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Szanowni Paristwo

Do Paristwa rgk trafia ostatnia gazeta w tym roku. Po-
* i Swigcona jest harmonii. Dla kazdego z nas to stowo
oznacza co innego, I cxym innym si¢ kojarzy. Ale za-
nim poruszg temat harmonii, warto powiedziec kilka
stow o kryzysie, pod ktdrego presjg 2ylisimy ostatnich
kilka miesiecy. Przezylismy tez presje kryzysu w firmie
Akuna, ale to tylko wmusito nas do wytezonej pracy,
do transformacyi, to wyszto nam na dobre. Bo kryzys
wymusza zmiany. Wzmaga nasz potencial, jest nie-
zbednym elementem sukcesu, sprawia, Ze zatrzymujemy sie na chwilg i spraw-
dzamy, co si¢ dzieje, sprawdzanry nasze zasoby, porzgdkujemy plany, mozliwo-
sci, nasz styl dziatania. Gdyby nie bylo kryzysu, nie moglibysmy si¢ rozwijac.
Kryzys mobilizuje, bysney zrobili porzgdek, zebysmy zweryfikowali swdj sposcb
meyslenia, relacje z ludimi, po to, by ruszy¢ do przodu ze zdwojong silg. Akuna
Jest wlasnie w takim momencie. Przetrwalismy niejeden kryzys i pewnie nieje-
den jeszcze przed nami, ale my traktujmy takie kryzysy jako dobrodziejstwo,
poniewaz to one sprawiajg, e potem roxwijamy si¢ bardziej intensywnie. Dia-
czego? Moze dlatego, ze potrafiney docenic to, co dobre. Zycze Wam wszystkim,
by droga do Waszego dobrobytu prowadzita przez mqdrze rozegrane kryzysy.
Wprowadzaney nowgq jakos¢ w naszych dziataniach. Firma staje si¢ coraz bar-
dziej profesjonalna, ciggle podnosiny poziom i chceney byc na biezgco, zeby za-
oferowac jak najlepsze rozwigzania. I nie chodzi tu tylko o preparaty Akuny, bo
ich reklamowac nie trzeba, sq jakoscig samg w sobie. Mam na neysli raczej ja-
kos¢ pracy i zwigzang z tym oferte, jakq kierujenry do osob, ktdre chciatyby po-
prawic standard swojego Zycia, wigigce sig z Akung. Ostatni czas to wyteiony
okres pracy dla catego VIP Clubu, cztonkéw Rady VIP catego biura Akuny. Tu
ogromne podzigkowania dla Marcina Macigga, Country Managera Akuna Pol-
ska, ktory przewodniczy wszystkim nowym inicjatywom, wprowadza nowoczes-
ne roxwigzania. Do tej pory mielismy wspaniate narzedzia — czasopisma Akuny,
ktore sq bardzo wiarygodnym Zrédiem informacyi. Teraz oferte poszerzamey.
Chocby o Akuna Inside, rewelacyjny systen: internetowy, ktory wspiera jakos¢
pracy menedzerow — to osobisty trener, ktory pomoze kazdej osobie racjonalnie
zaplanowac swaj sukces. Jest jeszcze Akademia Praywddztwa Akuny — ALeA,
ktora daje moiliwos¢ dostgpu do wiedzy, uczenia si¢ od najlepszych. Tu podzig-
kowania dla czlonkow VIP Clubu, ktdrzy sq sklonni tg wiedzg sig dzielic.
Harmonia... Od niej zaczelismy, bo przeciez i ona wigge si¢ z kryzysem, z trud-
nosciami. Droga do harmonii moze by¢ czasem dluga, czasem wyboista, ale
warto przez nig przejs¢, Zeby wypracowac w sobie dobrg jakos¢ swego Zycia.
Przeciei nikt nie uczy nas, jak stac sig szczesliwym. Ale Akuna. .. ‘lak, Akuna
moze tego cudu dokonac!

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

Oktadka fot. Katarzyna Piotrowska
FOTOLIA




Regeneracja organizmu a odzywianie
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0 tym, co rohi¢, zeby jedzenie przestato trué¢ nasz organizm,

a wplywato pozytywnie na nasze zdrowie — mozna byto sie
dowiedzie¢ w Poznaniu, podczas spotkania w ramach cyklu Akuna
Active Life. Jego uczestnicy podkreslali, ze samo uswiadamianie
sobie rdznych spraw, dotyczgcych naszego zdrowia, fizjologii jest
niezbedne. Dlaczego? Bo na co dzien sie o tym zapomina. Cztowiek
ma pewne postanowienia, ale w wirze codziennego zycia ich
realizacja czesto zostaje zepchnigta w kat. Dlatego warto co jakis
czas uswiadomié sobie pewne rzeczy na nowo, czyli po prostu
przewietrzy¢ umyst. | temu ma stuzy¢ ten cykl spotkan.

Kolejne, trzecie juz spotkanie z cyklu Akuna
Active Life poSwiecone byto regeneracji
poszczegOInych organow cztowieka oraz
zalezno$ci miedzy regeneracja a prawidtowym
odzywianiem. Cieszyto sie duzym zainteresowa-
niem. GosScie, zgromadzeni w jednej z sal,
zlokalizowanych na terenie Migdzynarodowych
Targéw Poznanskich, mogli postuchaé dwoch
wykfadow i dzieki zdobytej wiedzy odpowiedzie¢
sobie na pytania:
« jaki jest wptyw choroby na organizm?
* ¢0 doprowadza do wyniszczenia organizmu?
e 0 to jest regeneracja organizmu i jak sie
odbywa?

B Ewa tyszczarz starafa sie zobrazowac swoj wyklad,
S aby byt jak najbardziej przystepny i ciekawy

swietrzmy

e jaka jest zalezno$¢ miedzy stanem ukfadu
odpornoSciowego a zapadaniem na najczest-
sze infekcje?

o jak wazne przy regeneracji jest prawidtowe
odzywianie?

e jaka jest rola suplementaciji w procesie
regeneracji organizmu?

e jak sie odzywiac, by by¢ silnym, zdrowym
i petnym energii?

Wszystkie informacje byty przekazane podczas
dwach wykfadow. Pierwszy dotyczyt odnowy
organizmu. Poprowadzili go Ewa i Mirostaw
tyszczarzowie, obydwoje od lat zwigzani

z medycyng (on lekarz — specjalista chirurgii
0golnej, ona — biolog), ktorzy od lat wspotpra-
cujg z Akung, sg doradcami w zakresie zdrowia
i profilaktyki, a takze sg aktywni na tamach
czasopism Akuny. Z ich wyktadu mozna byto
sie dowiedzie¢ m.in. jak sie regenerujg
poszczegdlne organy naszego ciata. Wyktadow:
cy podkreslali, ze procesy regeneracyjne
wymagajg stafego dostarczania energii,
wspomagane sg przez enzymy i hormony.
Drugi wyktad wygtosili Dominika i Wojciech
Mtodniccy, mtodzi fizjoterapeuci z Gdyni, ktérzy
na co dzien zajmujg sie rehabilitacjg ruchowa.
0d kilku lat dziatajg w Akunie, zajmujac sig
sprawami profilaktyki zdrowia. Publikujg réwniez
teksty na tamach czasopism Akuny. Mowili

0 podstawowych zasadach zywieniowych

i 0 tym, co robic, aby nie szkodzi¢ samemu
sobie, czyli aby nasze jedzenie byto dla nas
lekarstwem, nie trucizng.

Nowe spojrzenie na rézne
Sprawy

Dorota Kowalska ze Stupcy w woj. wielkopolskim
i Iwona Jaszczak z Ladku w woj. wielkopolskim
(obie od trzech miesiecy w Akunie) przyjechaty
do Poznania ze swoimi sponsorami, gtownie

po to, zeby poszerzy¢ wiedzg.

— Dla mnie, zajmujacej sie profilaktykg
zdrowotng, to nowe Spojrzenie na rozne sprawy.
Poruszane tu tematy uwazam za szalenie wazne,
gdyz moim zdaniem zdrowie jest najistotniejsze
dla cztowieka dazacego do sukcesu i wymarzo-
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nej jakoSci zycia — stwierdzita Dorota, studentka,
na co dzien pielegniarka szkolna.

Iwona dodata:

— Jestem pierwszy raz na takim spotkaniu.
Przyjechatam tutaj gtownie ze wzgledu

na wykfad dotyczacy zdrowego odzywiania sig.
Czesto choruje, czesto chorujg rowniez moje
dzieci i moze te informacje z wyktadow pomoga
mojej rodzinie zmieni¢ co$ na tyle, aby$Smy mieli
lepszy komfort zycia i przestali chodzi¢

po lekarzach. Zwrdcitam uwage gtownie na owe
20 zasad zdrowego odzywiania sie. Bede
stosowac je w swoim zyciu.

Obie stwierdzity, ze jezeli tylko obowigzki im

na to pozwolg, przyjadg na kolejne spotkanie

w ramach Akuna Active Life do Katowic.
Mirostaw i Renata Gora z Legnicy podkreslali,

ze wiasnie dlatego, iz w spoteczenstwie jest
rézny poziom wiedzy na temat zdrowego stylu
zycia, spotkania tego typu, jak to w Poznaniu, sg
takie wazne. Kazdy cztowiek powinien mie¢
podstawowg wiedze z zakresu odzywiania sie,
cho¢by po to, zeby godnie i spokojnie zy¢.
Oboje sg od 6 lat w Akunie. Renata — obecnie
na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej, Mirostaw
— Dyrektora Sieci Krajowe;.

— ByliSmy na prawie wszystkich tego typu
spotkaniach — mowig. — Wyktady sg dla nas
inspiracjg do tego, zeby powaznie zajac sie zdro-
wym stylem zycia, pogtebia¢ wiedze w tym
kierunku i tg wiedza dzieli¢ sie z innymi.

A do tego potrzeba szeregu informacji, nie tylko
na temat produktu, ale tez samego odzywiania.
Trzeba to wszystko dopasowac do indywidual-
nych potrzeb. Kazdy z nas jest bowiem inny.

Ich zdaniem kazda informacja, zastyszana
podczas spotkan, takich jak to, w ramach Akuna
Active Life, co$ wnosi, co$ zmienia.

— Samo uswiadamianie sobie roznych spraw,
dotyczacych naszego zdrowia, fizjologii jest
niezbedne. Dlaczego? Bo na co dzien sie o tym
zapomina. Cztowiek ma pewne postanowienia, ale

- Akdliic

Impreze.prowadzita Joanna Stodkowska,
koordynator ds. marketingu w firmie Akuna

W wirze codziennego zycia, w pedzie ich realizacja
czesto zostaje po jakims czasie zepchnigta gdzie$
tam w kat. Dlatego warto co jaki$ czas przyj$é

na takie spotkanie, zeby sobie chociazby
uswiadomic pewne rzeczy na nowo, czyli

po prostu przewietrzy¢ umyst — ttumaczy Renata.
Krzysztof i Krystyna Antkowiakowie ze Srody
Wielkopolskiej nie wspotpracujg z Akung, ale

od 1,5 roku pijg Alveo i starajg sig zmienic¢
jakoS$¢ swojego zycia na lepsza.

— Przyjechalismy tu, zeby sie jak najwiecej
dowiedzie¢ na temat funkcjonowania ludzkiego
organizmu. Chcieli$my postuchac¢ zwtaszcza
tego pierwszego wyktadu. Od niedawna
interesuje sie medycyng i wszelkie informacje

z tej dziedziny sg dla mnie nowe i ciekawe —
stwierdzit Krzysztof.

— Chcemy zmieni¢ nasze przyzwyczajenia, nasze
Zte nawyki, chociaz wiemy, Ze tak naprawde nie
jest to takie proste, ale warto sprobowac.

Anna Jarecka z Gdyni, dziatajgca w Akunie od 7
lat, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Krajowej
podkres$la role edukacyjng Akuny w spoteczen-
stwie. Dzigki niej w wielu domach juz ,,co$
drgneto”.

— Takie spotkania doprowadzajg czesto do tego,
ze ludzie w konfrontacji z faktami postanawiajg
co$ jednak zmieni¢ w swoim zyciu. Moim

Goscie nie tylko-stuchali, ale takze
robili notatki z wyktadow
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najwigkszym sukcesem jest to, ze te zasady
przeniostam do domu. | moje dzieci majg
wiasciwg edukacje w zakresie wtasnego zdrowia.
Na spotkaniu takim, jak dzisiaj zawsze mozna
ustysze¢ jakie$ nowe informacje, cos$, o czym
do tej pory nie wiedzielismy. Dlatego warto

w nich uczestniczy¢.

Czego dotyczy cykl?

Akuna Active Life to system szkolen prowadzonych
z my$I3 o propagowaniu i wdrazaniu w zycie zasad
wellness. Szkolenia majg za zadanie uswiadomi¢
ludziom, jak funkcjonuije ich organizm, czego
potrzebuje, a co moze mu zaszkodzi¢. Kazde
spotkanie jest blokiem tematycznym, ktory sktada
sie z dwoch wyktadow z konkretnych zagadnien,
dotyczacych wybranych funkcji organizmu.
Zdaniem organizatorow catego przedsiewzigcia,
wdrazanie w zycie zasad wellness powinno
rozpoczynac sig od prob odnalezienia harmonii
we wiasnym organizmie, a do tego niezbedna jest
wiasnie wiedza na jego temat.

Oprécz wyktadow, jednym z punktow imprezy
jest zapoznanie sie uczestnikow z prezentacja
multimedialng poswiecong celom firmy Akuna.
Dzieki niej goScie moga dowiedziec sie,
dlaczego Akuna propaguje zdrowy styl zycia

i na czym polega wspotpraca w systemie MLM.
Tak byto i tym razem. Po wyktadach dotyczacych
regeneracji oraz roli odzywiania w odnowie
naszego organizmu nastapita prezentacja firmy
Akuna i wszystkich jej produktéw. Spotkanie
cieszyto sie duzym zainteresowaniem. Dlaczego?
Dla ludzi, kt6rzy przyjechali do Poznania z catej
Polski najwigkszym atutem byto to, ze wiedze
otrzymali z najbardziej wiarygodnych zrodet,
czyli od lekarzy i fizjoterapeutow. Poza tym
goscie z uznaniem wypowiadali sie o zawarto$ci
merytorycznej wykfadow. Zamierzajq teraz te
informacje wykorzystac nie tylko w pracy, ale

i W Zyciu prywatnym.

Kolejne spotkanie w ramach cyklu odbedzie sie
w Katowicach.

M Iwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Rola poszczegdinych organdw a regeneracja

Regeneracja to odbudowa utraconych czesci w zywym
organizmie. Zdolno$¢ do regeneracii zalezy przede wszystkim

od obecnosci w tkankach komérek mogacych sie dzielic.

W przypadku uszkodzenia moze z nich sie odtwarzacé tkanka,

a nawet caly narzad. Regeneracja organizmu to réwniez
odpoczynek po pracy. Odpoczywanie jest umiejetnoscig. Oznacza
to, ze moze ona zanikngg, jesli nie bedzie uzywana, a wéwczas
organizm moze sie ,wypali¢”. Jego regeneracja bedzie wowczas
bardzo trudna — méwig biolog Ewa tyszczarz i lek. med. Mirostaw

tyszczarz, specjalista chirurgii ogdlne).

Lek. meg. Mirostay, tyszczar,
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Poszczegoline rodzaje tkanek roznig sie zdolnoscig
regeneracji —w ciele czfowieka fatwo regeneruja
sie: krew, nabtonki, skora, kos¢ i tkanka watroby,
za$ najmniejsze zdolno$ci odnowy ma tkanka
nerwowa, w ktorej nie mogg powstac nowe
neurony. ZdoInoS¢ odrostu zachowaty tylko
naczynia wtosowate, tkanka nabtonkowa, kostna

i widkna nerwow obwodowych.

W miare roznicowania sie komorek w wyspecja-
lizowane tkanki proces regeneracji tracit

na znaczeniu na rzecz naprawy, czyli gojenia sie.
Rana, czyli ubytek tkanek wypetnia sig blizng.
Proces gojenia zalezy od wielu skfadnikow, m.in.
od rodzaju urazu, stopnia zakazenia rany

i ukrwienia tkanek. Rozne czynniki, takie jak:
niedobdr biatka, niedobor witamin i elementow
Sladowych, niedokrwisto$c, leki przeciwzapalne
(sterydy), leki cytotoksyczne i promienie
jonizujgce moga ten proces zaktdcic.

Tkanka kostna

Proces powstawania zrostu kostnego przebiega
w kilku fazach, a samo gojenie sie ztamania
zalezy od wielu czynnikow: migjscowych (dobre
ukrwienie, prawidtowe ustawienie i stabilizacja
odtamow, odpowiednio dfugie i nieprzerywane
unieruchomienie ztamania, brak zakazenia) oraz
ogolnych (niedobor biatka, witaminy C, choroby
gruczotow dokrewnych np. przytarczyc, choroby
wyniszczajgce, uktadowe, wiek chorego

i miejsce ztamania). Proces regeneracji tkanki
kostnej trwa od 5 do 10 tygodni.

Jelito, zotadek, przetyk
Regeneracja nabtonka jamy ustnej, przetyku,
zotadka, jelita cienkiego i grubego rozpoczyna
sie juz po 24 godzinach od zranienia i polega
na przemieszczeniu sie komarek nabtonkowych
7 sasiedztwa. Odrostowi towarzyszy zywy podziat
komorek i wielokrotnie zwigkszona ich czynno$¢
enzymatyczna. Bardzo szybkim procesem
odrostu cechuje sie Srodbtonek powierzchni
bton surowiczych (optucna i otrzewna).

Miesnie szkieletowe

Odrost miesni szkieletowych jest mozliwy, jesli
nie doszto do zaburzen ukrwienia, martwicy
miesni i nadmiernego rozrostu tkanki tacznej.
Zbudowany jest z ocalatych wigzek migsni

w ranie, z odosobnionych fragmentow tkanki
migSniowej, zawierajacych jadra komorkowe

i z tzw. komorek satelitarnych.

Odnowa watroby

Watroba ma olbrzymie zdolnosci regeneraciji.
Jest jedynym narzadem migzszowym o takich
mozliwo$ciach. Odrost tkanki watrobowe;

u czfowieka po operacji wycigcia prawego pfata
watroby mozliwy jest nawet w ciggu 9 miesigcy.
Istotg odrostu watroby jest zarowno powiekszenie
sie rozmiarow zrazikow watroby, jak i pomnoze-
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nie ich liczby. Zjawisko to wykorzystywane jest
W przeszczepach rodzinnych, w ktérych pobiera
sie tylko cze$¢ watroby od zywego dawcy.
Mozliwo$ci regeneracyjne watroby widac przede
wszystkim w jej funkcji czynno$ciowej. Zbytnie
obcigzanie watroby alkoholem, uzywkami,
nadmiarem jedzenia doprowadza do zaburzen jej
funkcji, nawet objawow niewydolnosci.
Odpowiednia dieta, brak uzywek, stosowanie sie
do zalecen lekarza lub dietetyka umozliwia
odzyskanie sprawnosci watroby i ustapienie
objawow niewydolnosci.

Krew i uktad krwiotworczy

Krew stanowi ok. 7% masy ciafa, jest bardzo
waznym, w istocie zyciodajnym sktadnikiem
naszego organizmu. Krew jest doskonatym
przyktadem statej odbudowy, ktdra zachodzi
przez cate zycie cztowieka. W procesie zwanym
hematopoezg produkowane sg poszczegolne
elementy morfotyczne krwi. W szpiku kostnym
nastepuje wytwarzanie i dojrzewanie erytrocytow,
trombocytow oraz sposrdd krwinek biatych

— granulocytow. Inne rodzaje leukocytéw sg
wytwarzane w szpiku, ale dojrzewajg w $ledzio-
nie i weztach chtonnych.

Prekursorami krwinek sg wielofunkcyjne komarki
macierzyste, ktore maja zdolno$¢ odnowy

i podziatu. Uktad krwiotworczy jest bardzo
wydolny i potrafi sie zmobilizowa¢ w sytuacjach
szczegoinych, np. nagtej utraty wiekszej ilosci
krwi — oczywiscie bez koniecznosci przetaczania
krwi od innej osoby. W tej sytuacji nasz
organizm w dtuzszym czasie zdota wyréwnac
niedobory.

Zbyt zmeczony, by odpoczac
Regeneracja organizmu to rowniez odpoczynek
po pracy. Odpoczywanie jest umiejetnoscia,
ktora moze zaniknag, jesli nie jest uzywana.
Organizm dziafa w dwach trybach: mobilizacji

i regeneraciji. Zdrowy, dobrze funkcjonujacy
organizm w kazdej sytuacji, ktora temu sprzyja,
sam przefacza sie na regeneracje. Natura nie
marnuje energii. ,,Zbyt zmeczony, by odpocza¢’
to znaczy tyle, ze naturalny przetacznik trybow
w organizmie zablokowat sig w pozycji
~mobilizacja”. Gdy organizm utraci mozliwo$¢
spokojnej, rytmicznej pracy — grozi mu
,wypalenie”. ,Wypalenie” ma wymiar fizjolo-
giczny. Wtaczona non stop faza mobilizacji
powoduje nieustanne, nadmierne wydatki
energetyczne. To za$ obcigza organizm i moze
powodowac zaburzenia w jego funkcjonowaniu,
gdyz w czasie mobilizacji s wytaczone funkcje
reparacyjne np. odnawiania tkanek.

Sygnaty informujace o zaburzeniach miedzy
mobilizacjg a regeneracjg to m.in.: zmeczenie
PO nocnym wypoczynku, nieuzasadnione
wysitkiem fizycznym permanentne bole migsni

i stawow, ktopoty z zasypianiem, budzenie sig
miedzy godzing 3 a 5 w nocy, nadmierna
drazliwos$¢ i wybuchowo$¢ czy zaburzenia
taknienia. Wszystkie te symptomy informujg nas,
iz jeste$my na progu ,wypalenia” i musimy
nauczy¢ sig na nowo ,przetgcza¢” nasz organizm
na tryb odpoczywania.

Uktad odpornosciowy

Kazdy organizm, takze cztowieka jest narazony
na wnikanie ciat obcych, np. wiruséw, bakterii,
grzybow i pierwotniakow. Sg one czesto
czynnikami chorobotworczymi, czyli patogena-
mi. Moga dostawac sie do wnetrza naszego
organizmu przez skore, drogi oddechowe,
pokarmowe, moczoptciowe czy na skutek
zranien. Wiele patogendw rozprzestrzenia sie
po catym organizmie i moze rozwijac sie

w wiekszosci narzadow i tkanek. Miedzy innymi
dlatego najwazniejsze elementy uktadu
odpornosciowego zwigzane sg z uktadem
krwiono$nym oraz limfatycznym.

Nasz organizm wykorzystuje do obrony dwie
wzajemnie uzupetniajace sie strategie:
komarkowg i humoralna.

Za strategie komdrkowa odpowiadajg krwinki
biate, czyli leukocyty, ktore majg zdolno$¢
pochtaniania oraz wewnatrzkomarkowego
trawienia lub usuwania ciat obcych.

W strategii humoralnej organizm wykorzystuje
rézne substancje chemiczne, np. przeciwciata,
czyli biatka odporno$ciowe. Przeciwciata sg
produkowane w odpowiedzi na pojawienie sie
obcego antygenu, czyli biatka.

Linie obronne

Na bazie powyzszych mechanizmoéw organizm
cztowieka wykorzystuje kilka linii obronnych.
Pierwsza linia obrony to odporno$¢ nieswoista.
Jej potencjat jest ogromny i pozwala na szybkie
powstrzymanie wiekszej ilosci intruzow. Pierwszg

zapore stanowi skora wraz z wydzielinami — po-
tem czy tojem. Pot zawierajacy kwas mlekowy

i duzo soli niszczy wigkszo$¢ bakterii i grzybow.
W toju wydzielanym przez skore znajdujg sie
lotne kwasy ttuszczowe dziatajgce bakteriobojczo.
Droge pokarmowg i oddechowg zabezpieczaja:
$lina, tzy i $luz zawierajace lizozym — biatko
enzymatyczne, rozktadajace $ciany komorkowe
wielu bakterii.

Ponadto wspomniane wyzej liczne leukocyty,
krazace w krwi i limfie majg naturalng zdolno$¢
rozpoznawania, wchtaniania i trawienia ciaf
obcych.

Jezeli jednak intruz bedzie w przewadze
liczebnej lub tez ujdzie uwadze pierwszej linii
obrony, istnieje mozliwo$¢ odparcia inwazji
dzieki wykorzystaniu odpornosci swoistej —
jak gdyby drugiej linii obrony. Tu wytwarza sig
konkretny rodzaj przeciwciata atakujgcy
bezposrednio i skutecznie.

Jak pomdc organizmowi

w prawidtowe] regeneracji?
Procesy regeneracyjne zachodzace w naszym
organizmie wymagaja statego dostarczania
energii, wspomagane sg przez enzymy, hormony.
Wymagaja one utrzymania optymalnych
poziomow witamin, mineratéw, aminokwasow,
pierwiastkow Sladowych. Brak odpowiednig;
podazy powyzszych sktadnikow w znacznym
stopniu wptywa na procesy regeneracyjne,
spowalniajac je badz zaburzajac prawidtowy
przebieg. Dlatego tak waznym czynnikiem
regeneracji jest bezpieczna, celowa suplementa-
cja — pozwala optymalnie uzupetnic i wyréwnac
brakujgce substancje, od ktdrych zalezy
prawidtowy przebieg regeneracji.

W Zanotowata lwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska

Kazdy z wyktadowcow przygotowat prezentacje
multimedialng (na zdjeciu lek. med. Mirostaw tyszczarz)
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Wazne suplementy

Jezeli nie zwracasz uwagi na to, co jesz
(produkty przetworzone), twaje potrawy
s W wigkszosci smazone, diugo gotowane
lub poddane jeszcze innej obrdbce — masz
mato energii i jeste$ zmeczony. Powinienes
zastosowac suplementy w codziennym
Zywieniu.

Jezeli dobrze sie odzywiasz, prowadzisz
zdrowy styl zycia, masz duzo sity, energii,
jasnos¢é myslenia, to suplementy stosuj
jako uzupetnienie diety.

8 ZDROWIE / s5///ces

,Niechaj pozywienie bedzie twoim lekiem” — mawiat Hipokrates.
Niestety, w dzisiejszych czasach rzadko kto zdaje sie o tym
pamigtac. Wiele osdb nie przywiagzuje wagi do tego, by prawidiowo
| wartosciowo sie odzywiac. Na efekty nie trzeba diugo czekaé.
Cztowiek, ktdry Zle sie odzywia, ma mato energii i jest ciggle
zmeczony. Czesto choruje. Ludzie, ktdrzy podjeli wyzwanie i zmienili
swoje przyzwyczajenia, mogg poszczycic sie zdecydowanie lepszym
zdrowiem, wygladem, samopoczuciem, fatwiej przyswajajg wiedze,
a co za tym idzie — majg lepszy komfort zycia — méwig Dominika

| Wojciech Mtodniccy, fizjoterapeuci.

Cztowiek wcigz bezmyslnie dazy do poprawienia,
zmienienia i ulepszenia zywno$ci, co z jednej strony
powoduje degradacje Srodowiska, a z drugie; to,

Ze chorujg nasze ciafa i umysty. Nie od dzi$
wiadomo, Ze zywno$c oraz styl zycia sg $cisle
powigzane z wystepowaniem chordb dietozaleznych.
Sq to schorzenia powszechnie wystepujace, kidre
stafy sie juz chorobami cywilizacyjnymi. Naleza

do nich m.in. otyto$¢, cukrzyca typu Il (insulinonie-
zalezna), nadcisnienie tetnicze oraz choroby uktadu
SErcowo-naczyniowego.

Jakie s3 najpowazniejsze biedy dietetyczne?
Zasada jest taka, ze jedzenie powinno by¢ zywe,
gdyz my sami jesteSmy zywymi organizmami.

A pokarmy najprosciej mozemy podzieli¢

na dwie grupy: zywnos¢ dobrg i 1.

Zta zywnos¢ powoduje:

* przyspieszenie procesow starzenia,

* 7wiekszenie masy ciafa,

* dyskomfort zwigzany z trawieniem, np.:

wzdecia, gazy, bole brzucha,

e senno$¢ i apatycznose,

* stabg koncentracje,
* Zmiany nastrojow,
* osfabienie ptodnosci i popedu seksualnego,

* uaktywnienie w organizmie procesow
prowadzacych do ostabienia stawdw
i zamykania tetnic, co zwigksza ryzyko chorob
serca i zapalenia stawow,

* zwezenie tetnic i usztywnienie ich Scianek,
€0 prowadzi do powstawania ztogow
miazdzycowych,

* pobudzenie w organizmie szkodliwych
procesow, ktére po latach moga doprowadzic
do rozwoju raka,

* osfabienie odpornosci,

* silniejszy bol i obrzmienie przy zapaleniu
Stawow.

Do grupy nieodpowiedniego
pozywienia zaliczamy:

* zbyt dfugo gotowane potrawy,

* 7le weglowodany,

* 7ywnos¢ nieekologiczng (nieorganiczng),

* 7fe biatka,

* zywnos¢ rafinowana,

* Zte tluszcze,

* 7ywnos$¢ wysoko przetworzong.

