek znajduje sie
okoto 70 mg witaminy C, ponad 100 mg
witaminy Bz, od 30 do 40 mg witaminy
B1, ktéra zapobiega powstawaniu standw
zapalnych zakonczen nerwowych, witami-
na Bs i A oraz duza ilo$¢ biopierwiastkow,
takich jak: potas, magnez, mangan, zela-
zo, wapn, miedz, siarka i $ladowe ilosci in-
nych pierwiastkéw, ktére wzmocnig nasze
sity witalne. Truskawki posiadaja jeszcze
jedng ogromnga zalete — 100 g owocow
to tylko 38 kalorii, wiec mozemy cieszyc
sie bezkarnie ich smakiem, nie obawiajac
sie 0 obwdd bioder.

Czerednia

A teraz kolejna roslina z rodziny rézo-
watych — czeresnia. Owoce czeresni

to prawdziwa skarbnica mtodosci;
zawierajg garbniki, tréjterpeny, flawono-
idy, fenole, leukoantocjany oraz fatwo
przyswajalng przez cukrzykéw lewuloze
i tak jak truskawki majg niskg wartos¢
kaloryczna. Maja wiasciwosci antyinfek-
cyjne, antyreumatyczne, antyartretyczne,
antytoksyczne, odtruwajace, odswiezaja-
ce, odmtadzajace tkanki, wzmacniajace
sity obronne organizmu, moczopedne,
pobudzajgce wzrost wiosdw, oczyszcza-
jace, remineralizujace, poprawiaja prace
watroby i zotadka, uspokajaja i po-
prawiajg prace gruczotéw wydzielania
wewnetrznego. Kuracja swiezym sokiem
czeresniowym usuwa uczucie ciggtego
zmeczenia, wspomaga leczenie reuma-
tyzmu, artretyzmu, goscca, cukrzycy, do-
legliwosci serca, miazdzycy i niedomogi
watroby. Kompotem i konfiturami z cze-
resni leczymy choroby pecherza moczo-
wego. Przy dolegliwosciach artretycznych
proponuje stosowac sezonowa kuracje
zastepujac jeden positek dziennie 2 kg

dojrzatych owocéw, wspomagajac ja
piciem soku pomidorowego i jednej tyzki
zagotowanych w wodzie i ostudzonych
drozdzy. Zniknie uporczywa opuchlizna,
bolesnos¢ stawdw i poprawi sie wydat-
nie ich ruchomos¢. Dwudniowa dieta
czere$niowa oczysci organizm z toksyn,
a osoby z niedoczynnoscia tarczycy,
jedzac czerednie, uzupetnia niedobory
jodu — 100 g owocdw to okoto 280 mg
jodu koniecznego tarczycy do produkgji
tyroksyny regulujacej przemiane materii

i wzrost u dzieci. Przygotowany z roz-
gniecionych czeresni plaster, przytozony
na czoto ztagodzi béle migrenowe, a po-
tozony na szyje i dekolt napnie i odmfo-
dzi skére. Pamietajmy, aby nie wyrzucac
ogonkdw, przygotowana z nich herbata
dziata moczopednie i odchudzajgco.
Teraz jeszcze tylko kilka stéw na temat
dwuwartosciowego, tatwo przyswa-
jalnego zelaza, ktére wchodzi w skfad
hemoglobiny i enzyméw oddechowych
komorek, a dostarczg nam go czerednie,
wisnie, agrest, zurawiny, a z warzyw
burak i pomidory. Te same produkty
zawieraja réwniez duze ilosci miedzi.
Niedobory tych pierwiastkéw powoduja
niedokrwistos¢ u dzieci, kobiet w cigzy
i 0sdéb poddawanych chemioterapii.
Cieszmy sie wiec latem, zdrowiem

i stoncem ukrytym w jego darach.

M Grazyna Utratna

fot. R. M. Kosiriscy

Na Paristwa pytania odpowiadam
na stronie internetowej
www.aptekanatury.com

i pod nr. tel. 0 506 855 175
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PORADY EEREERNY

Pefne
witamin

Owoce zaréwno Swieze, jak i suszone to nieodzowny element jadtospisu cztowieka od pradziejow.
Petne witamin, skfadnikéw mineralnych, o stodkim, przyjemnym smaku, soczyste i pachngce — nic
dziwnego, ze sg chetnie spozywane w postaci surowej, pieczonej, zmieszane z innymi potrawami.
Dlaczego wiasciwie w codziennej diecie kazdego z nas powinno znalez¢ sie okoto 300 g $wiezych
owocdow? Dlaczego kazda mama wkiada swojemu dziecku duze i soczyste jabtko do plecaka?

54 ZDROWIE ; si/ces

Troszke o zdrowiu

Owoce to najlepsze zrédto witamin,
czyli zwigzkdw, ktére w niewielkich
ilosciach sg niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania kazdego organizmu.
Witaminy biorg udziat w wielu reakcjach
naszego organizmu i bez nich zostatyby
zaktécone podstawowe procesy bioche-
miczne, zachodzace w komérkach ciafa.
Przyktadowo witamina C, uwazana za
najlepsza witamine odpowiedzialng

za reakcje odpornosciowe cztowieka,
dziata na komorki uktadu immunolo-
gicznego i pobudza do wzrostu miedzy
innymi limfocyty typu T i B, ktére z kolei
neutralizujg wirusy i bakterie — gtéwnych
sprawcow choréb. Witamina C dziata
rowniez na powstawanie bardzo cenne-
go interferonu, ktory skutecznie hamuje
rozwdj atakujacych nas wiruséw. Tak
wiec odpowiednie spozywanie witaminy
C (czyli okoto 250 mg dziennie) moze
skutecznie skracac i tagodzi¢ wszelkie
przeziebienia.

Warto takze pamietac o tym, ze zardw-
no witamina C, jak i inne witaminy (np.
witamina E, witamina A, prowitamina

witaminy A, czyli beta-karoten) to zwiaz-
ki dziatajace antyoksydacyjnie. W organi-
zmie w kazdej minucie powstaje bardzo
wiele wolnych rodnikéw, czyli zwigzkéw,
ktdre niszczg struktury DNA, RDA, przy-
Spieszajag procesy starzenia sie, powodujg
powstawanie uszkodzonych komorek,

a co z tym zwigzane — komdrek nowo-
tworowych. Wolne rodniki neutralizo-
wane s3 wiasnie przez zwigzki antyok-
sydacyjne, czyli przede wszystkim przez
witaminy zawarte w $wiezych owocach

i warzywach. Co wazniejsze, organizm
cztowieka nie moze produkowac antyok-
sydantéw (wyjatek stanowi witamina D,
ktdra jest syntetyzowana pod wptywem
stonecznych promieni UV), wiec bardzo
wazne jest, aby dostarczac je regularnie
— najlepiej 5 razy dziennie, czyli w kaz-
dym positku powinien znalez¢ sie Swiezy
produkt — warzywo lub owoc.

Osoby przewlekle chore, palacze, kobie-
ty karmigce i ciezarne, dzieci to grupy
ludzi, ktérzy potrzebuja kazdego dnia
jeszcze wieksza dawke witamin. Row-
niez ludzie w podesztym wieku, kiedy
stopien przyswajalnosci sktadnikéw od-
zywczych jest znacznie gorszy, narazeni
sg na pewne niedobory witaminowe.
Dlatego tez dodawanie swiezych owo-
codw i warzyw do codziennego jadfo-
spisu jest w podobnych przypadkach
bardzo istotne.

Syntetyki

Zdajmy sobie sprawe z tego, ze wita-
miny syntetyczne, dostepne w postaci
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tabletek lub musujgcych napojéw, nie
sg tak bardzo skuteczne,
jak naturalne zwigzki,
wystepujace w Swie-
zych owocach,
warzywach lub
ziofach. Liczne
badania pokazuja,
Ze przyjmowa-
nie duzych dawek
sztucznych witamin
moze prowadzi¢ do po-
wstawania réznego typu chordb.
Przyktadem jest witamina C, ktorej
nadmiar moze powodowac¢ powstawa-
nie kamieni w pecherzu moczowym,
nadmiar witaminy A prowadzi¢ moze
do nadpobudliwosci, choréb skéry
i innych schorzen, nadmiar witaminy Bs
do uszkodzen uktadu nerwowego (dre-
twienie, mrowienie konczyn). Natomiast
witaminy pochodzenia naturalnego s
bezpieczniejsze i trudniej je przedaw-
kowa¢. Méwigc o hiperwitaminozie,
pamietajmy, ze duzo tatwiej przekroczy¢
zapotrzebowanie na witaminy rozpusz-
czalne w ttuszczach (witamina A, E, D,
K), z tego wzgledu, ze sg one magazy-
nowane w organizmie.