Zbyt dtugo gotowane potrawy
Badania wykazaty, ze podgrzewanie Zywnosci



Zdaniem naukowcow

» Harwardzcy naukowecy, ktdrzy przez 14 lat badali diete 80 tys. pielegniarek, ustalili, ze zastapienie zaledwie 5% kalorii z tiuszczéw nasyconych
podobna liczbg kalorii z ttuszczéw nienasyconych zmniejsza ryzyko choraby serca o 42%.
Coraz wigcej 0sdb, nieskarzacych sie weczesniej na dolegliwosci ze strony uktadu sercowo-naczyniowego, umiera na tzw. nagly zgon sercowy,
nastepujgcy wéwczas, gdy serce zaczyna nieréwnomiernie bi¢. Jak wynika z analiz przeprowadzonych przez American Journal of Preventive
Medicine, podnoszac zawartos¢ kwasdw omega-3 we krwi, mozna zmniejszy¢ liczbe zgondw az o 8 razy. Okazuje sie, ze wystarczy jes¢ tiuste ryby
raz w tygodniu, aby ryzyko nagtego zawatu serca zmniejszy¢ o 50%.
Jak wykazaty badania opublikowane w Journal of Nutrition, trzy przekgski tygodniowo z migdatéw, fistaszkéw, orzechéw wioskich moga obnizyé
0gdlny poziom cholesterolu o 16%, a poziom LDL (zfego cholesterolu) nawet o 19%. Ttuszcz rybny ma niewielki wptyw na poziom cholesterolu, ale
zmnigjsza ilosé tréjglicerydéw odpowiedzialnych za atak serca (nawet o 33%).
Meksykanscy badacze dowodza, ze u pacjentéw z cukrzyca poziom cukru we krwi obnizyt sie dzieki dietom bogatym w oliwe z oliwek i awokado.
Badania wykonane w Lyon Diet Heart Study wykazaty u oséb, ktdre jadly duzo ttustych ryb i oliwy z oliwek, o 61% zmniejszenie ryzyka raka.
Naukowcy stwierdzili, ze u kobiet spozywajacych duzo oliwy z oliwek ryzyko raka piersi spada az o 25%.

Badacze z Northwestern University w Chicago odkryli niedawno, ze kwas oleinowy, podstawowa forma jednonienasyconego tfuszczu w oliwie
z oliwek, zmniejsza aktywnos$é genu powodujacego agresywng forme raka piersi o 46%.
Badania przeprowadzone na grupie 48 tys. mezczyzn pokazaly, ze jedzenie trzy razy w tygodniu ryb zmniejsza o 50% ryzyko raka prostaty.
Okazuje sie, ze spozywanie ryb nie tylko obniza ryzyko chordb serca czy raka, lecz takze zmniejsza zachorowalno$é na RZS (reumatoidalne
zapalenie stawdw). Jak wykazaty badania na uniwersytecie w Waszyngtonie, wystarczy jes¢ dwa positki rybne w tygodniu, zeby ryzyko chordb

stawow spadio 0 50%.

Zapobiegajmy stanom zapalnym, ktére réwniez przyczyniajg sie do powstawania chordb sercowo-naczyniowych, cukrzycy, raka, chordb

zwyrodnieniowych, astmy i chordb autoimmunologicznych, poprzez stosowanie kwaséw omega-3.

catkowitg destrukcje obecnych w niej enzymow.

Inne badania, prowadzone przez Departament
Rolnictwa Stanow Zjednoczonych wykazaty,

ze obrobka cieplna w temperaturze 204°C
(przecietna temperatura przygotowania miesa),
powoduje znaczny spadek ilosci rozpuszczalne-
go biatka w analizowanej prébce. Musimy
pamietac, ze w procesie gotowania tracimy
$rednio okoto 85% wszystkich witamin,
zawartych w pozywieniu, czyli nasz organizm
otrzymuje czesto ponizej 15% warto$ci
odzywczej.

Zte weglowodany
To weglowodany proste, cukry w wysoko
0Czyszczonej postaci. Znajdujg sie one

w czekoladzie, ciastach, herbatnikach i innych
stodyczach oraz we wszystkim, co zawiera
dodatek rafinowanego cukru, biatej maki lub
przetworzonego, biatego ryzu.

Zywnosc¢ nieekologiczna
Nieekologiczne warzywa i owoce sg spryskiwane
chemikaliami i uprawiane na glebach zasilanych
nawozami sztucznymi. Pozostatosci tych
zwigzkow chemicznych przedostajg sig

do naszego organizmu i uszkadzajg komorki,
narzady, uktad pokarmowy.

Zte biatka
Nadmiar wysokobiatkowego czerwonego
(ttustego) migsa moze zatru¢ organizm, zakwasic¢

Zasada jest taka, ze jedzenie powinno by¢ zywe, gdyz my sami
jesteSmy zywymi organizmami — ttumaczyli podczas swojego

wyktadu Dominika i Wojciech.Mtodniccy

krew, obnizy¢ poziom wapnia, nadmiernie
obcigzy¢ nerki i watrobe, zahamowac trawienie

i Zniszczy¢ korzystne bakterie. Prowadzi

do zapar¢ zaburzen okreznicy, zapalenia stawow,
osteoporozy i chorob serca.

Rafinowana zywnos¢

W trakcie produkcji rafinowana (wysoko
0czyszczona) zywno$¢ pozbawiona jest
wiekszosci sktadnikow odzywczych i bfonnika.
Najpopularniejsze produkty to biaty cukier i biafa
maka.

Zte ttuszcze
To cigzkie ttuszcze pochodzenia zwierzecego.
W organizmie usztywniajg tetnice, powodujgc

na Piotrowska

KA
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fot. Katarzyna Piotrowska

...a pokarmy mozemy podzieli¢ na dwie grupy:
zywnos¢ dobrg i zt3

ryzyko zawatu serca lub udaru. Dieta bogata

w zte ttuszcze prowadzi do nadcisnienia

i wysokiego poziomu cholesterolu, zaktoca
poziom cukru we krwi.

/Zte ttuszcze powstajg tez w wyniku utwardzania
ptynnych ttuszczow roslinnych np.: margaryny

i tluszczow do pieczenia. Uzywa sig ich

do produkcji frytek, czekolady, stodyczy, loddw,
pierozkow i pieczywa cukierniczego. Przeksztat-
cajg sie w bardzo niebezpieczng forme ttuszczow
trans, ktore (jak udowodniono) powodujg
cukrzyce, raka i choroby serca.

Zywnos$¢ wysoko
przetworzona

Przetwarzanie zywnosci zmienia jej oryginalny
skfad i proporcje skiadnikow odzywczych. Wiele
potraw paczkowanych przeszto mnostwo
procesow technologicznych zanim trafito

do sklepu. W przetworstwie zywnosci dozwolone
jest stosowanie ponad 3 tys. dodatkow.
Wszystkie te chemikalia i barwniki, substancje
stodzace, dodatki smakowe, azotany, konserwan-
ty itd. trafiajg do naszego organizmu.

Dobre rodzaje zywnosci

powoduja:

* wysokg sprawno$¢ umystowa,

e poprawe nastroju i redukcjg stresu,

* poprawe witalnosci,

* dostarczanie do krwi substancji chemicznych,
ktore odblokowuijg arterie, obnizajg poziom
cholesterolu, wytwarzajg zwigzki rozpuszczaja-
ce zakrzepy w naczyniach krwionosnych
i pobudzajg wydzielanie hormonow uelastycz-
niajgcych Scianki tetnic, co zmniejsza
ciSnienie krwi,

e uwalnianie czynnikow spowalniajacych lub
powstrzymujgcych nadmierny rozrost komorek
(pomagaja w walce z rakiem),

e spowolnienie starzenia sie i naturalnego

ll"[' ala
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* szybsze uporanie sig z przezigbieniami
(stymuluja organizm do wytwarzania wigkszej
liczby komarek zwalczajgcych infekcjg),

* zmniejszenie bolow gtowy i atakow astmy,

* wytwarzanie substancji przeciwbolowych,
zmniejszajacych obrzek przy zapaleniu
stawow,

* wzrost ptodnos$ci i popedu seksualnego,

* nadanie skorze, wtosom, paznokciom
zdrowego wygladu.

Do tej grupy produktow
zaliczamy:

° 7ywg 2ywnos¢ (surowg),

* dobre weglowodany,

* zywnos¢ ekologiczng,

* dobre biatka,

e dobre ttuszcze,

* zywnos¢ nieprzetworzong.

Zywa zywnosc

Zywa zywnos¢ to zywno$é surowa. To produkty,
ktore nie byty: gotowane, podgrzewane,
duszone, pieczone, gotowane na parze, mrozone
ani przygotowywane w kuchence mikrofalowe;.
S3 w swoim naturalnym stanie i zawierajg
charakterystyczne enzymy zywnosciowe. Enzymy
te stanowig site zyciowg pokarmu.

Dobre weglowodany

To zwigzki bez dodatku rafinowanego cukru np.
owoce, pieczywo z petnego ziarna, ziarno zboz,
ciemny ryz i warzywa.

Zywnos¢ ekologiczna

Zywnos¢ ekologiczna jest to Zywnosé wolna
od chemikaliow: nawozow sztucznych

i pestycydow.

Dobre biatka
Biatka roslinne tatwo rozktadajace sige w naszym
przewodzie pokarmowym. Przyktadem moze by¢

fotaliz futelia

Dobra zywnosSc to ta nieprzetworzona

- JAKUNG
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biatko z komosy ryzowej lub kietki, nasiona
roslin straczkowych i zboza.

Dobre ttuszcze

Dobre tfuszcze wspomagaijg redukcje masy ciata,
obnizajg poziom cholesterolu, zwiekszajg
odporno$¢ organizmu i odzywiajg narzady
rozrodcze, skorg, wlosy i tkanke kostng oraz
skutecznie nawilzajg nasze ciato. Petnig

w organizmie bardzo wazng role i sg niezbedne
do zycia. Pomagaja metabolizowaé ttuszcz. Sg
tak wazne, ze nazwano je niezbednymi
nienasyconymi kwasami tfuszczowymi (kwasy
omega). Nasze ciafo nie potrafi ich samodzielnie
wytwarzac, dlatego nalezy je dostarczac, jedzac
Zywnos¢, ktdra je zawiera np. ttuste ryby,
orzechy, nasiona, awokado.

Zywnosc nieprzetworzona
S3 to produkty w naturalnym stanie, tak jak je
stworzyta natura. Ich pierwotna postac nie
zostafa zmieniona.

Niedoceniane kietki
Prawdziwg gwiazda wsrod ,,dobrej zywnosci” sg
kiefki posiadajace bardzo duzg zawarto$¢
przeciwutleniaczy, witamin, mineratow, biatek,
enzymow i btonnika. Posiadaja tez dwa zwigzki
przeciwstarzeniowe: RNA i DNA ( kwasy
nukleinowe), wystepujace tylko w zywych
komorkach.

Kietki — to mtode rodlinki, ktore zaczynaja

dopiero wyrastac z nasion. Regularne spozywa-

nie kietkow wptywa na poprawg trawienia,
zwigksza odpornosé, a takze wspomaga procesy
regeneracyjne catego organizmu. Warto wzig¢
pod uwagg badania przeprowadzone przez
zespot badaczy z University of Texas Cancer

Center. Odkryli oni, ze rozw6j komarek rakowych

byt w 99% hamowany przez mieszanke zywych

(skietkowanych) nasion, ktorej gtownym

skiadnikiem byty kietki brokutow.

Co stwierdzili naukowcy?

* Kietkowanie nasion znaczaco wptywa
na aktywno$¢ enzymow. Doktor Gabriel
Cousens stwierdzit, iz w wyniku kietkowania
nasion poziom zawartych w nich enzymow
wzrasta od 6 do 20 razy (zaleznie od gatunku
rodliny).

* Badania przeprowadzone na University of
Pennsylvania, wykonane przez doktora
Barry’ego Macka, potwierdzity, ze Sredni
wzrost poziomu wszystkich witamin
po skietkowaniu wynosi 500%.

 Kwas nukleinowy, czyli podstawowy sktadnik
stuzacy do wzrostu i regeneraciji wszystkich
komorek wzrasta po wykietkowaniu nasion
0 30%.

e Wzrost zawarto$ci sktadnikow mineralnych
po wykietkowaniu wzrasta rowniez o 30%.

* Doktor Elson Hass podaje w swoich

wszystkich nasionach wzrasta 0 15-30%
po skietkowaniu.

* Doktor Jeffrey Bland, profesor biochemii
zywienia University of Puget Sound w USA
wykazat, ze kietki sq skuteczniej przyswajaina,
zdrowszg forma biatka niz tradycyjne biatka
Z miesa, a nawet produktow warzywnych.

Dobre oblicze ttuszczéw

Nasz organizm gromadzi ok. 80% spozywanego
ttuszczu. Idealnie jest, gdy wiekszos¢ tych
zapasow spalamy dzieki aktywnosci fizycznej.
W przeciwnym razie zjadany tluszcz odktada sie
w komorkach ttuszczowych, a to sprawia,

ze ubrania stajg sie za ciasne, a zdrowie
podupada.

Okoto 20% ttuszczu z diety nie podlega
magazynowaniu, organizm zuzywa go na bieza-
€0, gdyz ogromna liczba procesow biologicz-

Podstawowe zasady zywieniowe
(one zapewnig ci zdrowie)

nych wymaga codziennej dostawy ttuszczow.
Bez nich wtosy i skdra sg matowe i suche,

a dzieki nim mamy mozliwo$¢ przyswajania
rozpuszczalnych w nich witamin: A, D, E, K.
Kazda komarka organizmu potrzebuje ttuszczu
do budowy zdrowej btony komorkowej. Ttuszcz
to surowiec zuzywany do produkcji substanci
chemicznych kontrolujgcych cisnienie krwi,
zapobiegajacych zakrzepom i regulujacych
reakcje na zranienia i infekcje.

Zwracajmy uwage, aby nasze pozywienie
zawierato jak najmniej nasyconych ttuszczow,
a jak najwiecej nienasyconych kwasow
tfuszczowych.

W Zanotowata Anna Lewandowska

* Wypijana na czczo ciepta woda z dodatkiem soku z cytryny wptywa wprost do przewodu
pokarmowego, wyptukujgc $luz powstaty z poprzedniego dnia.

* Zotadka nie nalezy zalewaé, tylko nawilza¢. Pijac podczas jedzenia, rozciericzamy enzymy
trawienne, czyli pokarm nie zostaje dobrze strawiony. Nalezy pi¢ wode 30 minut przed jedzeniem

[ub 30 minut po positku.

Powinnismy okofo 25 razy przezuwaé kes pokarmu, aby zmieni¢ go w papke, przez co ukfad
trawienny jest mniej obcigzony. Delektujmy sie kazdym kesem. Podczas diugotrwatej choroby
zujmy nawet do 75 razy jeden kes. Wéwczas energia, ktéra miataby by¢ spozytkowana

na trawienie, jest przeznaczona na samoleczenie organizmu, a ciafo maksymalnie wykorzystuje

zawarte w jedzeniu sktadniki.

Kiedy sie martwimy lub denerwujemy, nasz organizm nie potrafi dobrze strawi¢ pokarmu.
Jedzmy po uspokojeniu sie, a wéwczas trawienie bedzie o wiele sprawniejsze.

Lodowato zimne napoje ostabiajg narzady wewnetrzne. Jedzenie zbyt cieptych potraw wcale nie
jest lepsze, gdyz uszkadzajg one btony $luzowe w ustach i wyscidtke zotgdka, zmniejszajg czutosé

kubkéw smakowych. Jedzmy pokarm ,w sam raz”.

tadnie udekorowane positki sprawia, iz mézg ruszy do pracy i wysle informacije do $linianek, zeby

wydzielaty ling, ktéra zawiera enzymy trawienne.

Nie jedz codziennie tych samych potraw, nie potrzebujesz az tyle tego samego produktu. W ten
spos6h nie tylko uchronisz sig przed alergig, ale ponadto dostarczysz organizmowi znacznie

szerszej gamy skfadnikéw odzywczych.

Jezeli wabi cie kolor, zapach lub wyglad jakiego$ produktu, to daj sig ponies¢. By¢é moze twoj
organizm wiasnie patrzebuje skfadnikéw zawartych w tym produkcie. Nie chodzi tu weale

o ciastka w czekoladzie, tylko o ziota, owoce, warzywa, przyprawy.

Kietkujgce nasiona, surowe warzywa, owoce, orzechy i nasiona zawierajg bardzo duzo enzyméw
potrzebnych do wehfaniania skfadnikéw pokarmowych i dobrego zdrowia.

Jedz na $niadanie co$ zdrowego i konkretnego. Jesli nie jesz $niadan, stopniowo osfabiasz
zofadek i funkcje trawienne. Mozesz jes¢ mato, lecz co$ pozywnego. Jest to pora, kiedy poziom

energii zotadka jest najwiekszy.

Zjedz ostatni positek dnia na co najmniej 2 godziny przed péjsciem spac. Kiedy idziemy spa¢ z petnym
zotadkiem, positek nie zostaje nalezycie strawiony i obcigza narzady trawienne, serce i watrobe.
Jedz duzo kapusty, brokutéw, brukselki i kalafiora. Te warzywa odtruwajg organizm i dziatajg

energetyzujaco na krew.

Przygotuj sobie raz w tygodniu sok z mieszaniny zielonych warzyw lisciastych, gdyz taki sok
zawiera duzg ilo$¢ chlorofilu, ktdry pomaga oczys$cié krew, wytwarza czerwone ciatka i odtruwa

organizm, a ponadto szybko dostarcza energii.

Jedz jednoczesnie te grupy zywnosci, ktore nie zakiécajg nawzajem swojego trawienia (biatka

i weglowodany).

Codziennie 5 do 10 minut (nie wiecej, lecz systematycznie) chodz na spacery, plywaj, uprawiaj
tai chi, taniec... Nie przestawaj sig rusza¢, ma to zbawienny wplyw na ciato.

Im wezesniej potozysz sie spac, tym lepiej bedziesz sie czué. Jezeli idziesz spaé po 23.00,
zakidcasz naturalny proces oczyszczania i w rezultacie nastepnego dnia jeste$ apatyczny.
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Homeostaza ustroju
to podstawowe pojecie fizjologil,
okreslajgce utrzymywanie
mozliwie statych warunkdw
wewnatrz organizmu.
Utrzymanie homeostazy,

czyli réwnowagi ustrojowe;

to konieczny warunek
prawidfowego i optymalnego
funkcjonowania naszego
organizmu oraz niezbedny
warunek utrzymania naszego
zdrowia — méwi lek. med.
Wojciech Urbaczka, pediatra.

Nasze zdrowie bowiem zalezy od homeostazy
wewnetrznej (w kidrej wszystkie komarki naszych
organdw pracujg maksymalnie i zarazem
optymalnie i w petnej harmonii, wspétpracujac
ze s0bg) oraz od homeostazy zewnetrzne;

w otaczajacym nas Srodowisku.

Cztowiek jest cze$cig przyrody i podlega jej
prawom. Organizm cztowieka jest tzw. otwartym
uktadem biologicznym, tzn. pomiedzy nim

a $rodowiskiem, w ktérym zyje, zachodzi
nieustanna wymiana (np. energii, ktorg
pobieramy lub oddajemy do naszego otoczenia,
gazéw 02 i C02).

Jezeli nie ma ,zgrzytow” w tym uktadzie,
przystosowujemy sig i dazymy do zdrowia
(spowolnienie procesow starzenia sig naszego
ustroju oraz grozacym nam chorob cywilizacyj-
nych). Jezeli natomiast nie radzimy sobie w tym
uktadzie i nie ma w naszym organizmie
homeostazy wewnetrznej, niestety poddajemy
Sig procesom starzenia sig oraz procesom
chorobowym.

Na droge do naszego zdrowia lub choroby majg
rowniez wptyw nasze geny. Nie przejmujmy sie

jednak nimi, bo od nich zalezy tylko 10%
naszego zdrowia.

Organizm w homeostazie jest zdrowy, jego
wszystkie funkcje przebiegaja prawidtowo, a my
wowczas cieszymy sie maksymalng sprawno$cig
fizyczng i psychiczng oraz doskonatym
samopoczuciem. Dzieki homeostazie cztowiek
zdrowy ma site, by zwalczac infekcje bakteryjne,
wirusowe i grzybicze oraz neutralizowac
zagrazajace mu w XXI wieku toksyny. Organizm,
w ktérym panuje homeostaza, moze obcowac

z licznymi alergenami i nie cierpiec na alergie.
Moze takze podotac agresorowi wewnetrznemu,
jakim jest proces nowotworowy, zwalczy¢ go

i nie zachorowac na raka.

Optymalne warunki dla
utrzymania homeostazy
Zastandwmy sie, czego potrzebujg komorki
naszego organizmu, by pracowa¢ w homeostazie?
W stanach fizjologicznych kazda komérka
naszego ustroju do prawidtowej, optymalnej
pracy potrzebuje: duzej ilosci tlenu, kalorii
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z pozywienia, makro- i mikroelementow,
naturalnych witamin, antyoksydantow.
Zacznijmy od roli, jakg powinien odgrywac tlen
w prawidfowe] pracy komorek w homeostazie.
Tlen jest niezbedny do zycia komorki. Nasze
oddychanie to szereg procesow, ktore doprowa-
dzajg do optymalnego natlenienia wszystkich
komorek naszego organizmu, by pracowaty
maksymalnie. Pierwszy etap oddychania

to wymiana gazow (dwutlenku wegla wydalanego
Z naszeqo organizmu na tlen ze Srodowiska)

w pecherzykach ptucnych. Nastepny etap

to transport tych gazéw drogg krwi (robig

©O00O0COOCOOOO

Utrzymanie homeostazy, czyli rownowagi
ustrojowej to warunek wiasciwego funkcjonowania
naszego organizmu

to czerwone ciatka krwi). Ostatnim procesem
jest wymiana tych gazow miedzy krwig

a tkankami naszego organizmu. Proces ten
konczy sie optymalnym odzywianiem komarko-
wym, polegajacym na procesach utleniania

w tkankach.

Jezeli ktorykolwiek etap tej drogi bedzie
zaburzony, niedotlenione tkanki spowodujg
gorsza prace réznych narzadow, a w konsekwen-
¢ji doprowadzi to do dysharmonii narzagdowej

i naruszenia homeostazy. W XXI wieku nie ma
mowy o dostarczeniu odpowiedniej ilosci tlenu
do komorek naszego organizmu. Juz pierwszy
etap transportu jest czesto zaburzony przez duze
zapylenie Srodowiska. Transport tlenu przez
nasze naczynia krwiono$ne zaburzajg rowniez:
zfa dieta, zta suplementacija, miazdzyca,
nadcisnienie, niedobory zelaza, kwasu
foliowego. Pojawiajg sie w tych przypadkach
problemy z transportem tlenu przez czerwone
ciatka krwi (anemia) lub zty stan naczyn
krwiono$nych (patologiczna droga transportu
tlenu). Czasy, w ktorych przyszto nam zy¢, nie
sprzyjaja wiec harmonii ustrojowej.

= Akuna

Whptyw diety na réwnowage
Niebagatelna jest takze rola naszej diety

w utrzymaniu prawidtowej homeostazy. Optymal-
na, kaloryczna i zrownowazona dieta oraz
stosowanie odpowiednich suplementow
naturalnych moze prowadzi¢ do ciggtego
odtruwania naszego organizmu i dostarczania
komorkom roznych narzadow maksymalnej ilosci
naturalnych witamin, antyoksydantow, makro-

i mikroelementow. Zaczng one wtedy efektywnie
pracowac i doskonale spefnia¢ swojg role

w zachowaniu homeostazy. Dostarczenie
odpowiednich suplementéw roslinnych moze
takze po pewnym czasie oczySci¢ droge
transportowg dla tlenu przez naczynia krwionos-
ne do tkanek naszego ustroju. Optymalna
suplementacia jest w stanie doprowadzi¢ do pra-
widfowej pracy wszystkich komorek, powodujac
petng harmonig ustrojowa.

W sytuacji kiedy komorka pracuje w harmonii,

w wyniku procesow metabolicznych wytwarza
wysokoenergetyczne wigzania ATP (sg
akumulatorami do wszystkich przemian

w naszym ustroju) oraz wode. W stanach
fizjologicznych moze takze wytwarza¢ pewng
ilo$¢ wolnych rodnikow, ktdre sg naszemu
organizmowi potrzebne (np. w procesie starzenia
sie komarki — apoptozy narastajgca ilo$¢
wolnych rodnikow jest sygnatem do unicestwie-
nia starych komarek, by zachowa¢ rownowage
ustrojowg). Gdyby nagle ilo$¢ wolnych rodnikow
niebezpiecznie zaczeta wzrastac, organizm moze
sam je niwelowac antyoksydantami, ktdre
wytwarza. Sg to przeciwutleniacze endogenne:
albumina, kwas moczowy, melatonina, estrogen,
ceruloplazmina, kwas liponowy oraz liczne
enzymy (np. peroksydaza glutationowa,
dysmutaza nadtlenkowa i katalaza). Na tym
polega zachowanie rownowagi komaorkowej.
Je$li w naszym organizmie panuje rownowaga

i harmonia, jeste$my w stanie poradzi¢ sobie

z tworzgcymi sie wolnymi rodnikami (reaktywny-
mi formami tlenu — RFT).

Atak wolnych rodnikéw

Niestety w XXI wieku atakuje nas coraz wieksza
ilo$¢ wolnych rodnikéw. Oprdcz tych, ktdrych
ilo$¢ narasta podczas starzenia sie komorek oraz
licznych procesow metabolicznych, atakujg nas
wolne rodniki pochodzenia egzogennego
(zewnegtrznego).

Ich zrédtem moze by¢:

* zanieczyszczone Srodowisko,

* promieniowanie jonizujace — UV, rentgenow-
skie,

elektrosmog (promieniowanie elektromagne-
tyczne),

naduzywanie lekow i uzywek,

niewtasciwa dieta,

stres i depresja,

nadmierny wysitek fizyczny,

* palenie tytoniu.

Przy tak olbrzymim ataku wolnych rodnikow
utrzymanie rownowagi w ustroju jest bardzo
trudne (ilo$¢ wytwarzanych przez nasz organizm
antyoksydantow jest niewystarczajgca).

W przypadku matej ilosci antyoksydantow

i zachwiania homeostazy dochodzi do uszkodze-
nia DNA komorkowego i zmnigjszonej produkcji
energii, co prowadzi do upo$ledzonego
funkcjonowania komorek naszego ustroju

i nigprawidtowej, patologicznej ich regeneracji.
W konsekwencji dochodzi do przy$pieszenia
procesow starzenia sie i chorob cywilizacyjnych
(schorzenia uktadu sercowo-naczyniowego,
choroby ukfadu kostno-stawowego, astma,
choroba Parkinsona, cukrzyca oraz roznego
rodzaju choroby nowotworowe).

Jedli natomiast zadbamy o dostarczenie
naszemu organizmowi odpowiedniej ilo$ci
antyoksydantow zewngtrznych (w naszej diecie

i suplementacji) — utrzymamy homeostaze, nie
dojdzie do uszkodzenia DNA komaorkowego

i utrzymamy w komorkach optymalng produkcje
energii, zapewnimy prawidfowg ich regeneracje,
a w konsekwencji zwolnig sie w naszym ustroju
procesy starzenia sig oraz zatrzymajg postepuja-
Cce procesy chorobowe.

Tak wigc zbawienne dla naszego organizmu

w utrzymaniu homeostazy sg antyoksydanty
pochodzace z pozywienia i suplementaciji.
Najwaznigjsze to:

e witamina E (naturalna witamina to grupa 8
roznych tokoferoli: alfa, beta, gamma, delta,
epsilon, zeta, sta i hetta — wykazujg one
ponad 4-krotnie wigksza aktywno$c niz
stosowana powszechnie syntetyczna witamina
E — alfa-tokoferol)

witamina C (oczywiscie naturalna)

witamina A (oczywiScie naturalna)
flawonoidy (ostatnio bardzo popularny w tej
grupie resweratrol, znajdujacy sie w duzych
iloSciach w skorce i pestkach
czerwonych winogron oraz w czerwo-
nym winie)

polifenole (np. katechiny z zielonej
herbaty)

pochodne indolu

karotenoidy (alfa- beta-karoten,
likopen, luteina, zeaksantyna)
mikroelementy (cynk, selen,
mangan, miedz, magnez

i zelazo).

Wynika z tych rozwazan
jednoznacznie, ze bez wyzej

S W TR ST R T,
. ‘;I

wymienionych antyoksydantow S
coraz trudniej zachowac -9
homeostaze komorkowa. ¥ 8

©
Ochrona przed -—§
bakteriami =0
Jak widzimy, prawidtowe, 3 8
optymalne funkcjonowanie i 8
Nnaszego organizmu, utrzymanie
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Homeostaza ustrojowa
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petnej homeostazy ustrojowej zalezy od wielu
Zwigzkow biochemicznych, witamin i mineratow,
ktore dziatajg antyoksydacyjnie na komorki
naszego ustroju.

Utrzymanie homeostazy pozwala takze obroni¢
nasz organizm przed ,najezdzcami” zewngtrzny-
mi i wewnetrznymi. Wyobrazmy sobie,

ze zaatakowat nas agresor zewnetrzny (bakterie,
wirusy, grzyby lub liczne toksyny) lub agresor
wewnetrzny (proces nowotworowy). W naszym
organizmie istnieje skomplikowany system

obronny (immunologiczny). W takich sytuacjach

wysyfa ,armie” ztozong z miliondw réznych
komorek odpornosciowych, ktore strzegac
homeostazy, powinny zwalczy¢ zagrazajacego
nam intruza. Jesli jesteSmy na te walke dobrze
przygotowani, homeostaza zostanie zachowana
i nic nam nie grozi, bowiem nasz organizm da
sobie rade z intruzem. Moze sie jednak zdarzy¢,
ze komarki odporno$ciowe powedrujg

‘ Optymalna, zrownowazona dieta bogata
w mikroelementy i witaminy pomaga w utrzymaniu
o prawidtowej homeostazy

do miejsca inwazji i nagle okaze sie, ze z powo-
du niedoboru np. selenu, z powodu braku
potrzebnych enzyméw, ta walka nie dojdzie

do skutku. Komarki ,Zzotnierze” wycofajg sie z tej
okolicy, a niezagrozony proces chorobowy
z7aczyna niszczy¢ nasz organizm pograzony

w dysharmonii.

Wewnatrzustrojowe
mechanizmy regulujgce
homeostaze ustrojowa

Dziatanie mechanizméw utrzymujacych stan

wewnetrznej rownowagi dynamicznej naszego

ustroju sprowadza sig do czuwania nad réwno-
waga ptynéw wewnatrz- i zewngtrzkomorkowych.

Utrzymanie takiej harmonii wymaga zaréwno

regulowania, jak i kontrolowania najwazniejszych

parametrow wewnetrznych Srodowiska naszego
organizmu. Jest ich wiele, ale omowig tylko
najwazniejsze z nich:

1. Odpowiednia temperatura ciata (termoregula-
cja).

2. Rdwnowaga kwasowo-zasadowa (pH krwi).

3. Stezenie roznych substancji w ptynach
ustrojowych.

4. Gospodarka wodna (odwodnienie lub
przewodnienie).

5. Cidnienie tetnicze krwi.

Parametry te sg kontrolowane przez receptory

umiejscowione w réznych obszarach naszego

organizmu. Przekazujg informacje do centralne-
go ukfadu nerwowego (mdzgu), gtéwnego
koordynatora utrzymania harmonii ustrojowej

(homeostazy). W mézgu informacja ta jest

analizowana i jezeli dany parametr nie moze by¢

zaakceptowany, bo nie miesci sig w normie (jest
zbyt wysoki lub za niski), nasze , centrum
zarzadzania homeostazg”, wptywajgc na efektory,
wymusza obnizenie lub podwyzszenie
patologicznego parametru.

1. Termoregulacja. Skfada sie na nig wiele
elementow. Zawiadujgcy termoregulacja
osrodek zlokalizowany jest w podwzgdrzu
naszego mozgu. Jesli temperatura naszego
ciata nie jest prawidtowa, termoreceptory
wtasnie do podwzgorza przekazujg niepokoja-
ce informacje. Po dokfadnej analizie
informacji dochodzi do wystania impulsow
,na obwadd”, by uruchomic¢ trzy podstawowe
mechanizmy termoregulacyjne: rozszerzenie
lub zwezenie drobnych skornych naczyn
krwiono$nych, wydzielanie potu, zmniejszenie
lub zwigkszenie przemiany materii (np. przy
duzej temperaturze maleje intensywnos¢
metabolicznych przemian ustrojowych).

2. Rownowaga kwasowo-zasadowa — pH.
Optymalna réwnowaga kwasowo-zasadowa
dla naszego organizmu to pH 7,35-7,45,

a wiec lekko zasadowa. W takiej wiasnie
atmosferze najefektywniej pracujg komorki
naszego ustroju i taka réwnowaga kwasowo-
-zasadowa warunkuje prawidtowy przebieg
wszystkich procesow zyciowych przy
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najlepszym stosunku kationdw i anionow

w ptynach ustrojowych. Niestety nasza
wspotczesna dieta jest zdominowana przez
produkty kwasotworcze, np. kawa, herbata
(pH 4,5), niektore napoje gazowane (pH 2,0!),
mieso, cukier, soki, pasteryzowane mleko,
woda gazowana, zywnos¢ typu fast-food.

Przy takim wspotczesnym odzywianiu stafe
utrzymanie optymalnego pH (lekko zasadowe-
go 7,35-7,45) graniczy z cudem. Przewlekte
zakwaszenie naszego ustroju powodujg takze:
odchudzanie sie, cigzka praca fizyczna,
intensywne uprawianie sportu, stres, uzywki
oraz przekroczone 50 lat zycia.

Objawy takiej zaburzonej rownowagi
kwasowo-zasadowej to: zmeczenie, rozbicie,
zaburzenia snu, zte samopoczucie, osfabienie
koncentracji, wewnetrzny niepokoj, bole
gtowy, reakcje skorne, dolegliwosci
reumatyczne, dolegliwosci zotadkowe oraz
rozwijajaca sie szybko prochnica.

Tylko dzieki rownowadze nasz organizm
(angazujac do tego nerki, ptuca, bufory krwi

i bufory wewnatrzkomorkowe) moze
przeciwdziatac konsekwencjom kwasicy
(obnizenie pH do poziomu 7,0 powoduje
niewydolno$¢ krazeniowo-oddechowa,

a w dalszej konsekwencji Smierc).

. Utrzymanie prawidtowego statego
poziomu roznych substancji w ptynach
ustrojowych. Mozemy przesledzi¢ ten proces
na przykfadzie utrzymania odpowiednich
poziomow glukozy w surowicy krwi. Jej
poziom we krwi jest kontrolowany przez
insuling i glukagon. Insulina produkowana jest
w trzustce w komorkach beta wysp Langer-
hansa i jej zadaniem jest obnizanie podwyz-
szonego poziomu glukozy we krwi (wzmaga
procesy syntezy glikogenu z glukozy w naszej
watrobie i przy$piesza spalenie glukozy
w komorkach). Glukagon produkowany jest
takze w trzustce w komorkach A (alfa) wysp
Langerhansa. Przyspiesza on przemiang
glikogenu do glukozy (podnoszac jej poziom)
i hamuje synteze tfuszczow. Zaburzenia
wspotpracy tych hormonéw powoduja
dysharmonie w naszym ustroju i w przypadku
duzych poziomow glukozy we krwi — cukrzyce
lub w przypadku obnizonych poziomow
glukozy — hipoglikemie, ktéra moze skonczy¢
sie drgawkami, a nawet utratg przytomnosci.
Organem najbardziej czutym na spadki
poziomu glukozy jest oczywiscie nasz mozg,
bowiem wykorzystuje jej najwigksza ilos¢
do swojej pracy. Jak wiec widzimy, kazda
dysharmonia powoduje predzej czy pozniej
problemy chorobowe w naszym organizmie.

. Gospodarka wodna. Musimy zdawac sobie
sprawg z tego, ze dzienne zapotrzebowanie
na wode to 30-45 mi/kg masy ciafa, zaleznie
od aktywnosci fizycznej, temperatury,
wilgotnosci i ruchu otaczajgcego powietrza
oraz rodzaju pozywienia. To 2 litry u osoby
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0 masie ciafa 50 kg przy lekkiej aktywnosci
fizycznej. To takze 12 litréw i wigcej u osoby
0 masie ciafa 90 kg przy wytezonej aktywno-
$ci fizycznej. Musimy rowniez pamietac,

7€ mozemy utraci¢ nawet pot litra wody

na godzing w wysokiej temperaturze.

Zyski:

ptyny, ktére wypijamy — 1200 ml/24 h,

woda zawarta w pokarmie statym — 900 mi/24 h,
woda metaboliczna — powstajgca w procesach
biochemicznych — 300 ml/24 h.

To razem 2400 ml/24 h.

Straty to takze razem 2400 ml/24 h:

mocz — 1400 mi/24 h,

parowanie niewidoczne z drdg oddechowych
—700 ml/24 h,

parowanie niewidoczne ze skary — 200 mi/24 h,
kat — 100 ml/24 h.

Jezeli homeostaza ustrojowa jest utrzymana
bez zarzutu, panuje rownowago migdzy
zyskami a stratami wody. Kazda dysharmonia
spowoduje patologiczne odwodnienie lub
przewodnienie ustroju.

. Ci$nienie tetnicze krwi. Jest dobrym

parametrem homeostazy ustrojowe;.

U zdrowego, dorostego czfowieka powinno
wynosi¢: skurczowe ok. 90 do 140,

a rozkurczowe 60 do 90. W zaleznosci jednak
od roznych sytuaciji, jakie majg miejsce

Spozywajac owoce i warzywa dostarczamy
organizmowi antyoksydantow, wspomagajacych
proces neutralizowania wolnych rodnikow

W naszym ustroju, moze ulega¢ zmianom.

Moga to by zmiany:

a) krotkookresowe (zalezne od cyklu pracy
Nnaszego serca),

b) Sredniookresowe (zalezg od roznych
czynnikow np. pory dnia, uzywek, emocji
i stresow, aktywnosci),

¢) dfugookresowe (zalezg od wieku i stanu
naszeqo zdrowia).

Jak widzimy, utrzymanie w naszym organizmie
homeostazy jest podstawowym warunkiem
prawidtowego, optymalnego funkcjonowania
naszego organizmu i zachowania zdrowia. Kazde
powazniejsze zaburzenie homeostazy powoduje
W naszym ustroju dysharmonig, ktora skutkuje
reakcjami patologicznymi, rozpoczynajacymi
stany chorobowe.

Cztowiekowi, w ktdrego organizmie panuje
harmonia ustrojowa, towarzyszy szczgscie

i rados$¢ oraz petna Swiadomosc, ze stan

w ktorym sig znajduje, to co$ wigcej niz brak
choroby.

W Lek. med. Wojciech Urbaczka
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0 tym, jak mozna odzyskaé
wewnetrzng rownowage,

0 usmiechu na co dzien, o roli
bliskich 0s6b w trudnych
momentach zycia méwi
Krystyna Bujnowska

Kiedy Zycie wedfug Pani toczy sie
harmonijnie, jaki to jest stan? Co Pani
wiedy czuje?

To stan zadowolenia. Zadowolenia ze zdrowia,
z tego, ze wszystko idzie w dobrym kierunku,
ze nie ma powodow do zmartwien, ze nie ma
problemow w pracy, w rodzinie. Ze istnieje
rownowaga. Wtedy cztowiekowi chce sig rano
wstac, chce sie dziatac, chce sie po prostu zyc.
IS¢ do pracy, a nawet usmiechng¢ do kazdego,
Z kim miniemy sig na ulicy.

Wtedy nie czuje sie niepokoju?

To czas, gdy nie dreczg cztowieka pytania:
,C0 ztego przyniesie dzisiejszy dzien? Jakie
nieszczescia przyniesie jutro? Co niedobrego
czeka nas w przysztosci?”

Czuje Pani w sobie takq rownowage?

Na pewno dzi$ czuje sie pod tym wzgledem
lepiej niz kiedys, gdy wszystko sie walifo. Nie
byto ani zdrowia, ani wytchnienia, ani mitosci,
ani spokoju. W rodzinie nic sie nie uktadato.

Co byto tego przyczyng?

Przechodzitam w zyciu rézne etapy. Ale dziwna
rzecz; kiedy byto wiecej problemow, to choroby
jako$ sie mnie nie imaty, a kiedy wszystko
zaczeto sie ukfadac wspaniale, to choroby sig
pojawity. To tak, jakby po tych wszystkich
napieciach, ktore mnie spotkaty, organizm
odtajat. | wszystko zaczeto zen wytazi¢. Bo
dlaczego zaczetam sie gorzej czué, gdy to,

€0 najgorsze mineto, gdy zaczetam wychodzi¢
na prosta, gdy poznatam wspaniatego mezczy-
zne, awansowatam w pracy? Dopiero teraz, gdy
od miesigca jestem na emeryturze, zdrowie sig
poprawito, teraz, kiedy mam prawie 60 lat. Dzi$
dopiero czuje harmonig w petni.

Dlaczego dopiero dzis?

Wcigz podkreslam, ze to dzieki temu, ze na mo-
jej drodze pojawit sig preparat Alveo. Te ziota nie
tylko wzmocnity méj organizm, uregulowaty jego
prace, ale sprawity, ze wesztam w nowe
Srodowisko, ze zaczetam poznawac nowych
ludzi. Nie bytam juz tylko — jako prezes banku

— $ciang ptaczu, gdzie kazdy tylko przychodzit

i narzekat na swoj los. Zaczetam spotykac sie

z ludzmi, ktorzy mysleli tak, jak ja. MySleli
przede wszystkim o tym, by by¢ zdrowym. Bo
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gdy zdrowia cztowiek nie ma, wszelkie kontakty
miedzyludzkie tracg swoj sens i znaczenie.
Przeciez nikt nie chce stuchac, ze cos nas boli,
ze co$ nam dolega. Trudno wtedy w ogdle
mowic, ze osiagneliSmy jakakolwiek harmonie.

Jak dzis wyglada Pani zycie?

Wstaje rano i mysle o czym$ dobrym. Nawet
sobie na lustrze napisatam: ,USmiechnij sie.
Dzisigjszy dzien bedzie wspaniafy!” | wiem,

ze gdy powiem sobie: ,Dzisiejszy dzien bedzie
wspaniaty”, to on naprawde bedzie wspaniaty.
Musi przynies¢ cos$ dobrego. Po takim poczatku
dnia i ja usmiechatam sie do moich pracownikow,
bo chciatam, by oni sig do mnie uSmiechneli.

Co sie wydarzyto w Pani Zyciu dobrego

i zlego? Jak budowata Pani swoja
harmonig?

Zacznijmy od trudnych poczatkéw. Zaczeto sie
zle. Szybko rozpadto sig moje matzenstwo.
Bytam bardzo mtoda. MieliSmy rozne oczekiwa-
nia od zycia, wiec uznalismy, ze nie mozemy
dalej by¢ ze soba.

To byt pierwszy krok do odzyskania siebie
w zyciu?

Praca tez nie przynosifa satysfakcji. Chciatam
studiowac, ale bytam sama z dzieckiem, nie
miatam z czego sig utrzymac. Pracowatam wtedy
na kolei jako dyzurny ruchu. Nie odpowiadato mi
to; zmianowy system sprawiat, ze catymi dniami
nie widywatam dziecka. Nie chciatam tez go
ciggle komus podrzuca¢. Pomagali mi jedynie
rodzice. Gdyby nie byto ich wsparcia, bytoby mi
bardzo cigzko. W 1974 roku wzietam trzyletni,
bezptatny urlop. Ale tamte lata byty trudne.
Wtedy kobieta samotna z dzieckiem byta kim$
gorszym. Nie utrzymywato sie z tym kim$
kontaktu. Bano sie jej. Wszystko, co najgorsze
Zrzucano na nig. Zdecydowatam sie na ten urlop,
ale musiatam sie z czego$ utrzymac. Wigc
sprzatatam klatki schodowe, zamiatatam
podworka, szytam, podciggatam paniom oczka
w rajstopach. W tym czasie studiowatam

w systemie zaocznym. Skonczytam studia,
dostatam prace i nagle wszystko zaczeto sig
ukfadac. Ludzie zaczeli mi pomagac, bo widzieli,
do czego dosztam witasng pracg. Awansowatam.
Sukcesy w pracy. Wtedy spotkatam mojg mifosc.
Wilfried jest Niemcem. | gdy poznatam
Wilfrieda, wtedy moje zycie, tak czutam, zaczeto
wchodzi¢ na rézami ukwiecong Sciezke. Tylko
wtedy wtasnie moje zdrowie, nadwerezone
ciezka praca, ciezkim zyciem, zaczeto szwanko-
wac. Ale zle nie wspominam tamtego trudnego
czasu, bo to byt okres budowania swojego zycia,
siebie. RadoSci wiele dostarczat mi syn. Tak
wiec wszystko dobrze, tylko zdrowie siadto. Ale
dobrze, ze miatam dobrych ludzi obok: rodzicow,
syna, partnera. Harmonia zyciowa, ktorg
osiggnetam dzigki nim, ten spokoj i spetnienie
sprawito, ze mogtam zaja¢ sie swoim zdrowiem.
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Jakie dolegliwosci Panig dopadfy?
Nerwica przede wszystkim. Lekarze zawsze
mowig mi, ze wszystkie choroby rodzg sig na tle
nerwowym. W tym czasie, gdy rozstatam sie

Z mezem i rozpoczetam studia, zmart moj brat,
ktorego bardzo kochatam. Miat 29 lat, dostat
zawatu serca. Bardzo ciezko przezytam jego
Smier¢, dostatam jakiego$ obtedu, nerwica sig
pogtebita. W wieku 32 lat i ja dostatam zawatu.
Niestety, zty styl wyzwala w organizmie to,

co zte. Ja dopiero od pewnego czasu, gdy
wszystko sig unormowato, gdy pije Alveo, czuje
sie zdrowsza, spokojniejsza, bo nie mam
zadnych problemow, niczym sig nie przejmuije.
Poza tym od miesigca jestem na emeryturze,
odpoczywam. Staram sie nie poddawaé
emocjom, bo wtedy wszystko zaczyna
szwankowac.

Zeby osiggnac harmonig, trzeba o nig
walczyé. Trzeba robi¢ wszystko, by by¢
szczesliwym, zeby sie czuc dobrze ze sobg
w swoim Zyciu. To samo jest ze zdrowiem?
Zeby czué harmonie w organizmie, trzeba mie¢
harmonig w zyciu. To podstawa. Caty czas
oprécz tego, ze wszystkie moje dolegliwosci
leczytam przepisanymi przez lekarzy tabletkami,
Wcigz czytatam na temat zdrowego stylu zycia,
wlasciwego odzywiania i dziafania ziot. Moja
siostra powiedziata mi nawet: ,Ty zaczynasz
bawi¢ sie w szamana”. Ja zawsze lubitam to,

€0 z natury. Zawsze chciatam, by duzo ziot byto
w domu, cho€ przeciez nie pitam ich w zesta-
wieniach takich, jak trzeba. | moze dlatego nie
pomagaty mi tak, jak powinny. Ale bytam za tym,
by ziofa, owoce zawsze mie¢ domu. Taki byt
dom moich rodzicéw. Mama robita przetwory,
soki, dzemy, kompoty. Ja kiedy$ nie miatam

na to czasu. W tym roku zrobitam moje pierwsze
zaprawy. Mama juz nie zyje od dwaoch lat, ale
tatu$ podpowiada mi, co mam robic, ile czego
dodac: cukru, soli, octu. Pamigta, jak robita

to mama. Podpowiada mi, zakreca stoiczki.

To gotowanie powoduje, Ze wcigz jestesmy
blisko siebie. To jest taka harmonia rodzinna.
Gotowanie pomatu wchodzi mi w krew. Robimy
jadtospis, codziennie ustalamy, co jemy
nastepnego dnia. A jak przyjezdza moj Wilfried
—Dbo my tak dojezdzamy do siebie 21 lat —to on
z kolei wszystko przyprawia. Jest w tym Swietny!
On dla zdrowia rzucit palenie papierosow, ale
dopiero wtedy, gdy zaczelismy by¢ razem.
Wtedy, gdy zaczat czu¢ sig spokojniejszy,
szczesliwszy.

A kondycja fizyczna? Ona tez ma dla Pani
znaczenie?

Ogromne! Ostatnio duzo jezdze rowerem.

To pomaga utrzymac ciato w jako takiej
sprawnosci i formie. Kiedy przyjezdza Wilfried,
razem wypuszczamy sie w dtugie, rowerowe
trasy. W og0le jest dobrze, czujg sig lekka. Jakby
moja dusza urosta. Lepiej mySle, pozytywnie.

sk Fpress.

Sambol

Czuje, ze wszystko moge, ze wszystko da sig
naprawic, ze wszystko jest mozliwe. To tak,

jak z tym moim hiszpanskim wachlarzem, ktory
kto$ mi zepsut. Na poczatku sig zdenerwowatam,
a potem pomyslatam: I co z tego, i tak sie tego
nie uzywa. Niech sobie wisi sklejony jako
dekoracja”.

A przyjemnosci, umie Pani sobie je
sprawiac?

Przede wszystkim staram sie unikac toksycznych
0s0b, ktore bolejg nad sobg, nie majgc ku temu
powodu. Wole spotkac sie z kims, z kim mozna
sie po$miaé. Szkoda mi zdrowia na przezywanie
czyich$ urojonych stresow i frustraciji.

Na wylewanie zalu, a niewykazanie sie ni
odrobing woli, by co$ zmieni¢. Ja tak nie chce,
chce sie cieszy¢. Musimy wcigz sie uczy¢,
patrze¢ na to zycie uwaznie i wybierac, co w nim
dobre. | tego dobrego sig trzymac.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Krystyna Bujnowska

mieszka w Rzepinie. Przez 20 lat pracowala
na kolei, przez 21 lat w banku spétdzielczym,
ktdrego byta prezesem. Od wrzesnia

na emeryturze.

Pozycja w Akunie — Lider Dywizj.
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Obudz naturalne sity wiasnego organizmu

Q swiata nauki
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Od stuleci wielcy uczeni niemal
kazdej kultury prébowali
wyjasni¢, na czym polega

moc snu. | niemal wszyscy
dochodzili do podobnych
wnioskéw. Sen to nie tylko
czas odpoczynku cztowieka.
Juz lekarze zyjgcy w czasach
starozytnych wykorzystywali
sen do praktyk leczniczych.

©0OOOOOOOOCOOO

To, ile kazdy z nas potrzebuje snu, jest indywidualng

sprawa. Jednak dla wszystkich jego niewystarczajaca
il0$¢ 0znacza jedno — ktopoty ze zdrowiem.
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bezcenne
_oczyszczanie
~_umystu

Wedtug szwajcarskiego psychologa Karla
Gustawa Junga wiedze o snach mozna poréwnac
do wiedzy o ziotach.

Ziota ratujg ludzi przed chorobami. Regulujg
rytm serca, uspokajajg, rozszerzajg naczynia
tetnicze. To samo dotyczy snu — nie miaf
watpliwo$ci uczony. Podkreslat, ze zarowno
odpowiednio dobrane ziota, jak i wiasciwe
zadbanie o zdrowy sen sprawia, ze umyst
czfowieka oraz jego ciato funkcjonujg w znako-
mitej harmonii, ktérej zaburzenie prowadzi

do podatno$ci na roznego rodzaju choroby.

Warto spojrzec na zegar
biologiczny
W medycynie chinskiej gtowng funkcjg snu
byto zwigkszenie ilosci ptynow w organizmie,
ktore chronig nasza Swiadomos$¢. Wedtug
Chinczykow spokojny i odpowiednio dfugi sen
zapewnia czfowiekowi zaraz po przebudzeniu
mnaéstwo energii do dziatania i niezwykle
spokojny umyst. Konsekwencja
braku snu jest natomiast
zachwianie wewnetrzne;
harmonii, rozdraznienie,
zdenerwowanie.

Przewlekty brak snu moze
wpedzi¢ nie tylko w powazne
choroby, ale rowniez w depresje
oraz niebezpieczne stany lekowe! Sen
ma bowiem kolosalne znaczenie dla

uktadu nerwowego. To, czy jesteSmy niezwykle
pozytywnie nastawieni do $wiata lub odwrotnie:
wcigz jestesmy rozkojarzeni, mamy czarne mysli
(w tym takze samobdjcze), towarzyszy nam
ciggte uczucie apatii, to takze efekty zdrowego
snu lub jego niedostatku.

Sen wptywa nie tylko na dtugo$c, ale i jako$¢
naszego zycia. Dzi$ naukowcy badajacy sen nie
majg watpliwosci — w czasie snu nastepuje
poprawa zniszczonych w ciggu dnia komorek,
utrwalanie pamieci oraz odbudowa wrazliwosci
receptorow.

Sen a ajurweda

Takze ta indyjska, liczaca sobie ponad

5 tys. lat wiedza i nauka o zyciu podkresla
niebagatelne znaczenie snu dla zdrowia
cziowieka i jego harmonii. Ajurweda
rozpatruje cztowieka cafosciowo, a nie
jako organy, narzady i umyst funkcjonujace
oddzielnie. Wedtug jej oredownikéw
zaburzenia snu sg ostrzegawczym
sygnatem wysytanym przez organizm,

ze co$ zlego zaczyna sie w nim dziac.

Przed wiekami cztowiek zyt w harmonii miedzy
nocg i dniem. Noc byta najlepszym przyjacielem
snu. Nie byto telewizji, radia, rzadko zawodowo
pracowano po nocach. Cztowiek nie buntowat
sie przeciwko wtasnemu zegarowi biologiczne-
mu. Co to znaczy? Na przyktad to, ze ktadt sie
spa¢ wtedy, kiedy tylko poczut na sen ochoteg,

a nie wiedy, kiedy musiat lub magt. Wedtug
zwolennikdéw chinskiej medycyny zegar
biologiczny cztowieka to naturalna pomoc

w obronie przed chorobami. Kazdy narzad,

jak uwazajg Chinczycy, ma w ciggu doby dwie
godziny, w trakcie ktorych pracuje na petnych
obrotach i posiada mndstwo energii. Nazywa sig
to czasem maksimum narzadu. Po okofo 12
godzinach ten sam narzad powinien udac sie

na spoczynek. Medycy chinscy uwazaja,

ze organem, ktory jako pierwszy ,wstaje

i rozpoczyna dzien” sg ptuca, potem budzi sie
jelito grube, zotadek i trzustka. Serce najefektyw-
niej pracuje miedzy godzing 11 a 13. Jesli wigc
cztowiek chodzi spac o réznych porach,
powoduje to U niego tzw. rozchwianie energe-
tyczne, poniewaz organy wewnetrzne nie sg
prawidfowo zaopatrywane w energie.

Spokojny sen pomaga
0siggnac¢ harmonie

Spimy wiec nie bez powodu! Na sen kazdy z nas
poswieca 1/3 swojego zycia. Sen dzieli sie
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na dwie fazy. Pierwsza faza nosi nazwe NREM
(non-rapid eye movement) lub sen gteboki.
Cechuje sig tym, ze gdy $pimy, bardzo wolno
poruszamy gatkami ocznymi. Faza trwa okoto 60
minut. Druga faza to REM (rapid eye movement
lub sen ptytki. W czasie jej trwania poruszamy
szybko gatkami ocznymi, bo $nimy! To wtasnie
wtedy pojawiajg sie nasze marzenia senne. REM
trwa okoto 20 minut. Jeden cykl snu obejmuje
dwie fazy i trwa okoto 90 minut (po REM $pimy
normalnym snem okoto 510 minut). Najgtebszy
sen wystepuje w trakcie dwoch pierwszych cykli.
Jesli ich uczciwie nie przeSpimy, nie ma mowy
0 tym, aby$my wstali rano wypoczeci. Godzina
Snu w zasadzie nie daje nam zupetnie nic.

Sen osoby dorostej obejmuje zwykle 4 cykle.
Co ciekawe, gdybySmy nie nastawiali budzika
na konkretng godzine, by np. wstac do pracy,
obudzilibySmy sie w momencie zakonczenia
petnego cyklu.

Zalety prozdrowotne snu mozna dfugo wymieniac.
Przede wszystkim poprawia zdoIno$¢ zapamiety-
wania, jest czasem aktywnosci mozgu, ktory

w nocy porzadkuje i utrwala informacje zdobyte
W ciggu dnia, poprawia prace systemu immunolo-
gicznego oraz... zapobiega otytoSci! Jak to mozli-
we, jeSli chodzi o ten ostatni przypadek? Wzrost
apetytu czesto spowodowany jest zaburzeniami
poziomu hormonow, za$ zaktdcenia w pracy
hormonow powoduje m.in. niewtasciwy sen.

Sen wptywa na nasz stan emocjonalny. Kiedy
jestesmy niewyspani, zachwiana jest harmonia
organizmu, nie potrafimy na niczym skupic¢
my$li, czujemy wewngtrzne rozedrganie, brak sit
witalnych. Siegamy czesto wtedy po réznego
typu dopalacze (kawe, $rodki z kofeing i innymi
szkodliwymi substancjami). Nawet jesli wowczas
minie nam sennos¢ i poczujemy przyptyw
energii — to jest to krotkotrwate.