Czy na pewno kwasne?

Owoce oprécz cennych witamin maja
takze dziatanie alkalizujgce organizm.
Co to oznacza? Ciato cztowieka utrzy-
mywane jest w pewnej homeostazie,
czyli rbwnowadze kwasowo-zasadowe;.
Niektore produkty spozywcze maja
dziatanie zakwaszajgce, miedzy innymi
produkty zbozowe, cukier, mieso, a nie-
ktére dziafajg zasadujgco — miedzy inny-
mi owoce i warzywa. Niestety, zywienie
wspoiczesnego cztowieka zmierza w kie-
runku zakwaszania organizmu, a przez
to do zachwiania naturalnej réwnowagi.
Poczatkowo skutkuje to gorszym samo-
poczuciem, bélami gfowy, zmeczeniem,
brakiem sit witalnych, a nastepnie
powstajg rézne schorzenia na tym tle.
Warzywa i owoce dodane do kazdego
positku zapobiegajg zakwaszaniu i dzieki
temu poprawiaja ogdlny stan zdrowia.
Szczegdlnie wazne jest to dla oséb cho-
rujgcych na reumatyzm i artretyzm, gdyz
kwas cytrynowy (wystepujacy gtéwnie

w owocach cytrusowych) utatwia wyda-
lanie pozostatosci biatkowych.

Btonnik pokarmowy

Kolejng wielkg zaleta owocow jest to, ze sg
one bogate w btonnik pokarmowy. Bfon-
nik pokarmowy jest zwigzkiem, ktéry nie
jest trawiony przez organizm cztowieka,
wiec nie jest wykorzystywanym zrodfem
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energii. Dziata natomiast oczyszczajgco
na jelita, absorbuje zwigzki toksyczne,
powstajgce w przewodzie pokarmowym,
absorbuje takze cholesterol, dzieki czemu
watroba nie gromadzi ,starego” choleste-
rolu i minimalizuje sie tym samym ryzyko
powstawania kamieni w woreczku zot-
ciowym. Duze spozycie btonnika to takze
zmniejszone ryzyko powstawania nowo-
twordw jelita grubego, watroby i innych.
Modwiac o btonniku, nalezy wspomniec
o tym, ze mamy dwa rodzaje — roz-
puszczalny i nierozpuszczalny w wo-
dzie. Btonnik rozpuszczalny wystepuje
w postaci gum i pektyn — szczegdlnie
dostepny jest w owocach (np. bardzo
bogatym jego Zrédtem sg jabtka). Nato-
miast btonnik nierozpuszczalny (celulozy
i hemicelulozy) zawarty jest gtéwnie

w ziarnach zbdz, ale takze w owocach
w postaci drobnych pesteczek (np.

w truskawkach, malinach).

Roéznorodnos¢

Obecnie pétki sklepdw spozywczych
uginaja sie od rozmaitych rodzajow,
odmian $wiezych owocoéw. Chciatabym
przyblizy¢ kilka mniej znanych gatun-
kéw, ktore jednak coraz czedciej goszcza
na naszych stotach.

Papaja — owoc pochodzenia meksykan-
skiego, niezwykle stodki i wspaniaty jako
dodatek do satatek owocowych, koktajli,
deseréw. Jesli sami rozkrajamy owoc, na-
lezy bardzo starannie usuna¢ czarne pe-
steczki, ktére sg bardzo gorzkie w sma-
ku. Rozkoszowac sie natomiast mozna
pomaranczowym, soczystym migzszem.
Z punktu widzenia zywieniowego papaja
to bogate zrédto prowitaminy A, wita-
min z grupy B oraz witaminy C. Dodat-
kowo papaja wytwarza zwigzek zwany
papaing, ktéry dziata bardzo korzystnie
na funkcjonowanie przewodu pokarmo-
wego (papaina ma zdolno$¢ emulgowa-
nia tfuszczu), a szczegdlnie na wszelkie
niestrawnosci.