Wedtug wierzen Indian Ameryki Potnocnej sam
sen nie wystarcza. Musi by¢ on ,dobry”, jesli
rzeczywiscie ma pomoc. Co to znaczy ,dobry™?
Pozbawiony koszmardw, spokojny, peten
harmonii. Indianie wierzyli, ze kiedy Spimy, sny
nas opuszczaja. Silny organizm odrzuca te zte

Cztery rodzaje marzen sennych

WSsréd marzen sennych wyrdznia sie:

* kompensacyjne (symptomatyczne)

e archetypowe (symboliczne)

* prorocze

* koszmary (to tzw. sny odreagowujgce).
Czesto sny sa odzwierciedleniem naszego
stanu fizycznego (choroby, bélu czy
pozycji w czasie snu). Wedtug naukowcéw
badajgcych wptyw snu na nasze zdrowie
zadnego marzenia sennego nie nalezy
lekcewazyé. Np. osoby zyjace w ciggtym
stresie powinny zaniepokoi¢ koszmary
senne. Ostrzegaja przed wyczerpaniem
organizmu i zwigzanymi z tym jeszcze
grozniejszymi problemami.

= Akuna
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Swiatynie Asklepiosa — starozytnego hoga medycyny

Byt nazywany prehistorycznym ojcem medycyny (w kulturze rzymskiej czczono Asklepiosa
jako Eskulapa). Dzigki niemu powstaty tzw. Swigtynie Asklepiosa. Byly migjscem, do ktdrego
przychodzili chorzy z catej starozytnej Grecji. W Swigtyniach kaptani (medyey) leczyli ludzi za
pomocg snu oraz zidt. Byly stawne z zsytania objawien sennych, ktdre w efekcie koricowym
pomagaty rozpozna¢ chorobe, na ktdra kaptani dobierali lekarstwo. Nie mieli bowiem
watpliwosci, ze nastréj snu zalezy od stanu organizmu, a za konkretne marzenia senne
odpowiadaja kankretne organy. Tak samo uwazat Hipokrates i wielu pdzniejszych uczonych,

jak np. stawny psychoanalityk Zygmunt Freud.

(koszmary) jak najdalej, natomiast dobrym
pozwala sie spetniac.

Jak dobrze sie wyspac?

Zeby dobrze sie wyspag, trzeba nauczy¢ sie
spac. Higiena snu to zadanie dla kazdego z nas,
ktore moze zaowocowaé wspaniatymi efektami,
szybko odczuwalnymi!

Przede wszystkim pamietaj, ze sypialnia powinna
by¢ wywietrzona (idealna temperatura

to 18-20°C). W sypialni nie moze by¢ ani za
ciepto, ani za zimno.

Jesli masz w pokoju przedmioty, ktre Swiecg
jasnym Swiattem w nocy, wytgcz je. Podobnie
jak oczy, kiedy Spimy, bardzo wyczulone

na hatasy s nasze uszy. By nie stysze¢
samochodow tuz za oknem (jesli mieszkasz

w centrum miasta), wtgcz muzyke relaksacyjng.
Idealna to szum morza, $piew ptakow w lesie,
padajgcy deszcz lub spokojne, ulubione ballady.
Nawet nie zauwazysz, kiedy zasniesz.

Ustawiajgc tozko w pokoju, wykorzystaj zasady
feng shui — warto! Sprobuj, tak na probe, ustawic
tozko z wezgtowiem w kierunku potnocy lub
wschodu. Twdj sen natychmiast bedzie
spokojnigjszy.

Dla wielu z nas jedynym lekarstwem na dobry
sen jest tabletka nasennal Specjalisci bijg

na alarm — zbyt czesto i zbyt pochopnie wybiera-
my to rozwigzanie. Uwaga! Dtugotrwate
wspomaganie w ten sposob naszego snu
powinno odbywac sie pod stafg kontrolg lekarza.
Pastylki wcale nie rozwigzujg problemu, jedynie

tagodza skutki bezsennosci, ale nie lecza.
Skutecznie za to uzalezniajg!

Warto przed snem siegna¢ po ziotka, m.in.:
melise, lawendg, rumianek, pasiflore. ,Wspoma-
gaczem” snu sq tez kapiele w olejkach
eterycznych (np. z drzewa sandatowego).
Rewelacyjnie na sen pomaga napar z lipy, ktora
ma wtasciwosci relaksacyjne. Naszemu
zestresowanemu sercu pomoga takze napary

z glogu oraz pomaranczy.

Przed snem nalezy unikac ciezkiego wysitku
fizycznego oraz obfitych positkow. Nie nalezy
chodzi¢ takze spac z pustym zotadkiem,
najlepiej zjes¢ co$ lekkostrawnego, dwie
godziny przez pojsciem do tozka.

W Matgorzata Przybystawska

Przed snem, zamiast zjes¢ obfitg kolacje, bez
poréwnania lepiej jest wypic¢ szklanke np. melisy
lub niezbyt mocnej herbaty
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Lol ¥ V0 ) & Jak byc szczesliwym?

Negatywne
emocgje

pod kontrola

00000
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Negatywne emocje s3 ztym doradca! Kazde
smartwienie lub problem szybciej oraz
efektywniej rozwiazemy, jesli 1esth|11y .
srelaksowani, @ nasz umyst spokojny | wyciszony.

Kazdy z nas chciathy

umie¢ nad nimi panowac —
szczegoinie w momencie,
kiedy ich nagte pojawienie

sie moze oznaczac kiopoty.
Strach przed nowg praca,
zty nastrdj po catym tygodniu
wzmozonego wysitku, nagte
uderzenia w chwilach stresu
— czy jestesmy w tego

typu sytuacjach catkowicie
bezradni? Nic podobnego!
Mamy sojusznika — to matka
natura i to, co kazdemu z nas
ofiarowuje.

'~ Pij duzo wody, a spokaj sam przvil\tllue
' i kuigco? A jednak to prawda. Nawe
i Specjaliéci radza, aby osoby, e
ju wypity szklanke letniej,
powinien wypijaé ok. 21 p
Niedobér wody poteguje dziatanie stresu.

na pracg mozgu i odbiera energie.

\wstawaniem, przed Z .
7 nas, aby ukiad nerwowy dziatat bez zarzutu,

. wskazaniem wiagnie na wode.
| 7 organizmu moze powod

L dodatkowa Zrddto oktadnikéw mineralnych: m.in. sodu,
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agnigciem i tuz po wstan

owat uczucie zmeczenia | spadek dol

Wiasciwa dieta pozwala cieszy¢ sie zdrowiem
fizycznym — to niezaprzeczalny fakt. Jednak
wcigz nie doceniamy wptywu stylu zycia, jesli
chodzi o zdrowie psychiczne. Tymczasem

to w psychice tkwi sita, ktorg mozemy
wykorzystac lub ktéra moze nas zniszczy¢.
Dobrze zdajg sobie z tego sprawe osoby dotknie-
te nagtq tragedia — Smiercig bliskiej osoby,
utratg pracy czy innymi zyciowymi problemami.
Niemal z dnia na dzien odechciewa im sie zy¢.
Popadaja w depresje, zal i smutek je przyttacza

¢ niewielkie odwodnienie wplywa negatywnie

ktore maja kiopoty z porannym

niegazowanej wody. Kazdy
fynéw dziennie, Z giownym
Utrata nawet 3% wody
brego samopoczucia. \Woda stanow!

Juoru i zelaza oraz jodu.

do tego stopnia, ze tracg wiare w sens robienia
czegokolwiek pozytywnego, zto$¢ na widok ludzi
szczesliwych urasta do potegi. Ich zycie jest

jak rownia pochyta.

Tragedii nieraz nie mozna zapobiec, ale takim
stanom — jak najbardziej! Silny organizm potrafi
zdziata¢ cuda. Co to znaczy silny? Taki, w ktorym
istnieje rownowaga, wszystkie organy i ukfady sg
wtasciwie odzywione — w witaminy i mineraty,
nie brakuje im waznych sktadnikow. Niestety,
negatywne emocje, poprzez nasz wtasny umyst,
atakuja przede wszystkim te czesci organizmu,
ktore sg w stabszym stanie. Gtéwnym celem jest
uktad immunologiczny. Jesli on zawiedzie,
choroba zaczyna toczy¢ caty organizm.

Po pierwsze — nie zajadaj!
Kazdy z nas ma problemy ze skupieniem

w sytuacjach nowych lub stresujacych.

Na sprawng prace mozgu negatywnie wptywa
przede wszystkim brak potasu, magnezu, zelaza
i wapnia.

Nie bez podstaw jest stwierdzenie, ze aby
pokonac zte emocje, najpierw trzeba zmieni¢
diete. Uboga w witaminy i mineraty nie jest

W stanie zapobiec ztemu samopoczuciu czy
niekontrolowanym wybuchom gniewu. Kiedy
poziom zelaza we krwi jest zbyt niski — moze

to doprowadzi¢ do frustracji, nawet do poczat-
kow depresji.

Brak witamin grozi nie tylko ztym nastrojem, ale
i (posrednio) chocby... otytoscig. Kiedy mamy
Zly nastrdj, sitg rzeczy prébujemy go sobie
czym$ poprawic. Jednym ze sposobow, niestety
szkodliwych na dfuzsza mete, sg stodycze, nie
mowigc juz o uzywkach. Papieros zapalony

w stresie nie zatatwia problemu! Przeciwnie —
tylko go nasila. To samo czekolada. Jedna
tabliczka nie jest grozna. Jesli jednak sieganie
po nig staje sie reguta — do powodow ztego
samopoczucia, spowodowanego nerwami
dochodzi jeszcze jeden — niezadowolenie

z wiasnego wygladu, poniewaz dodatkowe
kilogramy dzieki ,,stodkiemu wspomagaczowi”
53 tylko kwestig czasu.

Uwaga! Wedtug amerykanskich naukowcow

z Los Angeles cukier czy kofeina zdecydowanie
powodujg zty nastr6j zamiast by¢ na niego
lekarstwem.

Dieta uboga w witaminy i mineraty zaktdca prace
neuroprzekaznikow, ktore sg odpowiedzialne za
stan emocji. Az cztery substancie, dzieki ktorym
posrednio jestesmy szczesliwi, usmiechnieci lub
przeciwnie — zli i niezadowoleni (jesli ich
brakuje), s3 produkowane bezposrednio ze
skfadnikow pozywienia. Te substancie to:
serotonina, dopamina, noradrenalina i acetylo-
cholina.
Niestety, wspotczesne produkty, zarowno te
przed obrobkg (np. warzywa i owoce zrywane
prosto z drzewa) czy po obrébce (np. ryz,
pieczywo) nie sg w stanie zapewnic¢ niezbedne;
iloci sktadnikow odzywczych. Postep
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cywilizacyjny i toksyny, ktore sg nieodfgcznym
elementem wspotczesnego Swiata, skutecznie
eliminujg witaminy i mineraty z jedzenia.
Dlatego warto ich braki uzupetni¢ suplementami
diety. Uwaga! Zanim na ktory$ sie zdecydujemy,
obowigzkowo dowiedzmy sig 0 nim jak najwie-
cej. Tylko suplementy, ktdre posiadajg wszystkie
niezbedne atesty, sg pewnym zrodtem zdrowia.

Jak Polacy radzg sobie ze ztymi emocjami
i frustracja? Niestety — nie radzg sobie wcale.
Zwykle w sytuacjach frustrujgcych krzyczymy,

zjadamy stodycze lub ttumimy w sobie zto$¢ —
wynika z badan przeprowadzonych przez osrodek
TNS OBOP (2009 r.). W wyniku frustracji
wpadamy w marazm. Co nas najczesciej
frustruje? Praca, pienigdze i zycie rodzinne — trzy
elementy, bez ktérych w zasadzie nie da sig
obejsc.

Tymczasem dobrym sposobem na pokonanie
frustracji jest sport. Juz godzinny spacer sprawi,
ze zdecydowanie obnizymy poziom lgku,
niepokoju, ztoSci.

Nie zawsze jednak negatywne emocje sg czyms
ztym. Wedtug psychologdw sg sygnatem
wysytanym przez nasz wtasny organizm, ze w na-
szym zyciu dzieje sie co$ niedobrego. Dlatego
zagtuszanie emocji uzywkami nie przynosi nic
dobrego.

Osiggniecie stanu wewnetrznej rownowagi nie
oznacza braku silnych emocji, lecz umiejetnosc
kierowania nimi — ttumaczy psycholog Olivia
Conan. Prowadzi ona psychoterapie z wieloma
znanymi osobami. To, co ich taczy bez wzgledu
na profesje — to wedtug Olivii Conan zycie

pod presja: otoczenia, dziennikarzy, a tym
samym koniecznosci kontrolowania swoich
zachowan.

Aby pokona¢ frustracje, nalezy postawi¢ mocny
nacisk na harmonig. | to nie tylko wewnatrz

= Akuna

wtasnego organizmu, ale catego zycia. Zmiana
stylu zycia, zwr6cenie uwagi na wlasciwg
hierarchie warto$ci — to podstawa.

Odpoczynek, pasje i marzenia nie mogg by¢
spychane na drugi plan. Tak samo sg cztowieko-
wi potrzebne do zycia, jak woda, powietrze

i witaminy. Warto o tym zawsze pamietac, jesli
chce sie mie¢ pod kontrolg wiasne, zte emocie.
Na catym Swiecie naukowcy probujg odkry¢
coraz to nowe skfadniki pokarmowe, wptywajace
na nasze emocje. Juz dzi$, dzieki ich wytezonej
pracy wiadomo, ze np. banan zjedzony

W sytuacji napiecia nerwowego pozwala je

na chwile roztadowac. To efekt dziatania
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roslinnego tryptofanu, z ktérego powstaje
hormon szcze$cia i witamin z grupy B, w ktore
jest bardzo bogaty.

Warto tez po catym nerwowym dniu zjes$¢ ten
owoc przed pojSciem spac — zapewni
spokojny sen.

Osoby, ktore czesto sg drazliwe i bez powodu sig
obrazajg, powinny unika¢ wysoko przetworzo-
nych produktow, ktore sg wyjatkowo ubogie

Jak powstrzymaé hormon

t  |Jderzenia goraca, potliwose, 2
7ycia dobrze znaja takie stany.

i pojawiajg sig EZw. ohjaw! .

w organizmie, keorym targa)

do tkanek i narzadow, gdzie .
gstrogendw skutecznie mozna zm\(velo
zastepujg ludzkie hormony. Co wazne -
wplywaja przede wszystkim na serce | U

zwyczajny (relaksuje),

W okresie kiimakterium warto
| szczegdinie witaminy A (stymu
_ osteoporozie).

y hormanalnega star
g sprzeczne emocje. Horm
biorg aktywny udzial w pro
waé ziotami. Ro$
maja dziaanie profil
ktad krwionosny! Szczegtlnie cenne sa:

szyszki chmielu (pomagaja W zasypianiu),

depresyjne), koztek lekarski (uspokaja).

te7 zadbad o regularne przyjmowa
luje proces odnawiania komdrek) 0

Zamia_;t sig ztoscig, lepiej:
* Wypjj aromatyczng herbatk

7 A n H T
Z owocdw legnych g, najlepiej

— Swietnie odpreza

* obejrzyj komedig — $miech
W sytuacjach stresogennych
rquq_dovvuje napiecie
* 2ajmij sig pracg w domy lub w agradky
~ NaWet z pozory g pjg zZnaczacy
wysitek fizyczny Pozytywnie pobudza

mézg do pracy
. zafundu; Sohie odprezajacg kapiel
: b4 lefoma kroplami olejku lawendowego
WYPI napar z melisy [y mitorzghy —
dziata antydepresyjnie
gapal SWIeC;ke, Z9as Swiatta w pokoju
i prze; godzing stuchaj relaksacyjnej
muzyki — szybko 0dzyskasz utracong
Wewngtrzng harmonie.

w chrom (wrecz niezbedny dla zachowania
dobrego samopoczucia).

Zte samopoczucie przyczynia sie do szybszej
utraty witaminy C, wiec w stanach, kiedy
czujemy spadek formy, obowigzkowo trzeba
zadbac o uzupetnienie jej niedoboru (poprzez
jedzenie owocow lub suplementow diety).

W Beata Rayzacher

y buzujace w trakcie menopauzy?
y nastrdj, nagte napady ztodci lub

Sni jowo malej
To whagnie wtedy stopniowo i
zenia sie. Trudno zachowat réwnowage

euforia — kobiety po 43 roku
ie wytwarzanie hormonéw

ony przenoszone sa przez krgw
cesach fizjologicznyeh. Skutki braku
linne substancie (fitoestrogeny) ‘
aktyczno-ochronne. Korzystme
dziurawiec

pluskwica (tagodzi stany

nie witamin i minerafow,
raz wapnia (zapobiegajacego
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babci
Marii

REPORT&i Jak zatrzymac zdrowie?

Jajka oraz naturalne kakao —
to recepta na diugowiecznosé
ponad 100-letniej Marii Dylik
z Bielska-Biatej. Pani Maria,
mimo sedziwego wieku, czyta

ksigzki historyczne i stucha radia.

Przed waznymi uroczystosciami
rodzina wozi jg do fryzjera.
Zawsze do tego samego zakfadu,
mieszczacego sie blisko rynku,
w sercu miasta. Babcia lubi

fadnie wygladac i kocha bizuterie.

Na setne urodziny dostata
od rodziny m.in. elegancki
zegarek.
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Juz dawno temu kto$ powiedziat, ze cztowiek
jest tak dfugo mtody, dopoki jest ciekawy zycia.
Patrzac na 100-letnig, zadbang Marie Dylik
mozna by rzec, ze jest jeszcze bardzo mtodg
0sobg. Mimo siateczki cieniutkich zmarszczek
wokot ust i na policzkach jej cera wyglada
nadzwyczaj zdrowo. Te policzki s3 rumiane

jak dwa czerwone jabtuszka. Zwtaszcza kiedy
babcia opowiada o0 czasach swojej mtodosci.
Spod bielutkich rzes btyszczag wowczas jej
inteligentne, dobre, niebieskie oczy. Jest w nich
jeszcze duzo figlarnosci, wesotosci i bardzo
duzo ciekawosci otaczajgcego Swiata. Babcia
Maria zawsze kochata podroze i nigdy nie umiata
usiedziec dtugo w jednym migjscu.

—Moj tato caty czas pracuje za granica, mama
studiowata i w zasadzie zajmowali sig mng
dziadkowie — wspomina najstarszy wnuk Marii,
Jakub Ledwon. — Miatem naprawde dobre,
radosne dziecinstwo. Dziadkowie byli na emerytu-
rze, mieli dla mnie duzo czasu. Mnostwo
podrézowalismy. Z babcig — nad morze, zeby
wdychac jod, z dziadziem — w jego ukochane gory.
Dlaczego akurat morze?

— Babcia Maria zawsze szalenie dbata o siebie
— opowiada Jakub. — Raz lub dwa razy w roku
zabierata mnie do Kotobrzegu albo innych
kurortow. Babcia jezdzita najchetniej do sana-
torium, zeby podreperowac zdrowie. Z luboscig
poddawata sie réznym zabiegom, pozwalata
okfadac sie jakimi$ mazidtami, zazywata
leczniczych kapieli, masazy. Uwielbiafa tez

fot. arch, pryw,

spacery nad morzem — opowiada najstarszy
wnuk.

Kiedy juz nasycifa sie jodem, chetnie wracata
W swoje rodzinne strony na potudnie Polski,
jednak nie na dtugo. Kiedy tylko mogta, krazyta
na trasie Bielsko-Biata — Oswiecim — Krakow —
Bielsko-Biata migdzy dwoma rodzinnymi
domami i studiujgcymi dzie¢mi. Zwtaszcza

ze pomieszkiwata w Bielsku, a w O$wigcimiu
pozostat jej ukochany sad. Ten sad w koricu
przesadzit” dziadzio do Bielska. Czgsto tez
odwiedzata swojg kolezankg w Krakowie. Dwie
starsze, dystyngowane panie siadaty wowczas
w duzym salonie i przy filizance dobrej kawy
opowiadaty sobie najswiezsze ploteczki. Snuty
rowniez plany na przysztos$¢ — na te najblizsza
i na te bardzo odlegta.

Dla matego wowczas Jakuba przebywanie

z babcig to byfa prawdziwa frajda. Bo kiedy juz
Maria nasycita sie wrazeniami, oddawata sie
innej pasji — smazeniu konfitur i pieczeniu
przepysznych ciast. Te wypieki robity
prawdziwg furore w rodzinie i nie
mogta sie bez nich obej$¢ zadna
rodzinna uroczysto$¢. Babcia
Maria piekta wiele ciast, ale
najlepszy byt makowiec. Smak
babcinego makowca pamietaja
wszyscy, bo cho¢ Maria juz

od dawna go nie piecze — jj
przepis starajg sie odtwarzac
mfodsi cztonkowie rodziny.
Niestety, makowiec nie zawsze
udaje sie tak, jak babci. Ona
sama do dzisiaj wycina za

to przepisy z réznych
czasopism.
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Meskie wyprawy
Kiedy babcia piekfa i smazyta konfitury, a za
oknem robito sie biato i puchato, maty Jakub
wyjezdzat z dziadziem na narty w gory.
To byty najczeSciej meskie wyprawy — tylko
on i dziadek. Babcia rzadko brata w nich
udziat. Wolata inne sporty — dtugie spacery
i wycieczki rowerowe. Za nartami akurat
specjalnie nie przepadata. Za to, kiedy
wracali do domu, na progu witat ich zapach
Swiezo wypastowanej podfogi i cudownego
makowca babci Marii. Ten zapach, niepowta-
rzalny, niezapomniany to zapach dziecinstwa
Jakuba. Wspomnien, do ktorych zawsze
chetnie wraca.
Niedawno, bo kilka lat temu Jakub zabrat Marig
na wymarzong wycieczke do Wiednia. Byta
to okazja do wspomnien, przeciez to Wieden
byt stolicg w czasach, gdy sig urodzita.
— Babcia jeszcze nie powiedziata ostatniego
stowa, jezeli chodzi 0 podroze — zartuje Jakub.
— Nie wiadomo, czy jeszcze nie da sig namowic
na jaki$ wyjazd. Moze do Zakopanego?
Oczywiscie ten wyjazd bytby mozliwy tylko
pod warunkiem, ze udatoby sie wyleczy¢
babcine biodro. Dwa lata temu babcia potkneta
sie i tak nieszczesliwie upadta, ze ztamata kos¢
biodrowg. W jej wieku to bardzo powazna
sprawa. Okazato sie, ze Maria jest jednak
mtoda nie tylko duchem.
— Operowano babcie, cho¢ lekarze nie dawali
specjalnych szans na wyleczenie — mowi
Jakub. — Ale sam fakt, ze babcia kwalifikowata
sig na operacje, byt juz duzym sukcesem. Ku
ogromnemu zaskoczeniu lekarzy babcia szybko
wyzdrowiafa.
Nie chodzi juz jednak tak zwawo, jak kiedys.
Podpiera sie balkonikiem. | niestety, nie moze
mieszka¢ sama, czego bardzo by sobie zyczyta.
Mniej sig tez gimnastykuje. Ale humor nadal jej
nie opuszcza.
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Troche historii

Maria urodzita sig 7 czerwca 1909 roku

w O$wigcimiu. Zawsze powtarza, ze urodzita sig
za nieboszczki Monarchii Austro-Wegierskiej,
czyli przed pierwszg wojng Swiatowg. W trakcie
dziatan wojennych z rodzicami mieszkata

w Krakowie. Babcia Maria czesto wspomina
tamte czasy. Opowiada, jak to wojska gromadzity
sie na krakowskich Btoniach. Lata miedzywojen-
ne spedzita w O$wiecimiu. Zawsze byta bardzo
aktywna — jezdzita na obozy harcerskie

i pracowata z mtodzieza. Wybrata jedyny
mozliwy dla siebie zawdd — zostata nauczyciel-
kg. Ta mito$¢ do pracy z dzie¢mi towarzyszyta jej
do konca, bo kiedy przestata uczyc, juz

na emeryturze pracowata w Swietlicy miedzy-
szkolnej, do ktorej chetnie przychodzit Jakub

z kolegami, byty rowniez wyjazdy z dzie¢mi

na kolonie. Oczywiscie opiekowata sig tez
wnukami, zwtaszcza Jakubem. , Kubkiem”

jak mowili na niego dziadkowie.
W 1938 roku wzigta $lub

z Erwinem Dylikiem, ktory
urodzit sie w Bielsku-

-Biatej, ale zawodowe

sprawy $ciaggnety go

do Oswigcimia, gdzie

poznat Marie. W Oswieci-
miu spedzili wojne. W 1940
roku urodzit sig ich pierwszy
syn, Andrzej, a w 1941 roku
przyszfa na $wiat corka
Krystyna — mama Jakuba.
Lata wojny rodzina spedzita

w Oswigcimiu, a z racji tego,
ze przed wojng dziadek Erwin
ukonczyt Bielskg Szkote
Przemystowa, a w Bielsku
poszukiwali fachowcow —

po wojnie zamieszkali wtasnie
w tym miescie. W 1950 roku
urodzit sig Piotr — drugi syn. Maz Marii Erwin
zmart w 1991 roku.

Maria Dylik, z domu Bromowicz 7 czerwca
skonczyta 100 lat.

—Moja mama, niestety, nie doczekata setnych
urodzin swojej matki, gdyz zmarta w 2002 roku
— opowiada Jakub. — Mysle wiec, ze diugo-
wieczno$¢ w mojej rodzinie nie jest dziedziczna,
araczej starannie ,wypracowana”.

Sposodb na dfugowiecznosc
Babcia Maria zawsze stosowata sie do trzech
zasad: nie objadafa sie, nie palita tytoniu i nie pita
alkoholu. Od kilku lat pije za to podsuwane przez
Jakuba Alveo (w szpitalu sugerowano nawet,

ze dzigki temu jest w tak dobrej kondycji i tak
szybko doszfa do siebie po ostatniej operacji).

— Najlepszym sposobem na dtugowiecznos$¢ sg
jajka i naturalne kakao — wylicza stulatka. — Aku-
rat tego nigdy sobie nie zatowatam i zawsze te
produkty stanowity podstawe jadtospisu w moim
domu.

Jedna z fotogra

Poza tym, jak mowi, cztowiekowi potrzeba duzo
ruchu. Wystarcza dtugie spacery, byleby ten
ruch byt reqularie dozowany. A takze dtugi sen,
ktory daje sity i regeneruje.

Czego jej zyczy¢ w dalszym zyciu?

— Zdrowia — mowi Maria. — Wszystko inne juz
mam.

To inne” to mitos$¢ najblizszych. W pokoju
babci porozstawiane sg liczne zdjecia.

Na jednym wida¢ Marie dumnie wyprostowang
w eleganckim kompleciku wiosennym. Na innym
pozuje z gromadkg swoich ucznidw. Zawsze
miata wokot siebie duzo ludzi —ich zyczliwosc,
mifo$¢ i oddanie bardzo sobie cenita. Sama tez
dawata duzo ciepta wszystkim, nie tylko
najblizszym. Tak naprawde — catemu $wiatu.
Teraz babcia Maria mieszka ze swoimi synami
raz w Bielsku-Biatej, raz w O$wiecimiu. Kiedy

w czerwcu konczyta 100 lat, do jubilatki przyszli
przedstawiciele prezydenta miasta

i z rodzinnego albumu

Bielska-Biatej. Maria dostata kwiaty i pamiatko-
w3 ksigzke. Ksigzke, a wiasciwie album
historyczny dostata takze od rodziny. Poza tym
mnostwo kwiatow. | pigkny prezent od syna,
ktory obecnie pracuje w Kenii — elegancki,
zdobiony zegarek.

— Odkad pamietam, babcia lubi sie stroi¢ —
przyznaje Jakub. — Bizuteria, a zwfaszcza korale,
byty zawsze nieodtacznym elementem jej stroju.
Co Maria teraz lubi najbardziej? Codziennie
wypija miarkg Alveo i stucha radia. To jej
codzienne rytuaty. Wyglada pigknie, mimo
swoich 100 lat.

—Mamy nadziejg, ze w takim zdrowiu i kondycji
psychicznej babcia dozyje kolejnych 100 lat —
mowi Jakub.

Czego i my jej serdecznie zyczymy!

W Ewa Bukowska

ZDROWIE ; s5///oces 23



Y.V Je ) g @ Cywilizacja przemystowa

Praca

i odpoczynek
- rOownowaga
obhowiazkowa!

Niestety — zycie, w ktorym praca zaczyna by¢
celem nadrzgdnym, a nie jedynie Srodkiem
do zaspokajania potrzeb — nie prowadzi
do niczego dobrego. Organizm cztowieka jest tak
skonstruowany, ze musi w nim by¢ harmonia
migdzy wypoczynkiem a wysitkiem psychicznym
lub fizycznym. Pienigdze, i to nawet te duze,
zarobione dzigki pracy 24 godziny na dobeg, nie
s3 w stanie zniwelowac tego, co sami sobie
nieSwiadomie fundujemy.
Nie tylko ciato, takze umyst powinien mie¢ czas,
aby solidnie wypocza¢, nabra¢ dystansu, oderwac
sie od spraw powtarzanych i przewidywalnych.
Wiele prawdy jest w powiedzeniu, ze ten, kto nie
umie wypoczywac, nie potrafi takze pracowac.
Pracownik przemeczony popetnia wigcej
bteddw, jest mniej kreatywny, czesciej
choruje. Wbrew pozorom taki
4= pracownik z czasem
. zaczyna coraz mniej sie
pracodawcy opfacac.

©0O0OOOOOOOOOOO

Ktopoty nie zalezg
od wiekul!
Polacy maja nie tylko w Europie dosko-
nafg opinie jako pracownicy. Gotowi sg
pracowac po godzinach, chetnie na prace
poswiecajg urlopy. Z badan TNS OBOP
(2009 r.) wynika, ze w tym roku

Codzienne zycie cztowieka cisle powigzane jest z praca.

Nie mozna bez nigj sie obejs¢ — w trosce o rodzine czesto
zatrudniamy sie na dwdch etatach, niejednokrotnie siedzimy

w firmie w weekendy, Spimy kilka godzin na dobe, aby wyrohié sie
ze zleconymi zadaniami przez szefa — zarywamy noce. Taki styl
zycia jest jak réwnia pochyta. Dokgd prowadzi?
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na wakacje wyjechato zaledwie 29% rodakow,
natomiast 58% zdecydowanie i Swiadomie
zrezygnowato z wyjazdu. Jedng z przyczyn byt fakt,
ze w dni wolne od pracy chetnie zatrudnialismy
sig w innej firmie lub wykonywaliSmy zalegte
prace domowe w postaci remontow itp.

Bfad! Odpoczynek nie jest zadnym przywilejem
lub wymystem ludzi bogatych! Jest koniecznos-
cig, jesli chcemy sig cieszy¢ zdrowiem!

Z badan Pentor (2007 r.) wynika, ze az 85%
Polakéw odczuwa stres w pracy. Tylko 11%
pracownikéw uwaza, ze praca jest spetnieniem ich
marzen, a 60% traktuje jg wytacznie jako sposob

Co to jest fizjologia pracy?

Jest to nauka zajmujaca sie zagadnieniami
zwigzanymi z wysitkiem wystepujacym

W procesie pracy i czasem potrzebnym
na regeneracie sit pracownika. Fizjologia
pracy jest $cisle powigzana z ergonomia.
Co to znaczy? Wiadomo, ze aby cztowiek
magt prawidtowo funkcjonowac, jego
organizmowi jest potrzebny tzw. materiat
energetyczny: weglowodany, tluszcze

i biatka. Niezbedny jest takze tlen,

dzigki ktremu dochodzi do spalania
materialu energetycznego, a tym samym
zamieniania go w energie. Fizjologia pracy
zajmuje sig funkcjonowaniem organizmu
podczas wykonywania pracy. Dzigki tej
nauce dostosowywane sa warunki pracy
do mozliwosci cztowieka. Przyktady? Np.
ustalanie ogdlnych zasad pracy przy
komputerze. Dzigki badaniom wchodzacym
w zakres fizjologii pracy juz dzis wiadomo,
z€:

— praca przy komputerze trwajaca dfuzej
niz 4 godziny dziennie moze powodowag
béle gtowy, kiopoty ze wzrokiem

i zmeczenie.

= Akuna



zarabiania na zycie. 55% rodakow uskarza sie

na przemeczenie zwigzane z pracg, 43% nie ma
watpliwosci co do tego, Ze warunki ich pracy nie sg
komfortowe. Efekt? Az 69% ankietowanych mowi

0 roznych dolegliwosciach, bezposrednio lub
posrednio zwigzanych z wykonywanym zajgciem.
S3 to:

e bole plecow (42%)

* bole gtowy (40%)

* bezsennosé (22%)

* ktopoty zotadkowe (17%).

Presja czasu i Srodowiska (cheé, a pozniej wrecz
konieczno$¢ posiadania coraz lepszych dobr
materialnych) sg niezwykle grozne! Im jesteSmy
mtodsi, tym chcemy pracowac wigcej, ciezej,
ponad sity. Mozliwo$ci kazdego cztowieka, jesli
chodzi 0 wydajno$¢ w pracy, to sprawa
indywidualna. Zalez przede wszystkim od stanu
zdrowia, wieku, a takze kondycji psychiczne;.
Niestety, specjalisci ze Swiatowej Organizacji
Zdrowia bijg na alarm — wcigz zbyt mato uwagi
przyktada sie do profilaktyki zdrowotnej, tym
samym ludzie w wieku lat 30 mogg by¢

w gorszej formie od 50-latkdw, ktorzy Swiadomie
dbajg 0 swoje zdrowie.

Przeceniamy wtasne mozliwosci, sugerujac sie
jedynie wiekiem. Nie zdajemy sobie sprawy

z tego, ze zewszad jesteSmy narazeni na zmaso-
wany atak toksyn, bedacych skutkiem ubocznym
rozwoju cywilizacji przemystowej. Fabryki trujg
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nas dymem i toksycznymi odpadami, to samo
dotyczy biur, w ktorych pracujemy (toksyczny
wystroj wnetrz), niezdrowego jedzenia typu
fast-food, ktore sitg rzeczy spozywamy w biegu,
urzadzen elektrycznych i innych (np. telefonow
komarkowych), jakich codziennie uzywamy.
Zdrowy (teoretycznie) 30-latek, ktory pracuje 24
godziny na dobe w zatoksycznionym Srodowisku,
jest w duzo gorszej kondycji zdrowotnej niz
Swiadomy zdrowego stylu zycia 50-latek,
uzbrajajgcy swoj organizm w cenne witaminy

i mineraty, regularnie oczyszczajacy go z toksyn,
zZyjacy w harmonii migdzy ciatem a umystem.

Trzy grozne stopnie braku
rownowagi

Zmeczenie organizmu to zjawisko fizjologiczne.
Wptywa na nie przede wszystkim stopien
Zaangazowania pracownika i jego $wiadome
dzielenia zycia na czas pracy i wypoczynku. Im
wieksze zaangazowanie przy jednoczesnym
zaniedbaniu odpoczynku, tym oznaki zmeczenia
(i konsekwencje) sg wyraznigjsze i grozniejsze
dla zdrowia.

Ten drugi, niebezpieczny stan nazywany jest
przemeczeniem (wyzszy stopien zmeczenia).
Osoba przemeczona zaczyna skarzy¢ sig

na konkretne dolegliwosci, np. bol w klatce
piersiowe], czesciej zapada na roznego rodzaju
infekcje.

Dlaczego i jak warto sie zrelaksowac?
Kiedy jestesmy zrelaksowani, nie tylko
sprawnigj pracuje nasz umyst, ale wszystkie
organy i narzady z sercem na czele. Jedng
z technik relaksacyjnych jest wysitek
fizyczny (sport, taniec, spacery) oraz
zdrowa dieta. Nie zdajemy sobie sprawy

z tego, jak wiele dobrego potrafig zdziatad
w tym kierunku witaminy i mineraty!
Ogromng role odgrywajg przede wszystkim
produkty zawierajgce magnez, potas i sod,
ktdre tracimy w wyniku przepracowania

i Zwigzanego z nim zycia w stresie, siegania
po uzywki typu mocna kawa i papierosy.
Pierwiastki te przywracajg w organizmie
réwnowage i harmonie.

Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest takze
niezwykle wazna? Zazwyczaj praca wigze
sie z siedzacym trybem zycia, ktéry
kontynuujemy w domu przed telewizorem.
Tymczasem podczas wypoczynku czynnego
zostajg zaangazowane migsnie oraz
osrodki w mézgu. Zwiekszone zostaje
wydzielanie seratoniny i endorfiny
madzgowej — substancji odpowiedzialnych
za dobry nastrdj i samopoczucie. Tym
samym organizm przecigzony praca
tatwiej i szybciej radzi sobie ze stresem,
nieadtacznie z nig powigzanym. Co wiecej —
zmniejsza sie nasza skfonno$é do depres;ji,
bedacej coraz czestszym skutkiem
ubocznym przepracowanial

Uwaga! Osobie przemeczonej nie wystarczy
zwykty wypoczynek, ktory pomaga osobie
Zmeczonej, np. sen, sobota i niedziela spedzone
na sfodkim lenistwie. Skuteczng terapig sg
minimum dwutygodniowe urlopy, w trakcie
ktorych konieczne jest catkowite oderwanie sie
od stresu i pracy. Po powrocie za$ niezbedna
jest zmiana dotychczasowego stylu zycia.
Niestety, zbagatelizowanie przemeczenia
prowadzi do wyczerpania, ktére ma charakter
chorobowy! Jego objawy sg konkretne:
bezsennosc, ktopoty z pamiecia, spadek wagi
ciafa, brak taknienia. Podobnie jak przemecze-
nie, wyczerpanie moze prowadzi¢ do nieodwra-
calnych schorzen!

Najwigksze firmy wydaja mnostwo pienigdzy

na badania, ktére majg pokazac, jak zharmonizo-
wac czfowieka z praca.

Co ciekawe —w wielkich zachodnich korpora-
cjach zostawanie pracownika po godzinach

w zaktadzie pracy jest... wykorzystywane
przeciwko niemu! Jesli zamiast wrci¢ do domu,
zostaje — 0znacza to, ze w ustalonych godzinach
pracy nie wywigzuje sie ze swoich obowigzkow.
Szefowie duzych korporaciji nie majg watpliwo-
$ci, ze odpoczynek to nic innego, jak inwestycja
w zdrowie pracownika i w prace. Dlaczego?
Poniewaz tylko wypoczeci jesteSmy tworczy.

H Beata Rayzacher
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0 powracie do réwnowag

zekanie
na cud

0 zmaganiu sig z ciezkg
choroba, wplywie psychiki

na powrdt do zdrowia,

0 braniu sie w garsg, gdy caty
Swiat wali sie na gtowe mdwi
Wanda Podgdrska

Dtugi czas pomagata Pani dojsé
do rownowagi swojej mamie...
Trzy i pot roku temu, w wieku 81 lat,
mama przeszta udar mozgu. Duzy,
rozlegty, z lewostronnym poraze-
niem. A ze mimo pdznego wieku
byfa osobg energiczng, to, co sig
stato, wytracito jg z czynnego zycia
na dtugi czas i zatamato jej wiare
w wyzdrowienie. Czuta sig z zycia
wykreslona, zawalit jej sie caty
Swiat. Po trwajgcym miesigc
leczeniu szpitalnym zostata
skierowana na rehabilitacje. Ale
trudno jej byto zmu-
si¢ sig do cwiczen. Nie
chciata chodzi¢, wciaz
ptakafa, nie czuta zadne;j
checi do zycia. Po pewnym
czasie przenieslismy ja
na oddziat neurologiczny
w Konstancinie. Kiedy
wczesniej tam pracowatam, batam
sie, by nikt z moich bliskich nie zostat dotkniety
takg cigzkg chorobg, z jakg trafiali tu pacjenci.
Stato sie dokfadnie tak, jak tego nie chciatam.
Ale pod dobrg opiekg tam wtasnie mama zaczeta
stawiac pierwsze kroki. Jednak nie opuszczato
jej fatalne, psychiczne samopoczucie. Pig¢
miesiecy pozniej zabralismy jg domu i sami
zaczeliSmy sie nig opiekowac. Ale mama
zdecydowata, ze chce wrgcic¢ do siebie,
do swojego domu. Ze tam bedzie czuta sie
lepiej. Zorganizowali$my jej opiekunke, a ja
codziennie przychodzitam do niej, by nie
ustawac w cwiczeniach.
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Po jakims czasie pozalitam sie kolezance, ze tak
trudno mamie doj$¢ do siebie. Ze nie moze
wyjS¢ z depresji, ze z trudem, bez przekonania
wykonuje ¢wiczenia. Ze organizm jest caty
rozklekotany. Kolezanka polecita mi Alveo.

I mysle, ze to ziota pomogty wyregulowac
organizm mamy. Stata sig spokojniejsza, leki
zaczely dziata¢ ze zdwojong sitg. Organizm jakby
Zlapat rytm. Szybciej zaczat dochodzi¢ do siebie.
Widzac, jakie efekty preparat spowodowat

W organizmie mamy, sami z mezem tez
zaczeliSmy spozywac Alveo. Po pewnym czasie

i ja statam sig spokojniejsza, przestatam mie¢
ktopoty ze snem. Z wyciszeniem, ale i z rado$cig
Znow przystapiliSmy do zmagan z chorobg
mamy. A i mama zaczeta chetniej cwiczyc,
znalazta nagle chec do zycia, zawzieta sie,
postanowita, ze sie nie podda. Wewnetrzna sita,
ktora jg ogarneta, sprawita, ze pozytywnigj
zaczeta patrze na $wiat, nawet zaczeta sie
usmiechac. Spokdj, jaki poczuta, che¢

do wszystkiego — to uregulowato cinienie, takze
nogi przestaty puchnac, bo wigcej zaczeta
chodzi¢. Z miesigca na miesigc widac byto
poprawe. Mama po prostu zaczeta zy¢! Odbiera¢
telefony, przyjmowac gosci, kolezanki nie mogty
jej poznac.

Depresja u Pani mamy spowodowafa,

Ze ona nie miafa sit éwiczy¢?

Cwiczenia po chorobie, gdy nie ma sig mocnej
psychiki, to taki cigzar, ze nie ma sig nawet sity
ruszy¢ palcem, a co dopiero probowac podniesc
sparalizowang reke lub noge.

Na ile stan psychiczny pomaga powrocié¢
do rownowagi fizycznej?

To zalezy od nas samych, od naszego podejscia
do zycia. Czasem, gdy nam sig nic nie chce, ani
wstac, ani iS¢ do pracy, wtedy organizm zaczyna
sie buntowac i odmawia postuszenstwa. Jesli
jestesmy pozytywnie nastawieni, wtedy jest
Szansa na zmiang, cho¢ trudno ludziom

w to uwierzy¢, trudno tez wzigc sie w garsc, gdy
caty Swiat wali nam sig na gtowe. Patrzac,

jak mama odzyskuje sity, sami chcielismy
0siagnac¢ sukces. To prawidtowos¢, bardzo
uzdrawiajaca. Az mi sie chciafo zy¢, gdy
widziatam, jak mama zn6w sig uSmiecha, ze ma
sie coraz lepiej. To dodato nam energii. Preparat
z ziot, tak mySle, pozwolit nam wszystkim doj$¢
do rownowagi. A byto juz z nami bardzo zle. Bo
jak patrzylismy na bliskg nam osobeg tak
bezsilng, na kogo$, kto cierpi, to i nam trudno
byto sie pozbierac. Dzi§ w wieku 84 lat mama
jest w Swietnej formie, organizm podjat prace.
Mama snuje plany, fryzjerka przychodzi malowac
jej wtosy, bo ona nie chce by¢ siwa, chce
pieknie wygladac. Sama chodzi do fazienki,
wspierajgc sie na lasce. Jedynie lewa reka nie
odzyskata w petni sprawnos$ci, ale mama wie,

ze kiedys te sprawno$¢ odzyska. Walczy. Chce
¢wiczy¢. Widzi w tym sens. Ta opieka nad mamg
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zadziafata i na nas jako$ bardzo pozytywnie.
Zblizylismy sig do siebie catg rodzing.

Pani mama po prostu odzyskafa forme...
Zawsze byta osobg pozytywnie nastawiong

do zycia i to pomagato wychodzic jej z opresji.
Taki miafa charakter. Cate zycie byta optymistka.
My przy niej staliSmy sie tacy sami. Wierzymy,
ze zawsze moze byc lepiej niz jest. Bardziej
kolorowo. Alveo oczywiscie zrobito swoje, ale ja
uwazam, ze to gdzie$ w naszym mozgu jest
zakodowane, takie podejscie do zycia, taki

do zycia ped. Jesli kobiety z nadwagg w pewnym
momencie pomysla, ze chcg schudnaé,

to w koncu schudng, bo przysadka zaczyna
odpowiednio pracowac. Gdy sie nastawimy

do jakiego$ postanowienia pozytywnie, w koncu
stanie sig tak, jak sobie to wymyslilismy.

Takiego pozylywnego myslenia mozna si¢
nauczyc?

Mozna w sobie to wypracowac. Ja tez pracuje
nad sobg caty czas. Gdy wstaje rano, nawet jesli
za oknem straszna pogoda, mysle, ze jest fajnie,
dobrze sig czuje z samg sobg. Ide do pracy,
mam site, mowie sobie: ,Wszyscy jestesmy
zdrowi, to czego chcie¢ od zycia lepszego!”
Mame uratowat jej charakter, jej hart ducha, to,
ze nigdy nie ptakafa nad soba, nigdy nie
narzekata, ze zawsze powtarzafa: , Jako$

to bedzie! Damy sobie radg!” | takie mySlenie,
gdy tylko lepiej sie poczuta, wracito. Ten stan,
ktory osiggneta, to efekt jej ogromnej pracy.

Pewnie wazna tez byta konsekwencja

w ¢éwiczeniach...

Konsekwencija w rehabilitacji jest podstawa.
Trzeba powtarzac bez konca, az zaskoczy. Te reke
tyle razy prébowac podnosic¢ do gory, az — moze
za setnym razem — w koncu uda nam sie jg
podniesc. Najwazniejsze to sie nie poddawac.
Tak tez jest z uczeniem sie dobrego my$lenia

0 swoim organizmie. Trzeba dbac o siebie, poki
nic nam nie jest, wzmacniac sie psychicznie, by
czerpac z zapasow, jakie w sobie nagromadzili-
Smy, gdy przyjdzie czarna godzina. Na rownowa-
g€ organizmu pracujemy jeszcze wiedy, gdy
organizm w tej rownowadze jest.

Nastawienie psychiczne to jest potowa sukcesu.
Trzeba nieustannie pobudzac organizm

do dziatania. Méwie tak, cho¢ wiem, ze ludzie

w to nie wierzg, ze s bardzo nerwowi,
zestresowani. Zupetnie niepotrzebnie przeciez,
bo zycie jest takie krotkie, ze nie warto traci¢
zadnego dnia na jakie$ potyczki z sobg, z losem.

Jak wcezesniej wygladafo zycie Pani
mamy?

Miata ciezkie zycie. Nalezy do pokolenia, ktore
przezyto wojne. Pochodzi z biednej, wielodziet-
nej rodziny. Sama musiata w pewnym momencie
dogladac catego gospodarstwa. Wcigz pomagata
innym, czasem wyrzekajac sig siebie. Chetna
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do pomocy, dawafa dobre rady. Nie jest
wyksztatcona, ale madra zyciowo. Cierpliwa,
wyrozumiata, pracowita, sumienna, miafa

w sobie spokdj, ktory utrzymywat jg w dobrej
formie przez dtugie lata.

Wanda Podgorska

mieszka w Piasecznie k. Warszawy. Pracuje
jako mgr rehabilitacii.

W Akunie oboje z mgzem na pozycjach
Choroba wprowadza tez dysharmonig Lideréw Dywizji.
w rodzinie. A z kolei rodzinna harmonia

pomaga ludziom zwyciezyc chorobe...
Dla nas wypadek mamy to byt szok, ale
na szczescie krotki. Szybko zmobilizo-
walismy sie do dziafania. Kiedy dotknie
nas cierpienie, wtedy dziafa sig jako$
pod$wiadomie, czy dotyczy to nas
samych, czy bliskich. Cztowiek sie
nie zastanawia, nikogo nie prosi
0 pomoc, sg sprawy, ktorymi sie
trzeba zajac i juz. A ze trzyma-
my sie razem, jestesmy w tym
dziafaniu, w tej opiece

nad mamg silniejsi. Ludzie
nas postrzegajg jako
zgrang rodzing. Poza tym
to, co wazne w opiece
nad mamg, to ze sta-
ramy Sie wcigZ z nig
by¢. Rozmawiac

0 pozytywnych stronach zycia,
budowac jg duchowo, podawac przyktady
innych, ktorzy wyszli z choroby, nieustannie
fadowac jej akumulatory. Jako rehabilitantka
zawsze chciatam pokazywac ludziom, jakie
cuda mozna zdziatac z organizmem jedynie
sita woli i konsekwencjg dziatania. Choroba
mamy jeszcze mnie w tym przekonaniu
umocnifa.

Bo to naprawde sa cuda! Gdy ktos, kto
nie chodzi, nagle wstaje i idzie!
Cztery lata temu maz spadt z drzewa,

na ktore sig wspigt, by zerwac orzechy.
Ztamat sobie dwa kregi ledzwiowe. Lekarz
proponowat gorset, ale bez gwarancji,

ze to, co potamane sie zro$nie, lub opera-
cje. Zdecydowalismy sig na operacije.
Minety cztery lata. Dzi§ maz czuje sie
rewelacyjnie, ale oboje pracowali-
$my nad tym. Cwiczyt do upadte-
go, ja powtarzatam mu tylko,
ze nie moze sie poddac. Wiara
jest potrzebna zawsze. Trzeba
tez wiedziec, po co sig zyje.

A po co sie zyje?
Wierzg szczerze,

ze kazdy nowy dzien
przynosi nowe
okazje, ktore
mozemy wykorzystac.

H Rozmawiata Zofia Rymszewicz

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Natura pozwala nam korzystac ze swoich
dobrodziejstw. Warto wykorzystac te mozliwosc,
aby wyciszy¢ skotatane nerwy i nabrac sit do pracy.
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Medycyna ekologiczna

.

Nawet medycyna konwencjonalna, przez stulecia oddzielajaca
ciato od ducha skfania sie ku powrotowi do pierwotnych
wzorcdw. Do teorii, ktdra podkresla, ze choroba wynika

z zaburzenia réwnowagi i przeptywu energii wewnetrznej. Krétko
mowigc — jesli zachowujemy harmonie miedzy ciatem | duchem

oraz umystem — jestesmy zdrowi!

Depresja zwieksza ryzyko zawatu serca, napady
ztosci grozg ogélnym pogorszeniem funkcjono-
wania ukfadu krazenia, chroniczny smutek (np.
po utracie bliskiej osoby) moze doprowadzi¢
nawet do rozwoju choroby nowotworowej! Te
wspotzaleznosci niektorym mogg wydawac sie
nieprawdopodobne, jednak sg jak najbardziej
prawdziwe. Jesli wezmiemy je sobie do serca

i zaczniemy sie... uSmiechaé, nie tylko bedziemy
zdrowsi, ale i szczesliwsi!

Smigj sie i biegaj na zdrowie!
Urodzeni optymi$ci rzadko chorujg. Jak to mozli-
we? 0tz komarki nerwowe wydzielajg naturalne
substancje tzw. endorfiny, ktorym zawdzigczamy
m.in. prawidtowg prace serca, pokonywanie
bolu, poprawe krazenia krwi czy wzmocnienie sit
obronnych organizmu. Wedtug japoniskiego
naukowca Toshihiko Maruty, ktéry badat wptyw
ludzi pozytywnie nastawionych do zycia na jego
jako$¢ — optymisci nie tylko zyja dtuzej,
poniewaz ryzyko wczesnej $mierci jest u nich

az 0 50% nizsze niz u pesymistow, ale cieszq sie
takze lepsza kondycjg fizyczng, majg wiecej
energii i zapatu do wykonywania codziennych
czynnosci.

Nastawienie do zycia powoduje zmiany

w systemie odporno$ciowym — nie ma

watpliwo$ci japonski naukowiec. Jego badania
potwierdzajg takze inni specjalisci.

Zt0$¢ szkodzi nie tylko pieknosci, przede
wszystkim zdrowiu — uwaza dr Hilary Tindler

z Univeristy of Pittsburgh. Wspélinie z kolegami
obserwowata przez okoto 8 lat az 100 tys. kobiet.
Wyniki badan s3 zaskakujgce! Optymistki 0 10%
rzadziej zapadaty na choroby ukfadu krazenia,
miaty nizsze poziomy cholesterolu, byty
szczuplejsze i miaty lepsza kondycje fizyczna.
Ryzyko przedwczesnej Smierci z dowolnej
przyczyny byto u nich nizsze o ok. 14% niz

u pesymistek i kobiet, ktore wiecznie byty z zycia
niezadowolone.

Rzadko zdajemy sobie sprawe z tego, ze endorfi-
ny, czyli hormony szczescia to naturalne leki
przeciwbdlowe. W USA w latach 70. odkryto,

Ze organizm jest w stanie wyprodukowac
znacznie wiecej endorfin podczas biegania.

Czy wiesz, ze...

Istnieje mnostwo chordb i schorzen, ktore
maja podfoze psychosomatyczne (psyche
oznacza psychike, a soma— ciato). Sg

to m.in.: nadcisnienie, choroba wrzodowa,
anoreksja, reumatoidalne zapalenie
stawow, astma oskrzelowa.

= Akuna



To zjawisko nazwano euforig biegacza (Runner’s
High). Naukowcy nie mieli watpliwosci — pod-
czas dtugodystansowego biegania albo inngj
dtugotrwatej aktywnosci fizycznej (np. ptywania,
jazdy na rowerze, aerobiku) dzigki endorfinom
znacznie zwigksza sie odporno$¢ na bol

i zmeczenie. Produkcija endorfin przyczynia sie
takze do redukgji stresu, poprawia nastroj, zwiek-
sza odporno$c organizmu.

Psychoneuroimmunologia — zupetna
nowos¢!

Ta coraz bardziej popularna, nowa gata?
nauki zajmuije sie badaniem interakci
miedzy ciatem a psychika, podkresla
olbrzymi wptyw, jaki stany emocjonalne
czlowieka wywierajg na ogdlny stan
zdrowia. Jej oredownicy sa pewni —
zapadamy na choroby tym czesciej,

im czesciej jestesmy pod wplywem
negatywnych emagcji. Sztandarowym
przyktadem sa studenci w trakcie

sesji egzaminacyjnej. Ci, ktérym przed
egzaminem towarzyszy silny stres,
mogg mie¢ niemal 100% pewnosci,

ze po egzaminach beda musieli sesje
,odchorowaé”. Dlatego warto przed
spodziewanymi sytuacjami mocno
stresujgeymi uzbroi¢ organizm w cenne
witaminy i mineraty — beda stanowi¢
bariere ochronng i skutecznie pomoga
zlagodzié skutki stresu.

Gtowa do gory!

Kiedy optymisci zyja diuzej i lepiej — pesymisci,
ludzie ztosliwi oraz zyjgcy w ciggtym stresie
badz strachu czesciej muszq siegac po leki,
odwiedza¢ lekarzy, rano wstajg zupetnie
pozbawieni sit i ochoty do zycia. Umyst szybko
reaguje na ich negatywne emocje. Ta reakcja
zwykle oznacza ktopoty. Kazda z negatywnych
emocji cztowieka, typu depresja, napiecie czy
lek wptywa na ciato cztowieka. Niestety,

jak wynika z badan CBOS (styczen 2009 .)
Polacy to narod pesymistow.

Czy ci ludzie potencjalnie s w... grupie ryzyka?
— No tak, fatwo powiedziec: ,przestan sie
stresowac”, skoro w otaczajgcym Swiecie
czynnikow stresogennych jest mnostwo.

W zasadzie w kazdej godzinie naszego zycia
narazeni jesteSmy na ktorys z nich: w domu,

w pracy, na ulicy — kto$ powie.

To prawda. Jednak organizm ma naturalne
umiejetnosci, aby te stresory pokonaé. Mozna
mu w tym pomagac na wiele sposobow. Moze
to by¢ np.: medytacja lub joga, zmiana stylu
zycia (wigcej ruchu), regularne sieganie

po witaminy i mineraty. Kazda z tych metod
pozwala kontrolowac emocije.

Jak psychika i ciato s3 ze sobg powigzane? 0t6z
bodziec (pochodzacy ze Srodowiska zewnetrzne-

= Akuna

Coraz wiecej par nie
moze cieszyC sie

Z posiadania
Wymarzonego
potomstwa. To, niestety,
takze jeden z efektow
postepu cywilizacyjnego,
Zwigzanego z zyciem

W ciggtym stresie

i napigciu.
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go lub wewnetrznego) dziafa na umyst, ktory go
interpretuje. Ta interpretacja wywotuje emocije
(pozytywne lub negatywne). Odpowiedzig

na emocje sg natomiast reakcje fizjologiczne
organizmu. Dtugotrwate reakcje na negatywne
emocje (np. bole brzucha, nerwowosc,
gwaftowne chudnigcie lub tycie) moga
prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian struktural-
nych w narzadach!

Narodziny dziecka a sita
umystu

Uktad hormonalny, nerwowy i odporno$ciowy sg
ze sobg Scisle powigzane. Jesli komunikacja
miedzy nimi zostanie zaburzona — zaczynamy
chorowac. Przyktadem ogromnego wptywu
umystu na ciato sg cho¢by kfopoty niektorych
par z zajSciem w cigze. Mimo ze badania
wykluczajg bezptodno$¢ obojga partnerow i tak
wszystkie proby poczecia dziecka konczg sie
fiaskiem.

0d wielu lat problemem tym zajmujg sig
amerykanscy naukowcy. Uwazajg, ze rozwoj
cywilizacji oraz styl zycia (np. strach przed utratg
pracy, dfugotrwaty stres) wptywajg na to,

Ze coraz wigcej jest par, ktore bezskutecznie
starajq sie o dziecko. Nazywane jest to ,przej-
Sciowa nieptodnoscig”. Ogromng w niej role
odgrywa takze Srodowisko, w ktorym zyjemy,
dieta pozbawiona witamin i mineratow, uzywki,
po ktore siegamy, aby odreagowac stres...