Kasztan jadalny — indyjskie pocho-
dzenie, wysoka wartos¢ odzywcza

to cechy kasztanow jadalnych.
Owoce bogate w skrobie
dawniej zastepowaty
produkty zbozowe.
Dodatkowo sg dobrym
zrodtem sktadnikéw
mineralnych, takich

jak magnez i potas.
Wysmienicie smakujg

w postaci grillowanej

lub pieczone w prawdzi-
wym ognisku.

Durian — niezwykle

ciekawy owoc o bardzo

charakterystycznej siarkowej woni. Coraz
powszechniejszy na rynku europejskim
cieszy sie zainteresowaniem ze wzgledu
na duzg warto$¢ odzywczg i niezwykty
smak. Dojrzaty durian to bardzo dobre
zrodto biatka, jakosciowo poréwnywane
nawet do jaj.

Liczi — inaczej zwane bobczyca to owoc
pochodzacy z Chin. Dzieki sprzyjajace-
mu klimatowi i niezwykfemu smakowi
bardzo powszechnie uprawiany jest

na Dalekim Wschodzie. Znamy ponad
30 odmian liczi. Do Europy sprowa-
dzane sg gféwnie owoce w syropie, ale
takze Swieze. Liczi sa bogate w wita-
mine Ci potas. Niestety, ze wzgledu

na duza zawarto$¢ cukréow nie polecane
dla cukrzykoéw.

O owocach mozna jeszcze bardzo duzo
pisac i tak nie wyczerpatoby sie tematu.
Wazne jest to, aby samemu prébowac
rézne gatunki, odmiany, aby codziennie
spozywac przynajmniej jeden surowy
owoc bogaty w witamine Ci drugi owoc
bogaty w prowitamine A. Pamietajmy,
ze odpowiednia dawka antyoksydantéw,
btonnika pokarmowego to dtugie lata
mtodosci, zdrowia i nieprzemijajgcej
urody. Smacznego.

M Ewa Ceborska

fot. Marcin Samborski / Fpress (s. 54)
fot. Katarzyna Piotrowska-Linoubli
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PODROZE KULINARNE Jedzmy owoce, a bedziemy szczesliwi!

Owoce dodaja energii. Odtruwaja orga-
nizm. Po zjedzeniu garsci jezyn czujemy
sie, jakby kto$ w naszym ciele otworzyt
okno. Wydaje sie nam, ze gdybysmy

sie zanurzyli w musie truskawkowym,

to odmfodnielibysmy o dobrych kilka lat.
Majag w sobie zar $wiezosci. Zdrowia.

To eliksir mtodosci. | jeden z najlep-
szych afrodyzjakéw. Natchnienie dla
poetdw i wyzwanie dla kucharzy!

Do tego niosg najpiekniejsze wspomnie-
nia. Miska truskawek ze

$mietang na ganku u babdi, jabtka
zrywane prosto z drzew, korale z po-
ziomek... Potudniowe owoce jadane

w szare dni w jednej chwili zabierajg nas
w dalekie, ciepte kraje naszych marzen.
To poprawia humor. Dziatajg jak wesota
piosenka, jak balsam, jak sen. Sg pokar-
mem dla duszy.

Ale nie wszystkie na nas dziatajg dobrze,
gdy siegamy po nie po obfitym positku.
Na deser, zaraz po obiedzie wyjdg nam
na zdrowie na pewno wszystkie owoce
jagodowe, truskawki, maliny, bo one
poprawiajg trawienie. Ale gruszki, jabtka
i banany odtézmy na inny czas.

Owoce to sifa. Ped do zycia. Witalnosc.
Lekkoé¢. Swiezoé¢. Zwtaszcza wszystkie
jagodowe.

Swietnie czuja sie w towarzystwie
miesa, warzyw, nabiatu, ciast, czekolady.
Wystarczy zanurzy¢ truskawki w goracej
czekoladzie! Albo miodzie! Nie wspomi-
najac o truskawkach w szampanie! Toz
to prawdziwa rozpusta! i
Ale najlepiej owoce lubig same siebie.