To wszystko powoduje zachwianie rwnowagi

i harmonii w organizmie zaréwno przysztej
mamy, jak i przysztego taty.

Wyprodukowane przez cztowieka Srodki
chemiczne, zawierajgce mnéstwo toksyn nawet
przy minimalnym kontakcie wptywajg na caty
organizm, a przede wszystkim na nasz umyst,
uktad nerwowy i powigzane z nimi inne uktady
—sgdzi lek. med. Jozef Krop, specjalista

| stopnia z pediatrii, autor ksigzki ,Ratujmy sie
— elementarz medycyny ekologicznej”. Mieszka
w Kanadzie, od ponad 27 lat praktykuje
medycyne ekologiczng. Zafozyt polska fundacje
EcoMedicum, ktdrej celem jest propagowanie
medycyny ekologicznej. Jest znanym i cenionym
lekarzem nie tylko w Kanadzie i USA, ale takze

w Anglii, we Witoszech oraz w Japonii. Dr Krop
jest przekonany, ze przyszli rodzice mieliby
wieksze szanse nie tylko na poczecie, ale

i narodziny zdrowego dziecka, gdyby mieli
solidng wiedze na temat Srodowiska, w ktorym
7yja. Gdyby zadbali o przywrocenie naturalnej
harmonii w organizmie.

Na catym globie rozproszone sg coraz wieksze
ilodci substancji toksycznych. Zaburzajg one
prace hormondéw, a hormony razem z neuro-
transmiterami centralnego uktadu nerwowego
i ukfadu immunologicznego sg trzema
podstawowymi filarami homeostazy — rownowa-
gi organizmu — podkresla dr Jozef Krop. — Ko-
munikujg sie one wzajemnie, wiec zaburzenie
pracy jednego zaburza funkcjonowanie dwaoch
pozostatych i w rezultacie catego organizmu.
Do rodzicielstwa zaréwno kobieta, jak i jej
partner powinni starannie sie przygotowac:
pozby¢ sie z organizmu ogromnych ilosci
toksyn, unika¢ tzw. Smieciowego jedzenia typu
fast-food, uzupetni¢ braki witamin i mineratow,
niezwykle pomocnych w walce ze szkodliwymi
substancjami chemicznymi, ktore zewszad nas
otaczajg.

M Beata Rzeszutko

O

s = 7
Refleksologia
— usmiech rf"q:-
pochodzi od stop
Wykorzystywali jg medycy juz
kilkaset lat temu (wywodzi sie z tradycyjnej
medycyny Wschodu). Refleksologia jest
naturalng metoda terapii, polegajaca
na pobudzaniu okreslonych punktdw (tzw.
reflekséw) na stopach i dioniach, ktdre
sg pofaczone z odpowiednimi czesciami
ciata. Wedfug Chinczykéw nasze stopy maja
wielkg moc. ,Usmiech pochodzi wiasnie
od nich” — powtarzali. Uwazali, ze zdrowa
stopa jest Swiadectwem dobrej kondycji
organizmu.
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o ]17:.\» )8 Rownowaga kwasowo-zasadowa

Pokochajmy

szpinak

Réwnowaga to zawsze stan spokoju i stabilizacji — jezeli zostanie
zachwiana, powstajg problemy. Deszcz to zycie dla Ziemi, ulewa
to powodzie i spustoszenie. Stofice pozwala jej rodzié, ale jego
nadmiar zabija zycie. Wedtug medycyny chinskiej réwnowaga
pierwiastka zenskiego i meskiego, czyli energii yin i yang sprawia,
ze jestesmy zdrowi i witalni do pdZnej starosci, a zachwianie

tej rownowagi zawsze prowadzi do choroby. Dla racjonalnego
cztowieka Zachodu pojecie zachwiania réwnowagi energetycznej
jest dosy¢ egzotyczne i czesto kwitowane wzruszeniem ramion,
a przeciez funkcjonuje réwniez w naszej medycynie, tyle, ze my
mowimy o zachwianiu réwnowagi kwasowo-zasadowe] organizmu
— mowi Grazyna Utratna, zielarka.

Rownowaga kwasowo-zasadowa to prawidtowy
stosunek kationow i anionow w ptynach
ustrojowych, pozwalajacy naszej krwi na zacho-
wanie pH na poziomie 7,35—7,45. Taki
poziom pH gwarantuje prawidtowy
przebieg wszystkich procesow
przemiany materii, utrzymanie
petnej sprawnosci ukfadu
odporno$ciowego, prawidfowej
regeneracji tkanek, wychwytywa-
nia wolnych rodnikow oraz
likwidacji powstajacych komorek
nowotworowych. Nasz styl zycia
(nieprawidtowe odzywianie, uzywki,
ciggty stres) powoduje zakwaszenie
ustroju, a co za tym idzie — utrate sit
witalnych i obnizenie odpornosci. Mfody,
w petni sprawny organizm radzi sobie z po-
zbywaniem sig nadmiaru kwasow. Niestety
wraz z uptywem lat jego wydolnos$¢
gwattownie spada. Jeszcze kilkanascie lat temu
na uczucie ciggtego zmeczenia uskarzali sig
ludzie powyzej 50 roku zycia, dzisiaj ta
dolegliwos¢ daje o sobie znac juz miedzy 35
a 40 rokiem, a bywa, ze i wczesniej. Produkty
stanowigce podstawe naszej diety mogg mie¢

©0OOOOOOOOOOOO

Najsilniej alkalizujgeym warzywem jest szpinak.
Warto go polubi€ i spozywac jak najczesciej.
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dziatanie kwasotwdrcze. Sg to: wedliny, migso,
jajka, przetwory mleczne (w tym jogurty
owocowe, sery biate, zotte i topione), ttuszcze

(z wytaczeniem oleju i oliwy), stodycze oraz
produkty zbozowe. Pierwiastkami zasadotworczy-
mi, ktére pomagajg zneutralizowac dziafanie tych
zakwaszajacych (podstawowe to chlor, fosfor,
siarka) sg przede wszystkim wapn, sod, potas

i magnez.

Zakwaszenie organizmu to nie tylko ciggte
zmeczenie, apatia i ostabiona odporno$c, ale
rowniez bole gtowy (w tym migrenowe), zta cera,
przedwczesne starzenie sie, neurastenia,
schorzenia skory, nadcisnienie, cukrzyca,
kamice, zwyrodnienia stawow, zawroty gfowy,
osteoporoza, choroby uktadu krazenia (w tym
zawaly), podwyzszony poziom cholesterolu

i wreszcie obnizenie bariery immunologicznej,
Znaczaco przyczyniajace sie do rozwoju chorob
nowotworowych.

Czarny scenariusz, ale przeciez nie jesteSmy
skazani. Wystarczy zmieni¢ zte nawyki zywienio-
we, zrezygnowac z fast-foodow i ttustego miesa
oraz wigczy¢ do diety wigkszg ilo$¢ produktow
alkalizujgcych, czyli warzyw, owocow, sokow
warzywnych i owocowych, a zamiast kawy
zmlekiem i ciacha z bitg Smietang zjes¢ garsé
orzechdéw polanych miodem.

Stosujac prosta zasade: w positku na 100 g
produktow zakwaszajgcych 150200 g produkiow
alkalizujgcych, czyli np.: 100 g kurczaka + 100 g
szpinaku + 100 g jabtek, koniecznie ze skorka,
zawierajacg pektyny leczace uszkodzone przez
kwasy btony $luzowe przewodu pokarmowego.
To bardzo prosta, a jednocze$nie niestychanie
skuteczna metoda.

= Akuna



Pamietajmy, ze pH ptynow ustrojowych zalezy
od stosowanej diety! Osoby stosujace diete
mieszang majg pH lekko kwasne, dieta ze
zdecydowang przewagg produktow migsnych
to odczyn kwasny, dieta wegetarianska — od-
czyn obojetny. A wiec pokochajmy owoce

i warzywa, jedzmy je jak najczesciej, najlepiej
surowe, 0Szczedzi to nasz czas i przyniesie
wymierne efekty.

Produktami najsilniej alkalizujgcymi sa:

z warzyw — szpinak, buraki, marchew,
pomidory, seler, kalafior, a z owocow — czarne
porzeczki, cytryny, banany, wisnie, kiwi, Sliwki,
agrest, gruszki, truskawki i jabtka. By¢ moze
informacja, ktorg teraz podaje, u wielu

z Panstwa nie wzbudzi entuzjazmu. 0t6z
rekordzistg pozostawiajgcym wszystkich daleko
w tyle jest szpinak. Moze warto sig do niego
przekonac; papryka nadziewana szpinakiem

z zabkiem czosnku to prawdziwa rozkosz dla
podniebienia.

Wiekszo$ci z nas, niestety, udato sig sobie
solidnie zaszkodzi¢, wiec co teraz? Czy
wystarczy tylko zmiana diety? Niestety, w wielu
wypadkach nie. Jezeli wystgpity juz silne objawy
chorobowe, trzeba wspomac organizm kuracjami
ziotowymi, aby umozliwi¢ mu regeneracje

i powrot do rownowagi.

Gdy zawiodty stawy — skaza moczanowa

100 g lisci brzozy

100 g korzenia wilzyny

50 g korzenia pokrzywy

50 g ziela ogorecznika

50 g lisci czarnej porzeczki

3 tyzki doktadnie wymieszanych ziot zalac 4
Sszklankami cieptej, przegotowanej wody

i wolniutko doprowadzic do wrzenia. Gotowac
pod przykryciem przez okofo 5 minut, nastepnie
oastawic na 15 minut, przecedzic, odciskajgc
mocno na sitku i wiac do termosu. Pic cigple

w kilku porcjach, w ciggu catego ania pomigazy
positkami, a usuniemy z organizmu moczany

i kwas moczowy, powoaujgce dolegliwosci.

Gdy nadmiar cholesterolu i lipidow

w diecie, tworzac blaszki miazdzycowe,
blokuje jedna z tetnic wieficowych — powo-
duje w ten sposob niedostateczny doptyw
krwi do mig$nia sercowego, wywotujac
dusznice bolesna — angina pectoris,
zastosujmy wspomagajaco, nie przerywajac
oczywiscie zaleconego przez lekarza leczenia
farmakologicznego, odwar z kwiatow gtogu.

1 lyZeczke od herbaty kwiatow zalac % szklanki
cleptej wody I ogrzewac bardzo wolno

pod przykryciem, doprowadzajgc do wrzenia.
Gotowac na malenkim ogniu przez 2 minuty,
nastgpnie odceazic, mocno odciskajgc. Pic takg
Swiezo przygotowanq porcje dwa razy aziennie
Do positkach.

Gdy ,,puszczaja nerwy”, dokuczaja stany
lekowe i mimo zmeczenia nie mozemy

= Akuna

zasnac, przygotujmy mieszanke uspokajajgca
i ufatwiajgcg zasypianie:

100 g liSci melisy

100 g ziela serdecznika

50 g liSci migty pieprzowej

50 g korzeni koztka

50 g szyszek chmielu

50 g kwiatow lawendy

2 lyzki doktadnie wymieszanych zidt zalac

w termosie 3 szklankami wrzacej wody

[ oastawic na 1-1% godziny, odcedzic, mocno
odciskajge i wiac ponownie do termosu. Pic
po 1 Szklance 3 razy dziennie po jedzeniu.
Dodatkowo warto przygotowac poduszeczke
lawendowg i uktadajac sie do snu miec jg
zawsze przy sobie tak, aby wdycha¢ aromat
lawendy.

Gdy to, co uwazalismy za bol krzyza

z przedzwigania, okazuje sie kamica drog
moczowych, przygotujmy:

100 g ziela nawtoci

100 g ziela skrzypu polnego

100 g ziela potonicznika

50 g znamion kukurydzy

50 g ktaczy perzu

50 g kwiatow chabru

Zalac 4 tyzki wymieszanych ziot 5 szklankami
wrzacef wody | pozostawic pod przykryciem
na parze przez 20 minut, odceazic, pic porcjami
Do 2/3 szklanki weiggu cafego dnia. Kuracja
uwolni nasz ukfad moczowy od zalegajacych
zfogow.

Przepracowana watroba zaczyna niedoma-
gac i coraz czes$ciej odmawia wspétpracy?
Pomozmy jej, przygotowujac:

100 g ziela rzepiku

100 g ziela tasznika

75 g ziela krwawnika

75 g ziela pieciornika gesiego

50 g ziela drapacza lekarskiego

50 g kwiatow rumianku

50 g liSci orzecha wioskiego

Zagotowac 2z szklanki woay, do wrzacej
wsypac 2 tyzki wymieszanych ziot, przykryc

I zmniejszyc plomier, tak aby woaa przestata
wrzec. Pozostawic na 20 minut, nastepnie zgasic
plomieri | odczekac jeszcze 15 minut. Odceazic,
DIC porcjami 3—4 razy dziennie przed jedzeniem.

Gdy ,,40” na karku, a buzia w krostach
jak u nastolatka, to znaczy, ze przeciazona
watroba i nerki zaczynaja si¢ poddawac.
Pomozmy im odtruc¢ organizm, przygotowujgc:
100 g ziela migty pieprzowej

100 g ziela skrzypu polnego

100 g korzenia fopianu

75 g kwiatow bzu czarnego

50 g kwiatow chabru

50 g lisci orzecha wtoskiego

2 lyzki wymieszanych zidt zalac 3 szklankami
cigplej, przegotowanej wody | pozostawic

pod przykryciem na 30—40 minut. Nastgpnie
ogrzewac wolno do wrzenia, oastawic na 20
minut, przeceazic i wiac do termosu. Pic po 1
Szklance migdzy positkam.

Zadbajmy o przywrdcenie rownowagi naszemu
organizmowi, a przekonamy sig, jak wspaniale
potrafi sig nam odwdzigczy¢. Wroci wola zycia,
energia, usmiech, znikng trapigce nas drobne i te
powazne dolegliwosci, a spojrzenie w lustro
przekona, Ze czas moze ptyngc o wiele wolnigj,
a czasem nawet jakby troche sie cofac. Czego
Panstwu i sobie zycze.

M Grazyna Utratna

Czasem trzeba wspomoc organizm w osigganiu
rownowagi kuracjami ziotowymi
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Na Panstwa pytania dotyczace naturalnych
metod leczenia odpowiadam we wtorki
i $rody w godzinach 20—23 pod

numerem tel. 506 855 175
lub na stronie internetowej
www.aptekanatury.com
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0] 7.0 ) '@ Homeostaza a zywienie

Organizm
to najlepsze
urzadzenie

Homeostaza organizmu

to pewna statos¢ procesow
biologicznych, chemicznych,
fizycznych w organizmie.
Dzieki takiej rownowadze

ciato jest zdrowe, a cziowiek
pefen energii i sit witalnych.
Zachwianie homeostazy

moze prowadzi¢ nie tylko

do przewlekiego zmeczenia,
boléw gtowy, ale takze do
powaznych chordh, a nawet do
smierci — mowi Ewa Ceborska,
dietetyczka.
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W ciele cztowieka odbywa sie ciggta ,walka”
0 utrzymanie optymalnej rownowagi. Przykfado-
wo jedne narzady wydzielg hormony pobudzaja-
ce, a inne w tym samym czasie moga wydzielac
hormony relaksacyjne do czasu az uzyska sie
pozgdang rownowage dopasowang
do aktualnych warunkow.
Jak moze wptywac nasza
codzienna dieta na utrzymanie
homeostazy? Jest wiele
czynnikow zywieniowych, ktére
moga negatywnie lub pozytywnie
oddziatywa¢ na rownowage
naszego ciafa.

Zbyt mate dawki
witamin i sktadnikow
mineralnych

Przy diecie ubogiej w warzywa, owoce
i inne zrodta antyoksydantow (np.
zielong herbate czy od czasu do czasu
czerwone wino) w ciele czfowieka szalejg
wolne rodniki, ktore uszkadzajg wiele
struktur, prowadzac w rezultacie do starzenia sig
organizmu, rozwoju komorek nowotworowych
i innych powaznych chorob. Antyoksydanty
neutralizujg wolne rodniki, a tym samym
0CzySzCzajg organizm z wysoce reaktywnych
zwigzkow, jakimi sg wiasnie wolne rodniki. Przy
diecie bogatej w witaminy antyoksydacyjne
i inne przeciwutleniacze zachowana jest
optymalna réwnowaga. Jesli jednak w codzien-
nym jadtospisie brakuje $wiezych warzyw
i owocOw homeostaza jest zachwiana,
a organizm szybciej sie starzeje i jest podatny
na wiele chorob.
SzczegolInie narazone sg 0soby mieszkajace
na terenach zurbanizowanych, gdzie stopien
zanieczyszczenia powietrza, wody i gleby jest
do$¢ wysoki. Palacze takze potrzebujg znacznie
wiekszych dawek witamin o dziafaniu antyultenia-
jacym. Dorosta osoba potrzebuje dziennie
minimum 60 mg kwasu askorbinowego
(popularnej witaminy C), a kazdy wypalony
papieros pozbawia nas okoto 0,5 mg tegoz
zwigzku. Dlatego tez zapasy trzeba na biezaco
uzupetnia¢, pamietajac jednoczesnie o tym,

ze cztowiek nie jest w stanie sam syntetyzowac
witaminy C ani nie jest w stanie jej gromadzic.
Jesli zwiekszone zapotrzebowanie nie zostanie
zrealizowane, wowczas zastaje zachwiana
homeostaza i dochodzi do rozwoju choroby.
Poczatkowo obnizona jest aktywno$¢ ukfadu
immunologicznego, zwieksza sie skfonnos¢

do przezighien i infekcji. Jest to dla nas znak,

ze co$ szwankuije i nalezy zmieni¢ swoj jadtospis.

Zbyt duze dawki witamin

i sktadnikéw mineralnych

Je$li natomiast przedobrzymy i bedziemy spozywac
Zbyt duzo witamin, to takze nie bedzie to korzystne
dla naszego zdrowia. Dotyczy to szczegdlnie
witamin syntetycznych rozpuszczalnych w
ttuszczach (wit. A, D, E, K), ktdre po ich przedawko-
waniu kumulujg sie w organizmie. Podawane w zbyt
duzych ilociach same stajg sie wolnymi rodnikami
i niszczg inne komorki.

Zbyt duzo sportu

Sport to zdrowie — co do tego nie ma watpliwo-
Sci. Jesli jednak mamy do czynienia z bardzo
intensywnymi treningami (np. codziennie

po godzinie zajec w fitness klubie) i brakiem
odpowiednio skomponowanej diety, mozemy sig
liczy¢ z tym, ze rownowaga organizmu moze
znéw zosta¢ zachwiana. Jak to sig dzieje? 0t6z

Woda dla organizmu

W ciggu dnia warto wypija¢ minimum

2 litry ptynéw. Aby zachowaé zdrowie,
tadny wyglad najlepiej siega¢ po wode
mineralng, ktéra dodatkowo dostarczy
pewng dawke niezbednych mineratéw lub
mozna pi¢ rdzne herbatki. Najzdrowsza

jest herbata zielona, biata, a nastepnie
czerwona, owocowe i fagodne ziofowe.
Lepiej unika¢ kawy, czarnej herbaty

i alkoholu, ktére powodujg odwratny
efekt i odwadniajg organizm. Warto takze
sprébowac argentynskiej yerba mate,
dzieki ktdrej czujemy sig lekko pobudzeni.

= Akuna



Bogate w witamine C

tyzeczka posiekanej natki pietruszki,
szklanka soku pomaranczowego (najlepiej
bez cukru), kilka $wiezych truskawek,

4 tyzki kapusty kiszonej i pomidor

to okoto 100 mg witaminy C, ktéra jest
niezbedna do zachowania zdrowia. Bogate
w witaming C jest takze kiwi, czerwona
papryka, czarne porzeczki, aronia, owoce
dzikiej rdzy.

podczas ¢wiczen fizycznych (czy pracy fizyczne,

szczegllnie w gorgce dni, na petnym stoncu)
wypaca sig wraz z wodg duzg ilo$¢ mineratow
(np. s6d, potas) oraz witamin rozpuszczalnych
w wodzie (np. witaminy z grup B, witaming C).
Powstate niedobory mogg powodowac
ostabienie naczyn krwiono$nych, a przez to tzw.
mikrourazy i utrate zelaza. Niedobory zelaza
(ktore niestety dotyczg wiekszoSci Polek)

to oczywiscie ryzyko anemii, gorsza wydolnos¢,
znaczne ostabienie. | zndw brak tylko jednego

z wielu pierwiastkow znaczaco wptywa

na zaktocenie homeostazy organizmu.

Hyzyko Zachwiania rownowa
SIg, Jesli jestes mieszkaricer

pewne ryzyko zaburzen
homeostazy. Przykfadowo t3czac
produkty bogate w zelazo

z produktami bogatymi w wapn,
wchtanianie tychze mineratow
bedzie zdecydowanie gorsze. Jesli
wiec mamy satatke na bazie
szpinaku, dodajmy do niej inne
warzywa (najlepiej bogate w witami-
ne C, np. natke pietruszki czy
czerwong papryke) i zrezygnujmy

z sera z0ttego czy fety.

Btonnik pokarmowy spozywany w zbyt
duzych ilosciach (szczegolnie w diecie
dzieci) moze zaburza¢ wchtanianie niektorych
witamin i minerafow. Nie faczmy wiec zbyt czesto
produktow wysokobtonnikowych (np. otrgb
pszennych) z nabiafem czy owocami, gdyz w dfuzszej
perspektywie czasu moze nie by¢ to korzystne.
Najlepiej wybierac btonnik rozpuszczalny w wodzie,
czyli ten obecny gtownie w owocach i warzywach. Nie
oznacza to jednak, ze nie powinnismy spozywaé
produkiow zbozowych z pefnego ziarna — wrecz
przeciwnie. Dzienne zapotrzebowanie dorostego
cztowieka na btonnik to 20— 40 g.

gi W organizmie zwigksza
M miasta i zyjesz

W nieustannym napieci j pospiechu

Zbyt duzo magnezu
Magnez to minerat wptywajacy korzystnie

na funkcjonowanie uktadu nerwowego. Jesli
jednak tykamy magnez zbyt czesto, bez innych
modyfikacji w diecie, mozemy liczy¢ sig z tym,

ze ukfad szkieletowy moze ulec ostabieniu.
Zostanie zachwiana proporcja pomiedzy iloscig
magnezu w ciele a wapniem. Wazne jest, aby przy
suplementacji magnezu pamigta¢ o wapniu,
anajlepiej, aby spozywac te sktadniki (jak zresztg
wiekszo$¢) wraz z zywnoscig badz z naturalnych
suplementow.

Zte potaczenia

Zle skomponowana dieta — mimo ze nawet
bytaby obfita w mineraty i witaminy — to takze

= Akuna
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Za kwasno

Rownowaga kwasowo-zasadowa organizmu to tak-
ze bardzo istotny element zachowania homeosta-
zy. Jesli spozywamy zbyt duzo produktow
kwasotworczych, np. migso, produkty zbozowe,
cukier, alkohol i za mato produktow zasadotwor-
czych, czyli warzyw i owocow, organizm staje sie
zZbyt kwasny (krew ma zbyt niskie pH). Dtugotrwa-
te zachwianie rownowagi kwasowo-zasadowej

w strone zakwaszenia organizmu moze wywotywac
negatywne skutki zdrowotne, np. béle gtowy,
uporczywe migreny, przewlekte zmeczenie,
senno$c¢, utrate apetytu, pogorszenie sie stanu
skory, a skutki zwigzane z przewlektym zmecze-

niem nie znikajg nawet po dfugim $nie i wypo-
czynku. Kwasica sprzyja takze pojawieniu sie
nadcisnienia tetniczego, cukrzycy typu Il, kamicy
nerkowej, dny moczanowej, a nawet zwigksza
ryzyko wystapienia chorob nowotworowych.

Za mato wody

Ciato dorostego cztowieka skiada sie mnigj
wiecej w potowie z wody. W przypadku gdy zbyt
mato pijemy ptyndw, nastepuje odwodnienie.
Przy odwodnieniu rzedu 2% masy ciafa
nastepuja pierwsze objawy zachwiania
rownowagi wody w ciele, a przy odwodnieniu
okoto 15% istnieje bardzo duze ryzyko $mierci
z odwodnienia. Pamigtajmy o tym, ze woda jest
najlepszym rozpuszczalnikiem, nosnikiem
substancji i jest absolutnie niezbedna dla
czfowieka.

Organizm cztowieka to najlepsze urzadzenie,
jakie kiedykolwiek miate$ — Drogi Czytelniku.
Jednoczesnie jest to najbardziej ztozona
maszyna, w ktorej odbywaja sie bardzo
skomplikowane procesy. To ciggta proba
organizmu o utrzymanie homeostazy, a przez
to zdrowia i mtodoSci. Dlatego tez dbajmy

0 niego kazdego dnia, poSwiecajmy mu wigcej
uwagi. Jesli co$ sie zaczyna psuc, dostajesz

0 tym sygnat. Moze to by¢ przewlekte zmecze-
nie, bol gtowy, ktopoty ze skorg czy cokolwiek
innego. Warto sig wstuchac w to, co mowi nam
nasze ciato, aby nie dopusci¢ do powaznych
zburzen jego rownowagi. Powodzenia.

M Ewa Ceborska

Nie zakwaszaj organizmu

Aby nie dopuscié¢ do zakwaszenia
organizmu, komponuj swoj jadfospis w ten
sposch, aby na talerzu pofowe miejsca
zajmowaty warzywa lub owoce, a migso

i nabiat byly tylko dodatkiem smakowym.
Wypijaj takze duze ilosci wody mineralnej,
ktéra oczyszcza organizm z niepotrzebnych
metabolitéw. Dbaj o to, aby positki byty
Swieze i jak najmniej przetworzone.
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0 sztuce zachowania réwnowagi na co dzied

na hustawce

Dawno, dawno temu pewien cesarz cierpial ogromnie z powodu
wielkigj hustawki nastrojow, jakiej doznawat w zyciu. Meczyta go ona
od dtugich lat, bowiem na przemian cesarz miat jeden dzier dobry,

a jeden — zly.

0 réwnowadze umystu i ciata oraz sposobach na jej zachowanie méwi
Magdalena Wdowiak — trener nowoczesnych technik uczenia (sig).

Dzisiaj juz nikt na Swiecie nie kwestionuje,

ze choroba jest nie tylko stanem ciafa, ale

i umystu cztowieka. | cho¢ wszechobecny

na $wiecie dualizm zaktada rozdziat miedzy nimi,
to jednak coraz powszechniej zauwaza sig,

ze istnigje silna zaleznos$¢ jednego od drugiego.
Problemy somatyczne czfowieka znajdujg swoje
odbicie w jego kondycji psychicznej, z kolei
konflikty psychologiczne predzej czy poznie;
manifestujg sie w ciele. Jak zatem najskuteczniej
zadbac o swoje zdrowie?

Natura dazy do utrzymania harmonii w przyrodzie.
Cztowiek powinien brac z niej przyktad.

Przede wszystkim zachowujgc
rownowage

Natura dgzy do utrzymania harmonii w przyrodzie
na wszystkich poziomach, na ktorych dziata,
poczawszy od atomaéw, przez organizmy zywe

az po cate ekosystemy i dalej... Z punkiu
widzenia termodynamiki ukfad, ktory raz osiggnat
rownowage, wymagac bedzie mniejszego
naktadu energii, aby do niej powrdcic niz uktad,
ktory jest stale zaburzony.* (patrz ramka na sasiednicj
stonie) D|atego wedtug fizykdw utrzymywanie
rownowagi sie optaca!

Co moze by¢ takim uktadem? Np. cztowiek.

A takze kazda komorka w jego ciele. Wystarczy
zachwianie rownowagi w jednej tylko tkance, by
zaburzona zostata od razu rownowaga w catym
organizmie. Dzieje sie tak dlatego, ze zaden
naturalny ukfad w przyrodzie nie jest ukfadem

do konca zamknigtym, przeciwnie: cho¢
pozornie zachowujemy pewng odrgbno$¢ od $ro-
dowiska, wcigz jesteSmy podatni, a nawet
uzaleznieni (!) od doptywu jego bodzcow.
Odbierane za pomocg zmystow, stale informujg
nas o Srodowisku, w ktérym sie obracamy. Skad
inaczej mielibySmy wiedzie¢, gdzie jesteSmy?
Dopiero kontakt za pomocg zmystow z otaczaja-
€3 nas rzeczywistoscig pozwala na swobodny
przeptyw energii niezbednej cztowiekowi

do zycia. Pobieramy jg z powietrza, wody,
pozywienia... Jak rowniez oddajemy do $rodowi-
ska w postaci energii mechanicznej, cieplnej czy
chemicznej. Wszystkie dziefa cztowieka, akty
artystycznej kreacji czy zwykte codzienne
dziatania sg zwigzane z wydatkowaniem energii
oddawanej do otoczenia. To dlatego po catym
dniu pracy czujemy sie bardzo zmeczeni. Nasza
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rownowaga energetyczna zostata zaburzona.

A co mozna zrobi¢, zeby jg odzyskac? Istnieje
wiele na to sposobow, ale zeby wprowadzic je
w zycie skutecznie, warto przypomnie¢ jedng
1Z6CZ:

nie tylko o rownowadze w ciele tu mowa

Sprawa ma o wiele szerszy zasigg, bowiem
trzeba pamietac, ze cztowiek kontaktuje
sie ze swoim Srodowiskiem nie
tylko na poziomie
cielesnym, ale rowniez
umystowym. Nawigzuje
relacje z ludzmi,
ktdrych spotyka

na swojej drodze,
ustosunkowuje sie

do pewnych idei,
reaguje emocjonal-
nie na wszechobecne
,bodzcowanie” ze
Swiata, w ktorym zyje.
Czesto wiasnie od tych
reakcji emocjonalnych zalezy
stan jego psychiki oraz poczucie
wewnetrznej harmonii. Lub jego brak. Rado$c¢,
szczg$cie, samospetnienie, poczucie winy,
smutek, frustracja... ZdoIno$¢ do rozpoznawania
i nazywania stanow emocjonalnych, a takze
umiejetno$¢ radzenia sobie z emocjami zarowno
wiasnymi, jak i drugiego cztowieka stanowi
podstawowy wyznacznik tzw. Inteligencji
Emocjonalnej (EQ). Dazenie do rozwoju tej
inteligencji pozwala na coraz lepsze zarzadzanie
emocjami, a w konsekwencji na uzyskanie
wewnetrznej rownowagi emocjonalnej. Nie ma
emocji pozytywnych i negatywnych. Kazda
emocja, ktéra pojawia sig w nas, ma swoj aspekt
dobry i zty. Wszystko zalezy od naszej reakcji

na dang emocje, a do tego potrzebna jest jej
Swiadomosc¢. Np. ztosS¢ dla niektorych osob
potrafi by¢ bardzo motywujgca. Ze ztoSci mozna
wreszcie nadrobi¢ zalegtoSci, ale i skrzywdzi¢
drugiego. Wszystko zalezy od naszej reakcji

na pojawiajgce sie uczucie. Dlatego psycholo-
gowie wolg mowic raczej o emocjach fatwych

i trudnych niz dobrych i ztych.

Natura sprzyja nam ogromnie, dajac doskonaty
przyktad mozliwo$ci zachowywania rownowagi
w przyrodzie. Jesli sie dobrze przyjrzec,
zauwazymy, ze we wszystkim, co nas otacza,
istnieje harmonia i doskonato$c. Po dniu
nadchodzi noc. Jest yin i yang. Pory roku

od poczatku $wiata zataczajg krag, nastepujac

po sobie niezmiennie w tej samej kolejnosci.

| cztery zywioty: ogien, powietrze, ziemia oraz
woda. Gdyby nie zbalansowane wspdtistnienie
miedzy nimi, gdyby nie kompromisy wyznaczone
przez matke nature, nasze istnienie na Ziemi
stafoby sie niemozliwe. Przeciez planeta,

na ktorej zyjemy, réwniez stanowi ukfad otwarty,
do ktorego docierajg energie z zewnatrz, np.
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energia Stofica czy Ksiezyca i bezustannie
pracuje nad tym, by mimo to, a zarazem dzigki
temu, zachowac absolutng rownowage.
g JesteSmy Ziemianami, wpisanymi w ten ukfad.
8 Tu zyjemy i zawsze bedziemy wystawieni
8 na dziatanie bodzcow zewngtrznych. Czasem
© fatwych do przyjecia, czasem niemozliwych
© do zniesienia. W dodatku jako spoteczenstwo
© sami sobie stwarzamy dodatkowe mikrosrodowi-
o ska zycia, w ktorych ilo$¢ regut i sygnatow
do rozpatrzenia wielokrotnie zwigksza
sie wraz ze stopniem cywilizacji.

©0©0

Nie do konca
mamy wptyw
na to,
co do nas
dociera, ale
za to mozemy
mie¢ wptyw
na to,
jak zareagujemy
Wymaga to naszej Swiado-
mej odpowiedzialnosci za
siebie i swoje otoczenie. Witold
Gombrowicz mowit o tym: akcja i reakcja.
Nasza reakcja zawsze jest odpowiedzig na sygnat
odebrany z zewnatrz. Warto o tym pamigtac, gdy
zdamy sobie sprawe, ze zabrneli$my w swoich
reakcjach zbyt daleko i zadac sobie pytanie:
,C0 mnie wytracifo z rownowagi?” Albo:
L,Dlaczego trapi mnie ciggte uczucie zmecze-
nia?” | zastanowic sie, czy moze warto
skorzystac z daréw, jakie daje nam na co dzien
natura, by pomaoc sobie w jej odzyskaniu? Np.
poszukac jej w pozywieniu, stosujac zbilansowa-
ng diete czy uzupetniajgc dzienny jadtospis
w niezbedne suplementy? W Chinach wiedza
na temat zywienia siega swymi korzeniami
6000 lat wstecz i opiera sig przede wszystkim
na zasadach rownowagi i harmonii. W Europie
dr Edward Bach w swojej Terapii Kwiatowej
zaleca stosowanie olejku czerwca jednoroczne-
go. Wedtug niego kwiaty tej rosliny pozwalajg
pozby¢ sie ciggtego poczucia watpliwosci
i niezdecydowania, a w zamian odzyskac
wewnetrzng rado$c i harmonie. Dr Michat
Tombak z kolei podkresla ogromnie wazng role
prawidtowego sposobu oddychania. GdybySmy
oddychali tak, jak to robig dzieci 5-letnie —
twierdzi — zylibySmy o wiele zdrowiej i dfuzej.
Niektorzy w celu odzyskania rownowagi
wewnetrznej siegajg po ¢wiczenia fizyczne, joge,
medytacje. Inni upatrujg harmonii i doskonafosci
w kamieniach, kolorach, liczbach. Kazdy moze
skorzystac z daréw natury w sposdb, ktéry mu
najbardziej odpowiada. Wazne przy tym, by mie¢
Swiadomosc, ze

rownowagi nie da sie po prostu: mie¢

W przyrodzie rownowaga to stan dynamiczny,
nieustannie zmieniajacy sie w czasie, jak rozbu-

Réwnowaga jakiegokolwiek ukfadu
w przyrodzie jest stale zaburzana przez
wymiang materii i energii ze srodowiskiem.
Jej utrzymanie wiec wymaga od nas

zZawsze zaangazowania, uwagi, czasu,

jednym stowem: naktadu pracy. To dlatego

batagan w szafie robi sie sam, a zeby
 zrobié porzadek, potrzeba wysitku. ..

jana hustawka. Wazne tylko, by wychylenia te;
huStawki nie byty zbyt duze i nie stanowity
zagrozenia, a raczej gwarantowaty komfort
fizyczny i psychiczny. A o to mozemy zadba¢
Swiadomie juz tylko my sami. To od nas zalezy,
na ile dbamy, by nie zaburzy¢ balansu

w ukfadzie, ktorym jest nasze ciafo. To od nas
zalezy, jak bardzo zadbamy o réwnowage ciafa
i ducha, emocji i mysli. A w Swiecie zewnetrz-
nym o wiasciwe zarzadzanie czasem pracy

i odpoczynku, uwage po$wiecang sobie i innym,
zachowanie odpowiednich proporcji biatek,
weglowodandw i tfuszczow w diecie...

Zachowanie rownowagi

Eolega wiec gféwnie na tym,
y nieustannie do niej dazyc

kumulujac pozytywng energie, wysytang

w naszym kierunku, dzigki

ktorej mamy site

skutecznie niwelowac

wplyw niekorzystnych

na nas dziatan.

| pamietac, ze nawet

wydarzenia, ktore

mogtyby by¢

poczatkowo

zaklasyfikowane

jako negatywne,

s3 jedynie

etapami

W procesie

o0siggania

pozniejszej

harmonii. Sg w zyciu

gorki i dotki. Ale za

kazdym zakretem jest

nastepna prosta. Michel

Quoist napisat: ,Noc jest

po to, aby byto widaé

gwiazdy”. Wiedziat o tym i 6w

medrzec z Dalekiego Wschodu,

ktory podarowat cesarzowi

zZegar, a na nim ozdobnie wyryte

dwa stowa: ,Wszystko minie”.
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Pierwszy dzied. Wyktady

Grunt
to dobra

Ponad 400 os6b wzieto udziat
w tegorocznym spotkaniu Your
Akuna Medical Day, ktdre
odbyfo sie w Ossie. Zdaniem
wielu naszych rozmdéwcow
spotkanie byto najlepsze

z wszystkich, jakie odbyty

sie do tej pory w ramach

tego cyklu. Pierwszy dzien
wypetniony byt po brzegi
zajeciami, a nikt nie czut
zmeczenia. To byt prawdziwy
show! Wyktadowcy tryskali
humorem, cata sala dobrze sie
bawita, a przeciez poruszano
zawite, medyczne kwestie. Byto
sztukg przedstawic je w lekki,
przystepny sposch, postugujac
sie rekwizytami i przyktadami
z wiasnego zycia, a jednak
udato sie. Nawet prowadzaca,
Katarzyna Dowbor, przyznata,
ze mimo powaznej tematyki
dobrze sie bawita i spisywata
co ciekawsze kwestie, np.
przepis na zdrowg przyprawe
do zup i sosOw.
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Jak widac, atmosfera byta ciepfa i bardzo sympatyczna

Kolejnego dnia osoby podzielone na grupy braty
udziat w warsztatach. Nie tylko praktycznych, ale
i fizyczno-relaksacyjnych! Z Ossy wyjezdzano
wiec z dobrymi humorami, zyczac sobie, aby
kolejne spotkanie za rok byto réwnie dynamiczne
i sympatyczne!

Ale od poczatku...
Przy rejestracii kazdy z uczestnikow spotkania
otrzymywat opaske na reke: biafg, srebrng lub
pomaranczowa, w zaleznosci od tematyki
¢wiczen, ktore mozna byto sobie wybrac, a kidre
odbywaly sie drugiego dnia. Sam pomyst takiego
oznakowania bardzo sie wszystkim spodobat,
dlatego ze przywotywat w pamigci wakacyjne
wojaze, a to zdecydowanie rozluzniato
atmosfere juz na wstepnie. Nie trzeba
dodawac, ze samo miejsce, a wiec pieknie
pofozony o$rodek w Ossie nastrajat
optymistycznie, zwtaszcza, ze wiele 0S0b
po zajeciach mogto korzystac ze spacerow,
z basenu, masazy i innych dobrodziejstw SPA.

Byto to spotkanie, ktore taczyto przyjemne,

a wiec relaks, z pozytecznym, czyli wiedza, a tej
ostatniej nie brakowato. Pierwszego dnia odbyto
sie dziewie¢ wyktadow, a byty to kolejno:
LJArchitektura Swiata z punktu widzenia wspot-
czesnego czfowieka” lek. med. Wojciecha
Urbaczki, ,,Poznaj wnetrze Alveo dzieki swojemu

wnetrzu” doktora Jaromira Bertlika, ,Mineraty

= Akuna



i witaminy nieodtgcznym elementem naszego
organizmu” biolog Ewy tyszczarz i lek. med.
Mirostawa tyszczarza, ,Mineraty i witaminy

w Onyx Plus, Mastervit i Pinky” lek. med. Michata
Mularczyka, ,Poznaj odpowiedzi na najczesciej
zadawane pytania” lek. med. lwony Jakubczak,
,Szeroki usmiech z Akung” Prezesa Zarzadu
spotki DNT Pawta Klimka, ,,0br6t suplementami
diety po 2009 roku” Dobrawy Biadun, ,Narzedzia
wspierajace twojg prace” Country Managera
Akuna Polska Marcina Macigga, ,,Skuteczno$¢

w dziataniu” Eksperta Rady VIP Janusza
Gabryniewskiego. Impreze zakonczyt swoim
wystapieniem Tomasz Kwolek, Prezes Akuna
Polska, ktéry wspomniat m.in. o tym, ze nieba-
wem Akuna koriczy 10 lat swojej dziatalnosci

i ktoremu od$piewano spontanicznie 100 lat!

Po czesci oficjalnej, ktora notabene trwata

8 godzin, gosci zaproszono na uroczysta kolacje
Z gesig na modrej kapuscie w menu. Palce lizac!

Najpierw wiedza

Dzien wykfadowy zleciat szybko, bo jak juz
wspominalismy, trudne, zawite aspekty
medyczne przedstawione zostaty w taki sposob,
ze chyba nie byto na sali osoby, ktorg ta forma
by nie zainteresowata. Roito sie od ciekawostek,
rekwizytow (uzyto nawet zielonych, skdrzanych
rekawiczek) i dowcipnych komentarzy, a nawet
przepisow na zdrowe dania i przyprawy. Impreze
poprowadzita niezwykle ciepto i serdecznie
Katarzyna Dowbor.

Pokrotce przedstawimy tematyke kazdego

z wykfadow. (Obszerne fragmenty tych wykfadow
ukaza sie w lutowym Wydaniu Specjalnym nr 7.)
Gosci przywitat jeden ze sprawcéw catego
,Zamieszania” Country Manager firmy Akuna
Marcin Macigg, ktory stwierdzit, ze Your Akuna
Medical Day jest najbardziej jakoSciowym ze
wszystkich tegorocznych spotkan, gdyz dotyczy
produktow Akuny. A to przeciez najwazniejsze.
Marcin Macigg otworzyt tym samym merytorycz-
ng czesS¢ spotkania, a na scenie pojawit sie
pierwszy prelegent — lek. med. Wojciech
Urbaczka, pediatra z wyktadem pt. , Architektura
Swiata z punktu widzenia wspotczesnego cztowie-
ka”, z ktorego dowiedzielismy sie m.in. tego,

Ze stan naszego zdrowia zalezy w 70% od tego,
co jemy. Genetyczne uwarunkowania, predyspo-
nujace nas do pewnych schorzen to tylko 10%.
Dlatego dieta i odpowiednia suplementacja jest
ogromnie wazna w dzisiejszym Swiecie, petnym
toksycznej, przetworzonej zywnosci.

— Do sklepu ubierajmy okulary do czytania

— radzit prelegent. — Uwaznie analizujmy
wszystkie skfadniki tego, co kupujemy

i co potem bedziemy jesc. Przede wszystkim
unikajmy glutaminianu sodu, ktory jest m.in.

w bardzo popularnej i lubianej przez wszystkich
przyprawie dodawanej do zup i SOSOW.
Wykfadowca pokusit sie nawet o przedstawienie
przepisu na zdrowg przyprawe, ktorg kazdy moze
wtasnorecznie wykona¢ w domu, mieszajac

= Akuna

w odpowiedniej proporcji suszony czosnek,
kurkume i suszong wtoszczyzne. Z wyktadu
dowiedzieliSmy sie rowniez, co powinnismy jesc,
jakiego oleju uzywac, na co zwracac uwage,
kupujac ryby, co jest najwigkszym trucicielem

i czy nabiat rzeczywiscie jest zdrowy. Na koniec
jeszcze raz przypomniano nam o konieczno$ci
zabierania okularow do sklepu i 0 pozytywnym
mysleniu, ktore odgrywa ogromna role

w naszym zyciu. Wystgpienie zostato
nagrodzone gromkimi brawami, po czym

na scene wkroczyt dr Jaromir Bertlik.

Wygtosit wyktad pt. ,,Poznaj wnetrze Alveo
dzigki swojemu wnetrzu”, w ktorym mowit

m.in. o epidemii Zle funkcjonujacych mozgow.
— Na prace naszego mozgu majg wptyw m.in.
nasze jelita — przekonywat. — A wiec to, co jemy.
Umyst i ciato tworzg jeden, specyficzny,
wzajemnie potgczony system. To,

€0 Czynimy swojemu organizmowi, czynimy
takze swojemu umystowi.

Wyktadowca stwierdzit, ze musimy broni¢ sie
przed zagrozeniami i powstawaniem
anormalnych komorek w naszym organizmie,
m.in. poprzez odpowiednie jedzenie, suplemen-
tacje i zycie w harmonii.

Po wyktadzie dr. Bertlika na scene weszta
Katarzyna Piotrowska, redaktor naczelna
czasopism wydawanych przez Akung, ktora
opowiedziata 0 ostatnim numerze gazety
,0rganizm”, ktory w catosci poSwiecony jest
uktadowi nerwowemu. Mozna w nim znalez¢ np.
porady, jak zadba¢ o ukfad nerwowy, jak radzic
sobie z emocijami i jak wazne jest nasze
nastawienie do zycia.

Kolejni wykfadowcy — Ewa i Mirostaw tyszczarzo-
wie pojawili sie na scenie z rekwizytami:
spalonymi koS¢mi zwierzecymi, cegietkami

i zielonymi, skorzanymi rekawiczkami. To wszyst-
ko postuzyto im do zobrazowania swojego
wyktadu pt. ,Mineraty i witaminy nieodtacznym
elementem naszego organizmu”. Dowiedzieli-
$my sie z niego m.in. jakie s3 rodzaje

witamin i ich zrodta, co powoduje niedobor
okreslonych sktadnikow w naszym

organizmie. Wystapienie zakonczone zostato
takg oto konkluzja: ,Witaminy i mineraty s3
»Zaprawg”, ktora spaja poszczegolne cegty
L,budowli”. Tak samo potrzebna jest
odpowiednia liczba cegiet dobrej jakoSci,

jak i wiasciwa iloS¢ dobrej zaprawy”.

Kolejny wyktadowca — lek. med. Michat
Mularczyk nie positkowat sig rekwizytami, ale
historyjkami z wtasnej praktyki zawodowej,
spostrzezeniami z zycia codziennego oraz
zabawnymi zdjeciami, ilustrujgcymi prezentacje.
Dzigki niezwyktemu poczuciu humoru i chary-
zmie jego wyktad pt. ,Mineraty i witaminy

w Onyx Plus, Mastervit i Pinky”, przerywany

od czasu do czasu wybuchami $miechu, zostat
niezwykle ciepto przyjety przez publiczno$¢
zgromadzong w sali kongresowej. Dowiedzieli-
$my sie m.in. co zawiera czarna herbata

ek med. ichal Mular
ek.

cnyk
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Lek. med. lwona Jakubczak

Pawet Klimek Prezes Zarzadu Dental Nanotechnology

Wyktadoweom nie zafowano cieptych stow, asch
wystapienia nagradzano brawami
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Pierwszy dzien. Wyktady

z cytryng, dlaczego nie powinnismy kupowac
niskottuszczowych przetworow mlecznych,

jak skutecznie zrzuci¢ zbedne kilogramy

i jak dtugo trzeba namawiac palacza, zeby zaprze-
stat swojego zgubnego natogu. Poza tym byto
wiele ciekawych informacji na temat witamin

i mineratow zawartych m.in. w produktach Akuny.

Zyczliwa linia

Dlaczego zyczliwa? O tym mozna byto sie
przekonac, stuchajac lek. med. Iwony Jakubczak,
specjalisty dermatologa, ktéra podzielita sig
SWoimi spostrzezeniami, zwigzanymi z obstuga
infolinii Akuny w ciggu ostatniego roku. Okazuje
sie, ze dzwonigcych najbardziej interesowato to,
czy moga pi¢ Alveo i jak dtugo moga to robic.
Poza tym, jakie sg objawy detoksykacji i czy
Alveo moze by¢ pomocne w regeneraci
organizmu. Prelegentka zachecata wszystkich

do korzystania z infolinii, obiecujac pomoc

i fachowg porade.

Po Iwonie Jakubczak na scene wkroczyt Pawet
Klimek, prezes zarzadu spotki Dental Nanotech-
nology z prezentacia i wyktadem pt: ,Szeroki
usmiech z Akung”. Osoby, ktére przed tym
wystapieniem miaty jakiekolwiek watpliwosci

co do tego, Ze mozna dowcipnie mowic o proble-
mach przyzebia, musiaty by¢ rozczarowane.
Prelegent, znany z poczucia humoru i tym razem
nie rozczarowat widowni, opowiadajgc o modyfi-
kacji przedstawianej przez siebie prezentacji oraz,
€0 najwazniejsze, o badaniach przeprowadzonych
przez spotke, a dotyczacych wptywu Alveo na
przyzebie (zeby, dzigsta). Na koniec stwierdzit,

ze wprawdzie Alveo nig jest lekiem na choroby
przyzebia, ale wspomaga procesy regeneracyine,
a jego dtugotrwate stosowanie polepsza
zdecydowanie efekty leczenia standardowego,

a poza tym...jest catkiem smaczne!

Kolejny wykfadowca — Dobrawa Biadun, prawnik,
miata niefatwe zadanie, gdyz jak sama
stwierdzita, trudno jej byto w réwnie dowcipny

i lekki sposab, jak poprzednikom, wygtosi¢ swoj
wykfad (,0brot suplementami diety po 2009
roku”), gdyz musiata postugiwac sie réznego
rodzaju artykutami, przepisami i rozporzadzenia-
mi traktujgcymi m.in. o sktadzie oraz oznakowa-
niu suplementow diety, o wytycznych dotycza-
cych witamin i sktadnikéw mineralnych
suplementow diety. Przedstawita normy,
wytyczne i zalecenia dotyczgce postepowania

w zakresie produkcji zywnosci i obrotu nig.
Mimo trudnego tematu sprawnie przebrneta
przez gaszcz przepisow, wyjasniajac w przystep-
ny sposob co bardziej zawite kwestie.

Ostatnie dwa wyktady wygtosili: Marcin Maciag
(,Narzedzia wspierajace twojg prace”) oraz
Janusz Gabryniewski, Ekspert Rady VIP
(,Skutecznos¢ w dziataniu”).

Marcin Maciag powiedziat o trzech nowych
narzedziach, dzieki ktorym Akuna wchodzi

w zupetnie nowy wymiar i dzieki ktorym stawia
czofa firmom konkurencyjnym. Te narzedzia

to film pod roboczym tytutem ,0d ziot

do produktu”, nowa forma spotkan Akuna Active
Life oraz nagrania produktowe. Po swoim
wystgpieniu wreczyt iPhone’a zwyciezcy
wrzesniowego rankingu na najefektywniejsze
korzystanie ze statystyk w Akuna Inside.

Kolejny wyktadowca, Janusz Gabryniewski,
Ekspert Rady VIR wspominat poczatki pracy

w firmie i pordwnywat Owczesne narzedzia pracy
z tymi, jakimi dysponuja dzisiejsi menedzerowie.
Poza tym, jak podkreslat wielokrotnie, kazdy moze
wzia¢ zdrowie w swoje rece. To wazne, gdyz

jak juz wiadomo, 70% naszego zdrowia zalezy

od naszego pozywienia. Dlatego wazne sg
suplementy. A jesli suplementy, to te najlepsze,
najbardziej sprawdzone, o najskuteczniejszym
dziataniu. Dlatego kazdy menedzer powinien
doktadnie wiedziec, czy produkty Akuny sg warte
tego, zeby je spozywac. Jezeli bedzie tego
pewien, to (jak stwierdzit wykfadowca) ta pewnosc¢
plus wiedza zapewni mu sukces w biznesie.




W tym roku najlepiej

To, 7 impreza byta naprawde udana, ustyszelismy
od wielu jej uczestnikow. Podkreslali oni
kompetencje wyktadowcdw, a przede wszystkim
ich niekonwencjonalny sposob prowadzenia
wyktadow i dowcip. Widac, ze taki sposob przema-
wiania trafit zdecydowanie w gusta publiczno$ci.
— Weczorajszy dzien byt naprawde rewelacyjny.
Po prostu to byfo najlepsze spotkanie Akuny,

a kolejny dzien to byta ,kropka nad i”. Jestem
zachwycona, zmotywowana i zrelaksowana — sko-
mentowata Anna tosik z Konina, obecnie

na pozycji Dyrektora Sieci Migdzynarodowej

w firmie Akuna. — Taka potezna porcja wiedzy
medycznej, przedstawionej w przystepny dla
kazdego sposob wnosi bardzo duzo do naszej
pracy. Mozemy iS¢ do ludzi bardziej przygotowa-
ni, ale nie tylko. Chodzi o to, ze nie musimy ich
straszy¢ konsekwencjami, ale umiemy pokazac
wiasciwg droge, a sami stanowimy najlepszy
przykfad, ze warto t3 drogg kroczy¢. Ja sama
bardzo zmienitam sig pod wptywem Akuny

i wiedzy, ktdrg tu zdobytam. Poza tym wyjezdzam
stad z kolejnymi postanowieniami.

Mirostaw Horodecki z Sosnowca, w Akunie

od 6 lat, obecnie na pozycji Vicepresidenta
uwaza, ze bez wzgledu na wiek i poziom
zaangazowania biznesowego kazdy powinien
odkrywac coraz to nowe ptaszczyzny i mozliwo-
$ci, jakie daje umiejetne dziatanie. A dziatanie
oparte jest 0 okreslone metody.

— Motywacja to jest to, co pozwala mnie
samemu sig rozwijac i przekazac innym to,

€0 sam zdobytem.

| dlatego, jak mowi, zapisat sie wtasnie

na warsztaty z motywacji.

Katarzyna Dziura z Krakowa, od pieciu lat
wspotpracujaca z Akuna, obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Miedzynarodowej stwierdzita,

ze najwieksze wrazenie zrobit na niej profesjona-
lizm przygotowania tej imprezy.

— Otoczka, czyli to, jak cztowiek czuje sie w tym
wszystkim, jest moim zdaniem niezwykle wazna —
podkreslita. — Poza tym odpowiedni wybor
wykfadowcow i samej tematyki wyktadow. Dla mnie
bardzo wazny byt wyktad o witaminach i minera-
tach. Dobrze, obrazowo poprowadzony, a przeciez
obraz bardziej przemawia niz 1000 stow! Dlatego
wystapienie panstwa tyszczarzy to byfa, moim
zdaniem, rewelacja. Z kolei dr. Bertlika znamy

od lat, a przeciez za kazdym razem dowiadujemy
sie czegos$ innego. Do tego ciepfa, serdeczna Kasia
Dowbor, to wszystko naprawde stwarzato Swietny
klimat. | ludzie sie doskonale czuli.

Opowiada, ze rozmawiata z pewng dziewczyna,
ktdra od niedawna wspotpracuje z Akuna,
przedtem bedac przez kilka lat w jednej

z korporacji. Ta dziewczyna powiedziata jedng
rzecz, ktora gteboko utkwita jej w pamieci.

— Powiedziafa: ,Wiesz, obok mnie istniat
przeciez taki Swiat, a ja o nim nie wiedziatam

— opowiada pani Kasia. — Swiat, ktérego teraz

= Akuna

jestem cze$cig. | bardzo mnie to ekscytuje

i uszczeSliwia”.

A przeciez to byto tylko medyczne

spotkanie. Nie byto tam niby nic nadzwyczaj-
nego...

Jej zdaniem MLM ma znaczng przewage

nad biznesem tradycyjnym chocby dlatego,

ze ten drugi bardziej wypala ludzi.

— Nie wyobrazam sobie, abym po pigciu latach
pracy w biznesie tradycyjnym miata z roku na rok
coraz wiekszg ochote na kreatywnoSc i prace —
stwierdzita. — A tutaj jest inaczej. Mam czas dla
siebie i pracujg, jak chce i kiedy chce.

To sprawia, ze po pigciu latach chce mi sie
jeszcze bardziej niz na poczatku.

W MLM nie wszedzie jest tak
Samo

— Patrze na to, jak Akuna sie zmienia i naprawde
ciesze sie, ze tu jestem. Mowig to dlatego,

Ze pracowatem juz poprzednio w wielu innych
firmach, zajmujgcych sie MLM, ale nie ma tu
zadnego pordwnania — mowit Zdzistaw Pilecki ze
Szczecina, od 2004 roku w Akunie, obecnie

na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej. — Szkole-
nia sg na bardzo wysokim poziomie. Same wykta-
dy — nie majg sobie rownych. Klimat, dowcip,
charyzma wykfadowcow to cos, co powoduje,

ze kazde takie spotkanie jest prawdziwg
przyjemno$cig dla uczestniczacych w nim ludzi.
Wyktady pana Klimka i pana Mularczyka

po prostu byty rewelacyjne. Gtéwnie dlatego,

ze tak trudng tematyke umieli przedstawic

w prosty, ciekawy, przejrzysty i dowcipny sposab.
Poza tym chce pochwali¢ organizatorow za
materiaty, ktore dostalismy przed spotkaniem.

To naprawde utatwienie, a przede wszystkim
zebranie wszystkiego w spojng, logiczng i mitg
dla oka cato$¢. Bytem w grupie zielonej — moty-
wacyjnej. Udato mi sie zmotywowac do przyjazdu
moich trzech menedzerow z trzech rdznych
dywizji. | otworzyta mi sie pewna klapka

w gfowie. USwiadomitem sobie, ze nie tylko
trzeba chwalic¢ tych, co sg aktywni w kupowaniu
butelek naszych preparatow, ale takze tych, ktorzy
majg ogromng chec uczestnictwa w tego rodzaju
imprezach, jak ta obecna w Ossie.