W satatkach owocowych, chociazby. Do- |4

brze im tez z ptatkami kwiatow. W ich

aureoli jeszcze piekniejg. A my z nimi! p o * - (
- '

B Fwa Liguz-Borowiec \
.
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Babeczki ryzowe

z truskawkami i kiwi

5 szklanki ryzu

% [ mleka

3 lyzki cukru

2 tyzeczki zelatyny

szklanka ubitej smietanki kremowki
tyzka drobno pokrojonej skdrki poma-
ranczowej

2 tyzki rodzynek namoczonych w rumie
truskawki, kiwi

wanilia

szczypta soli

sos waniliowy:

szklanka mleka

cukier waniliowy

tyzka cukru

czubata fyzka maki kukurydzianej
Zoftko

Ryz gotujemy w mleku z laskg wanilii,
cukrem i szczypta soli, na bardzo matym
ogniu, czesto mieszajac, az bedzie
miekki. Wyjmujemy wanilie. Zelatyne
rozpuszczamy w 100 ml wrzgcej wody,
mieszamy z ryzem, dodajemy rodzynki,
skérke pomaranczowsa i zostawiamy
do wystudzenia. Chtodny ryz miesza-
my z ubitg Smietanka, przektadamy

do wyptukanych zimng wodga foremek

i odstawiamy na 2 godziny do lodéwki.
Robimy sos: ze szklanki mleka odlewa-
my 2 tyzki i rozprowadzamy tym make.
Reszte mleka zagotowujemy z cukrem

i cukrem waniliowym. Odstawiamy

z ognia, dolewamy make, zagotowuje-
my mieszajac. Po ugotowaniu dodajemy
z6ttko (juz nie gotujemy).

Kilka truskawek miksujemy. Na talerzyki
rozlewamy sos waniliowy, robimy esy
floresy z musu truskawkowego, wy-
ktadamy ryzowe babeczki, dekorujemy
plasterkami kiwi i truskawkami.

Safatka z kurczakiem, malinami i liczi

Satatka z kurczakiem,
malinami i liczi

safata rzymska

peczek rukoli

5 opakowania roszponki

ogdrek swiezy

kubek swiezych malin

owoce liczi z puszki

2 piersi z kurczaka

sOl, pieprz, przyprawa garam masala
olej, sok z cytryny, papryczka chili

dresing:

1 puszka ananasow lub pofowa swie-
zego

2 lyzeczki zielonego marynowanego
pieprzu

szczypta curry

kubek jogurtu naturalnego

3 tyzki majonezu

SOl, pieprz, sok z cytryny

Mieso posmarowac olejem, sokiem z cy-
tryny, posypac sola, pieprzem, przypra-
wa garam masala i pokrojong papryczka
chili. Odtozy¢ na 2 godziny do zamary-
nowania, nastepnie usmazyc¢ lub upiec
w piekarniku.

Ananas zmiksowac z jogurtem, majone-
zem i przyprawami. Doda¢ marynowany
pieprz. Sataty umy¢, pokroi¢, utozyé

na duzym potmisku. Dodac pokrojony
w plasterki ogérek. Kurczaka pokroi¢

na skosne plastry, utozy¢ na satacie, po-
la¢ przygotowanym sosem. Na wierzchu
utozy¢ owoce.

Te satatke mozna przygotowac tak

z zimnym, jak i gorgcym kurczakiem.
Bardzo dobrze smakuje réwniez z we-
dzonym pstragiem, wbwczas zamiast
liczi lepiej dodac¢ pokrojone w cieniutkie
plasterki zielone jabtko.

Napodj z granatow na upaty

2 duze granaty

1 tyzeczka wody rézanej

300 ml zamrozonej wody mineralnej lub
przegotowanej

sok z pofowy cytryny

midd do smaku

Wode zamrozi¢ w woreczkach do kostek
lodu. Z granatéw usuna¢ skorke i pestki,
najlepiej robi¢ to nad talerzem, aby nie
straci¢ wyptywajacego soku. Migzsz z ze-
branym sokiem zmiksowac z lodem, woda
rézang, sokiem cytrynowym i miodem.

Uwaga: napdj ten jest wcigz
popularnym egipskim afrodyzjakiem.

Przystawka z winogron, pitaji i sera brie

Przystawka z winogron, pitaji
I sera brie

mafa kis¢ winogron

1 pitaja

1 ser brie

grzanka

Winogrona pokroi¢ na poféwki, z owocu
pitaji tyzeczka wydrazy¢ kulki, schtodzi¢
w loddéwce. Ser podgrzac¢ w piekarniku,
az zacznie sie topi¢, delikatnie utozy¢

na grzance i obtozy¢ owocami z lodéwki.

fot. Katrzyna Piotrowska-Linoubli

ZDROWIE / 5//fces 57










L. .1
rodukty firmy Akuna
zyskaty certyfikat Kosher

Szanowni klienci i dystrybutorzy,

2 przyjemnoscig zawiadamiamy, Ze produkty firmy Akuna, [con Ka -
mianowicie Alveo Grape, Alveo Mint, Onyx Plus, Ma- "‘*-H') . SHEIS, UTH Cou NCIL
stervit oraz Pinky zyskaty certyfikat KOSHER. 2 C&N-&Dﬂ

. 15y
Vs dim s

Aktualpe nowe badania rynku wykazujg znaczne uwigk- i Aril Hin

szenie popytu na produkty koszerne. Dzisiaj mozenzy A

powiedziec, Ze wlasnie towary koszerne cieszg sie duzo -

wigkszym powodzeniem, sq znacznie czesciej poszuki-

wane i wwazane za bardziej korzystne dla zdrowia niz :

rozpowszechnione od niedawna poZywientie modyfiko- - ; ey Lomy

wane genetycznie. Ponad polowa ludzi posuukujgcych [ P i e e g,

pozywienia koszernego wierzy w to, e jest cyysisze P ! 2 Kty P oy g, 00 ey s TP e e
7 bezpiecznieysze niz towary, kidre nie sq koszernell- by ] ot Y 2ol e g
mijajgc klientow scisle przestrzegajgeych zasad religii iy atin T

ydowskiej, wielu ludzi wybiera jakos¢ produktow e T e ;
koszermych wilasnie dlatego, Ze ich produkcja ma sifi- 3
Je oryginalne Zrédfo w tradycji religimnej. Prawda i} 2 i s
taka, Ze poZywienie koszerne konsumujg ludzie ik i ) i LT e
nych wyznaii i religii, nie wykluczajge wegetaridij 3 ]
2 powodu swoich wysokich wymagan dietetyd§
nych.

Symbol ,,koszernosci na etykiecie produktow oznd-
cza, Ze caty proces produkcyi jest od poczgtku do kort-
ca pod surowym: nadzorem czlonka autoryzowane}
organizacyi, kidra przeprowadza certyfikacye. Inspetk-
tor do spraw certyfikacyi kontroluje kazdy skladnik,
Dprayragd, kontener i cxgsci sprzetu spraetu maszyno-
wego, uniemozliwiajgcego pojawiente sig nieko-
szernych dodatlkow na kazdym etapie produkcyi. g &
Produkty, ktore majg certyfikat KOSHER, sg -
oznaczone nalepkq, ktora nazywa sie “HEK-

HSHER co po hebrajsku znaczy ,,potwierdzente koszernosci® i oznacza
ogolnie nazwe organizacyi przeprowadzajgee; inspek B certyfikacie produktu.

Proces certyfikacyi obejmuge testowanie skladnikcw wykorzystywanych do pro-
dukcyi pozywienia, badanie procesu, podczas ktdrego produkt jest przygotowy-
wany, regularng kontrolg sprzetu produkcyinego, gwarantujgc, Ze warunki i stan-
dardy koszernosci sq mywane. Jak zawsze musinzy wspomniec, e szczerosc,
prawos¢ i zaangazowanie sq podstawg nasze; filozofti w Akuna Health Products
Inc., tak samo, jak n’)yﬂ'fe skierowany na produkcje naturalnie zdrowych
produktdw i dodatkow de pozywienia, zgodnie z przepisami GMP standardanzi
ISO orazwykorzystanie tylko nieprzetworzonych surowcow najwyzszej jakosct,
poszkqu’qcycb certyfikat KOSHER, aby zapewnic czystosé ¢ jakos¢ produktow

fmalnyc/o.l »
: / Zdenka Forst
/ President Akuna Health Products Inc.