Co jeszcze podobato sie uczestnikom? To,

ze mogli odreagowac stres. Nauczyli sie tego nie
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Produktach Akuny

tylko na warsztatach organizowanych

drugiego dnia spotkania, ale takze podczas
¢wiczen, ktore zafundowano uczestnikom

po wszystkich zajeciach. Tych, ktorzy ¢wicza
regulamie, zmotywowato to do jeszcze wigkszej
aktywnosci fizycznej, tych, ktorzy ¢wiczyli do tej
pory niewiele — do zmiany swoich przyzwyczajen.
Impreza byta takze okazjg do wreczenia nagrod
2wyciezcom konkursu ,Kanadyijski Swiat Akuny”
oraz samej firmie Akuna, ktora otrzymata tytut
,Przyjaciel Polskiej Medycyny Sportowe;j”
przyznany za rok 2009. Dyplom Tomasz Kwolek,
Prezes Akuna Polska otrzymat z rgk Tomasza
Kostka, ktory jest Prezesem ds. Naukowych
Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowe;.
Obszerne fragmenty z wykfadow, ktore odbyty
sie podczas Your Akuna Medical Day opublikuje-
my w Wydaniu Specjalnym nr 7.

M Ewa Bukowska

fot. Katarzyna Piotrowska

Kasia ‘Dowbor W towarzystwie
Anny i Grzegorza Rutkowskich
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Drugi dzien. Eksperci Akuny

cupetnie

||
Najlepsi menedzerowi branzy MLM

— To my budujemy wiarygodnos¢ tej firmy — powiedziat podczas spotkali sie na corocznym Your Akuna Medical
Your Akuna Medical Day Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska. — O U R
olska Tomasz Kwolek, Przewodniczacy Rady

Dlatego dziekuje, ze przyjechaliscie na to spotkanie. Przez te 10 lat  Naukowej Akuny dr Jaromir Bertik, czowiek, ktory
sporzadzit recepture Alveo — dr Sohrab Khoshbin.

nasza firma przeszta kawat drogi. Zmienita sie bardzo. Ogromna Gosci powital Marcin Maciag, Country
role w tym procesie majg czlonkowie Akuna VIP Clubu. Mamy Manager Akuna Polska.
L. ., ) ] L, i — Ciesze sie ze spotykamy sie dzisiaj, ale
Swiadomos¢ tego, ze tworzymy jednosc | wspdinote. jednoczesnie podkreslam, ze spotkan w tym roku
3y . Lo . : jest u nas dostatek. Zaczelismy od cyklu Akuna

0 ,,nowej” Akunie mpwﬂ.l\/larcm I\/Iaqag, Country Manager Leadership Acaderny, mislismy Sesie Bida,
Akuna Polska. Opowiedziat 0 narzedziach, ktére pomogg w pracy Sesjg Letnia, Sesjg Warsztatowa, spotkanie

. . - .. , . przeznaczone dla nowych Liderow i Liderow
menedzerom i 0 najblizszych planach Akuny. Za to o jej przesziosci Dywizil, Ale to rie wszystkie przedsiewziecia,

oraz o doéwiadczeniu w skutecznym dziataniu w MLM m@wit Janusz ~ Ktre W tym roku wprowadziliSmy. W tym roku
byty juz cztery spotkania z cyklu Akuna Active

Gabryniewski, Ekspert Rady VIP Vicepresident w firmie Akuna. Life w r6znych miastach Polski — wyliczat. —

W sumie we wszystkich imprezach uczestniczyto
ponad 1500 menedzerow naszej firmy. Duzo
spotkan, duzo zmian, przede wszystkim
jakosSciowych, a to dlatego, ze dotyczg
najbardziej jakosciowych rzeczy, jakie mamy

w firmie, czyli naszych produktow.

Przypomniat, ze Akuna wchodzi w zupetnie nowy
wymiar, gdyz pojawiajg sig nowe narzedzia, ktore
maja nie tylko pomoc menedzerom w pracy, ale
takze majg by¢ pomocne, by znacznie
wyprzedzi¢ w tym zakresie firmy konkurencyjne.
Na spotkaniu mowa byta o trzech takich
narzedziach, tj. filmie pod roboczym tytutem
,0d zi6t do produkiu”, o spotkaniach w ramach
Akuna Active Life (ktore maja wygladac nieco
inaczej niz dotychczasowe) oraz 0 nagraniach
produktowych.

Do pracy produktowej

Film, ktory jest wiasnie w fazie realizacji, ma
pokazywac, w jaki sposob powstajg produkty
Akuny, przede wszystkim Alveo. Ten film ma
powsta¢ do korica roku, a jego oficjalna premiera
ma odbyc sie sie podczas Your Akuna Day.
Kolejne narzedzie to Akuna Active Life na rok 2010.

= Akuna
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— Na tych spotkaniach bedzie wigcej informacji
0 naszych produktach. Idea jest taka, zeby
powigzac to ze spotkaniami w ramach

ALeA.W ten sposdb chcemy z jedne;j strony
przekaza¢ nowym menedzerom naszej firmy
narzedzia menedzerskie, a z drugiej strony
chcemy im przekazac wiedze, ktora jest
podstawg w ich pracy, a wiec wiedzg 0 naszych
produktach. Do konca pazdziernika bedzie
przedstawiony szczeg6towy plan tych spotkan
na caty rok 2010. Kto jest zainteresowany,
bedzie mogt wejS¢ na strong
www.partnerakuna.pl i tam ten harmonogram
bedzie zawieszony — powiedziat Marcin Maciag.
Kolejne narzedzie to profesjonalne nagrania
produktowe.

— Nagrania z wykfadow beda rowniez profesjonal-
nie przygotowane na ptytach i bedziecie mogli

Z nich korzystac, wykorzystywac je w swojej
pracy, czyli pokazywac je swoim klientom

i konsumentom czy tez wspotpracownikom — po-
wiedziat Marcin Macigg. — Oczywiscie te nagrania
(w formie nieco gorszej jakosciowo, bo

w formatach pliku mp3) beda, tak jak wszystkie
dotychczasowe nagrania dostgpne na stronie
www.partnerakuna.pl w zaktadce: baza wiedzy.
Zapraszam do zagladania w listopadzie na te
strong i szukania juz tych plikow.

Marcin Macigg mowit tez o nowej stronie
wizerunkowej. Ta strona wizerunkowa ma
spowodowac, ze menedzerowie bedg mogli
tworzy¢ swoje poddomeny i bedag mogli polecac
strone swoim wspotpracownikom.

Z tej strony bedzie przekierowanie na zakup
produktu na konto danego menedzera.

Strona nie bedzie wymagata logowania, bedzie
wiec dostepna dla kazdego konsumenta, ktory
dostat informacje o Akunie, jej produktach i jest
nimi zainteresowany.

— To wszystko w zakresie pracy produktowe.

W zakresie pracy menedzerskiej jest ALeA — dodat
na koniec.

Polska
Marcin Maciag, Country Manager Akund

= Akuna

Jak byc¢ skutecznym?
— Jezeli bedziemy szkolic sig tylko teoretycznie,
to praktycznie nic sie nie wydarzy — powiedziat
podczas swojego wyktadu ,Skutecznosce
w dziafaniu” Janusz Gabryniewski, Ekspert
Rady VIP, Vicepresident w firmie Akuna.
Ale zeby sie wydarzyto, trzeba wiedzie¢, jak dzia-
fac. Janusz Gabryniewski opowiedziat o swoich
poczatkach w firmie, po czym to podsumowat:
— My dzisiaj mozemy korzystac z wiedzy
i doswiadczenia naszych sponsorow. Letnia
wykfadowa i treningowa sesja ALeA
pokazata nam, jak pracowac. Jak prawidto-
wo, profesjonalnie podej$¢ do tej pracy.
Bardzo wazne jest, aby nowy menedzer,
nowy dystrybutor, z ktérym zaczniecie
wspotprace, najpierw zrozumiat, dlaczego
wazna jest suplementacja. A jezeli
suplementacja, to dlaczego wtasnie
Alveo. | dlaczego wiasnie taki partner,
jak Akuna. Bo jezeli to zrozumie, to pozo-
stanie mu kwestia wiedzy. | tu nie ma
problemu. Na naszej stronie Akuna
Inside bedzie miat kompleksowg wiedze
plus ten deal w postaci doswiadczenia
i sponsorowania. A to wszystko razem
— to gwarantowany sukces w tym
biznesie — podkreslit.
Mowit tez o bezpieczenstwie, jakie
daje praca w Akunie.
— Styszelidmy tu dzisiaj,
ze po 2009 roku nic sie wielkiego nie
wydarzy, cho¢ od zesztego roku m.in. w Internecie
byty rozne straszne informacie, ktore spowodowa-
ty, ze wielu poczatkujacych dystrybutorow nie
wiedziato, czy warto sig w to angazowac. Okazuje
sie, ze prawo tylko nam pomoze. Ale my musimy
by¢ profesjonalni. My mamy wspaniaty
suplement, wspaniate wsparcie firmy, nieSmy
naszg informacje, a rok 2010 i zaden kolejny nie
bedzie dla nas grozny — powiedziat Janusz
Gabryniewski. — Bo jakos¢ pozywienia jest coraz
gorsza, Swiadomo$¢ spoteczenstwa coraz
wyzsza, trend wellness coraz bardziej sig
rozwija, a my jestesmy w firmie, ktora przez te
osiem lat okazata sig bardzo uczciwym
partnerem. Bo czy zdarzyto wam sig choc raz,
ze nie dostaliscie premii? Czy w zwigzku
z kryzysem dostaliscie mniejszg premig?
Dodat, ze Akuna to partner, ktory dotrzymuije
wszelkich zobowigzan i z takim partnerem
mozna rozwijac sie przez najblizsze
dziesigciolecia. Dlaczego? Bo w Polsce
jest pracy na najblizsze 1015 lat.
W same;j Polsce jest ok. 3,8 min
gospodarstw, do ktérych mozna dotrze¢
z produktami Akuny.
— Mamy coraz lepsze narzedzia. Akuna
idzie z duchem czasu, dochodzi do coraz
szerszych kregow. Wazne, czy my w tym
wszystkim jestesmy aktywni i profesjo-
naini. Tylko przyjmijcie te wtasciwg

postawe: wiedza i aktywnos¢, a sukces bedzie
gwarantowany — zapewniat.

Akuna sie zmienita

Na koniec zgomadzeni goscie wystuchali
ktotkiego podsumowania dnia, kiére wygtosit
Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska.

—To my budujemy wiarygodnosc¢ tej firmy — po-
wiedziat Tomasz Kwolek.

Stwierdzit, ze wykfadéw, a zwlaszcza wyktadu
swojego serdecznego przyjaciela Janusza Gabry-
niewskiego wytuchat z wielkg nostalgia.

Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska

— Doktadnie sobie przypominam nasze pierwsze
spotkania, warunki, w jakich wtedy pracowalismy
i te broszure ,Ziofa”, kidra byta naprawde
jedynym naszym narzedziem do pracy. Mielismy
24-metrowe biuro, w kiorym pracowaty trzy osoby
i ogromng wiarg w to, ze Akuna urosnie w silng,
prezng i niesamowitg firme — powiedziat Prezes.
Dodat, ze Akuna przez te 10 lat zmienita sig
bardzo. Wyglada zupetnie inaczej niz kiedys.
Przeszta dtuga, ciernistg droge, caty czas
podnoszac swojg jako$¢. Ogromng role w tym
procesie majg cztonkowie Akuna VIP Clubu.
Prezes podzigkowat cztonkom Akuna VIP Clubu,
cztonkom Programu Benefit, zwtaszcza Power
Builderom, podzigkowat wspaniatym wyktadowcom
i organizatorom imprezy, czyli zatodze biura Akuny.
—To najlepsza zatoga na Swiecie! — powiedziat.
Na koniec postuzyt sie cytatem Leokadii
Gabryniewskiej: ,Bycie szczesliwym to bycie
zdrowym, niezaleznym finansowo. Mie¢ wolny
czas, by cieszyc sig zyciem”.

— Chciatbym doda¢ — powiedziat na koniec —

ze to réwniez potrzeba bycia kochanym.

W imieniu Zarzadu Firmy Akuna, w imieniu
Akuna VIP Clubu chciatbym powiedzie¢,

e kochamy Was!

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Drugi dzien. Warsztaty i relaksacja

Po éwiczen;

niach umysty me;
Wy C nozn :
i Pocwiczye fizycanie a byto odreagowag

,Motywacja siebie i zespofu”, ,Rozwdj osobisty i zawodowy”
oraz ,Stres i przetamywanie wtasnych barier” to tytuty
warsztatdw, ktore odbywaty sie w drugim dniu Your Akuna
Medical Day. Kazdy z uczestnikdw sam wybierat tematyke
zajec. Niektérzy kierowali sie zainteresowaniami, inni

tematem, wybierajac gtéwnie te sfere, z ktdrg majg najwiekszy
problem. Byli tez tacy, ktorzy do wyboru podchodzili w dosé
niekonwencjonalny sposadb. Zajecia w grupach trwaty dwie
godziny. Po czesci praktycznej odbyfo sie wspdlne odreagowanie,
czyli zajecia fizyczno-relaksacyjne, prowadzone przez studentdw
warszawskie] AWF.

Anna tosik, obecnie
na pozycji Dyrektora
Sieci Migdzynarodowe;
w Akunie, ktora do Ossy
przyjechata z Konina,
wybrata zajecia z rozwoju
0sobistego i zawodowego.
Zartowata, 7e przy wyborze
kierowata sie nie zakresem
merytorycznym zajec, ale
przede wszystkim kolorem
kartki i opaski, ktorg
otrzymywat kazdy uczestnik
YAMD przy rejestracii, a ktory
wiasnie zwigzany byt
z rodzajem wybranych
¢wiczen. A mozna byto wybrac¢
pomiedzy pomaranczowym,
biatym lub srebrnym.
— Uwielbiam pomaranczowy
— stwierdzita. — Jest zywy
i dynamiczny. To kolor marzen,
a dla mnie marzenia s3 ogromnie wazne!
Podczas ¢éwiczen mogliSmy sig wiele dowiedzie¢
nie tylko o sobie, ale i catym zespole — opowia-
da. — MielisSmy wszyscy wypisa¢ wazne dla nas
cele. | prosze sobie wyobrazi¢, ze wszystkie
grupy wypisaty to samo! Swiadczy to o tym,
ze my, MLM-owcy znamy te cele, uSwiadamia-

Praca
W grupach podczas 23je¢ Warsztatowych
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my je sobie doktadnie
i wszyscy idziemy w tym samym kierunku.

Pani Ania stwierdzita ponadto, ze jej kolejnym
celem bedzie m.in. zwiekszenie aktywnosci
fizycznej i to wspdlnie z corkg Kasig, ktora brafa
udziat w tych samych zajeciach, co jej mama.
Obie panie zapisujg sie na pilates, beda tez
chodzity na basen.

Kasia tosik, ktora wspotpracuje z Akung

od dwach lat, obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Regionalnej wybrafa te tematyke ¢wiczen, gdyz
najbardziej zalezy jej na rozwoju osobistym.
Stresow nie ma, a motywowac sie, jak twierdzi,
nie musi.

Swiadomy wybdr

Dlaczego akurat motywacja siebie i zespotu? Jan
Brykczynski, w Akunie na pozycji Vicepresidenta,
ktory wybrat wtasnie te zajecia, twierdzi,

ze motywacja jest absolutnie kluczowa

w dziataniu.

— Zastanawiatem, czy wybrac stres czy
motywacje i ostatecznie zdecydowatem sie

na ten drugi wariant. Bytem ciekawy, jak te
zajecia beda wygladaty i co ja sam bede magt

z nich wynie$¢ dla siebie. A ze stresem sobie
jako$ radze, zwfaszcza, ze pije Alveo — ttumaczy.
Uwaza, ze byty to Swietne zajecia, bardzo
ciekawie poprowadzone.

— Jezeli cztowiek chciat sig angazowac, a osoby
W naszym zespole bardzo sie angazowaty,

to widac byto, jak praca zespotowa wre — opo-
wiada. — Kazdy zespot zgfaszat swoje pomysty,
odpowiadat na kolejne pytania, wigc naprawde
byto to interesujgce doSwiadczenie.

Roman Stasicki, w Akunie na pozycji Vicepresi-
denta wybrat zajecia z motywacji Swiadomie, bo,
jak mowi, akurat ten temat go najbardzie;
zainteresowat. Jadwiga Stowikowska z Lublina,
od dwadch lat w Akunie, obecnie na pozycji
Lidera Dywizji, takze Swiadomie wybrata zajecia
z motywacji. Gtownie dlatego, ze sama miata

Z nig problem.

— Praca w Akunie jest specyficzna, musiatam
wiele nad sobg pracowac, zmieni¢ swoje
nastawienie psychiczne. Musiatam sie
zmotywowac do dziatania, bo inaczej wpadfabym

= Akuna



w tzw. doty. Mam takg
tendencje, zwtaszcza, jak mi
co$ nie idzie tak, jak bym tego
chciafa — zdradzita. — Dzigki
tym dzisiejszym zajeciom
spojrzatam z boku na samg
siebie i na prace w grupie.
Wiem, ze by awansowac, iS¢
W gore, musze przygotowac sie
do roli przywadcy, po to, zeby
umie¢ motywowac inne osoby.
Marta Nowak ze Szczecina,
wspotpracujgca z Akung od roku,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Regionalnej, twierdzi, ze wybrata
¢wiczenia z motywacji, bo chciata
dowiedzieC sie, czym kierujg sie
ludzie, w jaki sposob powinna ich
zachecic, aby chcieli iS¢ z nig wspding droga.
Dowiedziata sie m.in. tego, ze kazdy cztowiek
ma swoj wyznaczony cel i ze nalezy wtasnie
na nim sie skupi¢ w pracy z inng 0sobg, zamiast
starac sig jg nagia¢ do wiasnych przekonan.

Wypracowac wtasng metode
Ireneusz Martyniuk z Chetma, ktdry dopiero kilka
miesiecy temu rozpoczat wspotprace z Akuna,
stwierdzit, iz zajecia z przetamywania stresu

i wiasnych barier byty Swietne, bo celowe.

— Wiele widziatem i czytatem troche na ten
temat, bo mnie to interesuje. Mnie samego zycie
nauczyto, jak radzi¢ sobie ze stresem.
Wiedziatem, ze moge to zrobi¢ tylko sam

i cwiczytem. Uwazam, ze mozna wypracowac
sobie metode opanowania stresu — przekonuije.
— Powtarzam — wypracowac, bo sama wiedza
to zbyt mato i niczego nie zatatwi. Jesli chcemy
cokolwiek robi¢ dobrze i czerpac z tego
przyjemnos¢, to musimy sie ksztatcic,

aw szczegoInosci potozy¢ nacisk na nasze
wnetrze, bo to ono najbardziej utrudnia nam
realizacje wszelkich przedsigwzigc.
Doswiadczenie zawodowe nauczyto panowania
nas stresem Jana Karpackiego z todzi, ktory

od 5 lat wspotpracuje z Akung, obecnie

na pozycji Dyrektora Sieci Krajowe;.

— Mozna sie tego nauczy¢, duzo ¢wiczac — po-
twierdza opinie swojego przedmowcy. — Duzo
zalezy od naszej intuicji. Ja wypracowatem sobie
pewng metode relaksacji: potrafie potozy¢ sig
na 10—15 minut i wprowadzi¢ sig w stan pot
letargu. Takie spotkanie, jak to dzisiejsze jest
bardzo potrzebne, chociazby dlatego, ze trafiajg
na nie rozni ludzie, wsrod nich tacy, ktorzy nie
potrafig radzi¢ sobie ze stresem, a to przeszka-
dza im w codziennej pracy. Muszg przeciez
zadzwoni¢ do nowych 0sob, przekazywac im
informacje, umawiac sig na spotkania. Musza
umiec nauczy¢ sie radzi¢ sobie z wtasnymi
emocjami, ze stresem. To bardzo wazne w tej
branzy.

Jego zona, Krystyna Karpacka, ktora rowniez

w Akunie jest od 5 lat, dodata:

= Akuna

Najwazniejszy

jest efekt

O kulisach organizacyjnych
spotkania Your Akuna Medical
Day opowiada Matylda

Cerek, Dyrektor do spraw
marketingu i Dyrektor

do spraw administracji

w firmie Akuna.

Jakie wymogi musi spetnia¢ dobry
wyktadowca, czyli taki, ktory potrafi
porwac publicznosc¢? Trzeba miec taki
dar, czy mozna to sobie wypracowac?
Jak to jest w Akunie?

Nie zastanawiam sig nad tym, czy ci ludzie maja
w sobie taki dar, czy sobie to wypracowali.
Najwazniejszy jest efekt. Wyktadowcy tacy,
jakich Panstwo mieliScie przyjemnoS¢ stuchac
podczas wyktadow, to przede wszystkim
praktycy, a nie teoretycy. Ludzie posiadajacy
ogromng wiedze i umiejacy ja odpowiednio
przekazac.

Jak dfugo trzeba przygotowywac sie

do tego typu spotkania? lle 0sob w tym
uczestnicy?

To proces ztozony z wielu elementow. Zawsze
jest jeden koordynator, a w tym spotkaniu
debiutowata Ola Pajda. W przygotowaniach
bierze udziat wielu pracownikow biura. Ich rola
w globalnym efekcie jest ogromna! Dzigki
mrowczej pracy wszystkich pracownikéw biura
w efekcie powstaje YAMD. Z tego migjsca
bardzo im dziekuje!

Jaki jest mechanizm przygotowan, czyli
jaki jest podziaf pracy? Kto ma decydujg-
cy gtos w sprawie wyboru tematow,
wykfadowcow i miejsca?

— Wybralismy te grupe ze wzgledu na mnie. Ja
mam wieksze problemy z radzeniem sobie ze
stresem. Meza to tez interesuje, ale bardziej
teoretycznie.

Na zajgciach m.in. uswiadomita sobie, ze mamy
w sobie co$ takiego, jak strefa komfortu

i ze mozemy jg pokonac, wyjS¢ na zewnatrz. Jej
zdaniem tego typu spotkanie powinni odby¢
przede wszystkim nowi dystrybutorzy. To pokaza-

Zatozenia do spotkania powstajg podczas
rozméw 0s0b zajmujacych sie budowaniem
strategii firmy. Wszystko powstaje na drodze
kompromiséw i najlepszych wyboréw.

Do kogo jest skierowane to spotkanie

i jaki cel chce osiagnac¢ Akuna, promujgc
zdrowy styl zycia?

Zdrowy styl zycia to ,,drugie Ja Akuny”. Tak
naprawde zawsze Akuna utozsamiafa sig ze
zdrowym stylem zycia. Bliski nam jest styl
wellness i zawsze tak byto. Jest on obecny

w dziataniach firmy, poczawszy od naszych
produktow po usmiech i zadowolenie nasze

i wspotpracownikow firmy. YAMD to impreza,
ktora jest okazjg nie tylko do uczestnictwa

w wykfadach czy szkoleniach, ale takze

do spotkan wszystkich 0sdb, zwigzanych z firmg
i do wymiany do$wiadczen. Staramy sie, aby
wszystko odbywato sie w mitej atmosferze.

Czy szykujecie jakas niespodzianke za
rok?

Na pewno — tak. Mam nadzieje, ze nasza
niespodzianka znowu zdobedzie Panstwa uzna-
nie, tak jak i w tym roku.

M Rozmawiata Iwona Ciesielska

toby im, jak sie przygotowa¢ do pracy w MLM,
Z czym mogg Sie w niej zetknac i jak sobie z tym
radzic.

M |wona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Akuna.w Internecie

Akuna Inside

Organizacja czasu pracy,
definiowanie celdw,
weryfikowanie postepdw
pracy, komunikacja ze
wsp6tpracownikami, sktadanie
propozycji optymalizacii
wspdlnych dziatai, a nawet
forum spotecznosciowe —

to wszystko oferuje Akuna
Inside. Ci, ktdrzy uzywajg
tego internetowego narzedzia
najefektywnigj, mogg mie¢

Z niego jeszcze jedng korzy$e
w postaci nowiutkiego iPhone’a.

Strona aktywne)
pomocy

Na czym polega Akuna Inside,
ttumaczy Marcin Maciag,
Country Manager Akuna Polska

W jakim momencie i w jakim celu
powstata Akuna Inside, kto byt pomysto-
dawca tego przedsigwzigcia?

Pomyst, jak wszystko, co ostatnio mozna
obserwowac w Akunie, byt wspélny, tzn. powstat
w wyniku pracy Akuna VIP Club i Rady VIP.
Akuna Inside narodzit sig juz na poczatku
okreslania naszych strategicznych zatozen

co do narzedzi menedzerskich, jakie powinnismy
opracowac dla naszych wspotpracownikow.
Oczywiscie od momentu zapisania na tablicy

do obecnego ksztattu (ktory nie jest jeszcze
ostateczny) wizja Akuna Inside ewoluowata.

Z korzyscig oczywiscie dla klienta koncowego

— czyli aktywnego menedzera naszej firmy.

Na czym polega Akuna Inside? | czemu ten
projekt ma stuzy¢?

Akuna Inside to projekt, kidry faczy w sobie wiele
cennych, moim zdaniem, warto$ci menedzer-

skich. Od takich podstawowych, jak organizacja
czasu pracy, definiowanie celow, weryfikowanie
swoich postepdw, poprzez takie elementy,

jak komunikacja ze wspotpracownikami czy

w koncu sktadania propozycji optymalizacji
naszych wspolnych dziatan. Osobiscie sadze,

ze ,,Skrzynka Pomystow” pod wieloma
wzgledami bedzie przetomowa dla Akuny.

Oto bowiem nasi wspdtpracownicy majg
mozliwo$¢ uczestniczenia w tworzeniu nowych
rozwigzan. To co$ niezwyktego, czego na rynku
jeszcze nie ma. Tym samym hasto, ze Akuna jest
naszg wspolng wartoscia, nabiera jeszcze
bardziej rzeczywistych ksztattow.

Bardzo interesujacym elementem bedzie

na pewno forum spotecznosciowe, ktdre juz
wkrotce ruszy. W tym miejscu chcemy skupic
wszystkich tych, dla ktorych Akuna jest
warto$cig, zaréwno biznesowa, jak i w ogole
zyciowa. Tutaj bedzie mozna wymienia¢ poglady
na temat ostatnich firmowych spotkan, promocji.
Bedzie mozna dzieli¢ sig informacjami

0 dobrych hotelach czy salkach szkoleniowych
w roznych miejscach. To w koncu bedzie

O tym, jak korzystac z Akuna Inside mowig
Anna i Grzegorz Rutkowscy, Eksperci Rady
vIiP
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miejsce, w ktorym kazdy chetny bedzie magt
wyrazi¢ samego siebie poprzez ciekawe zdjecia,
filmy czy chociazby muzyke.

Dlaczego tak wazne jest korzystanie z tego
narzedzia i dlaczego postanowiono
przyznawac iPhone’a?

iPhone, ktory wreczyliSmy osobie najaktywniej
pracujacej z Akuna Inside, jest tak naprawde
pewnym symbolem. No bo z czym kojarzy sig
iPhone? Z nowoczesnym, modnym rozwigzaniem
technicznym, ktére ma spowodowac, ze nasze
zycie jest lepsze, tatwigjsze, moze petniejsze.

| taka jest rola Akuna Inside dla menedzera naszej
firmy. To narzedzie, ktore ma sprawic, ze jego
praca bedzie efektywniejsza, fatwiejsza (czytaj
skuteczniejsza), ale rowniez bardziej przyjemna.
No bo czymze jest praca bez odrobiny zabawy?

lle oséb obecnie korzysta z Akuna Inside?
Czy sg juz jakies efekty?

Tu mozemy przej$¢ do statystyk. Miesiecznie
odnotowujemy ponad 3000 wejs¢

na www.partnerakuna.pl, jest ponad 200 000
kliknie¢ na stronie, a pliki, ktore tam umiescilismy,
byty Sciggane ponad 130 000 razy. Zaznacze tylko,

Akuna

iPhone za efektywnosé
Halina Kowalczyk z Koluszek w wojewddztwie tddzkim, wspdtpracujaca z Akung od 2,5 roku,
obecnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalnej, za najefektywniejsze korzystanie ze statystyk
na Akuna Inside w miesigcu wrzesniu otrzymata iPhone’a.

— Z Akuny Inside korzystam od poczatku, czyli wiasnie od wrzesnia. Codziennie zagladam

na obydwie strony. Uwazam, ze dzieki nim mozna pogtebi¢ swojg wiedze. ,Statystyki”, ktdre
regularnie sporzadzatam we wrzesniu (wpisujgc tam m.in. liczbe spotkan, ktére planowatam,
liczbe spotkan, ktdre odbytam itd.) pokazujg efektywno$¢ mojej pracy. Regularnie zagladam tez
do innej zaktadki o nazwie ,,cele”. Moim zdaniem ta zaktadka motywuje cztowieka do dziatania.
Strony bardzo mi sie podobaja. Uwazam, ze bardzo zgrabnie jest to pomyslane, wszystko jest
pod reka, np. od razu mozna ,,wej$¢ do sklepu”. Podoba mi sie réwniez zakiadka o nazwie
,,okrzynka Pomystéw” — ostatnio sama wpisatam tam jedng rzecz.

Z iPhone’a bardzo sig ucieszytam, a jeszcze bardziej méj synek, ktdry ostatnio nieomal zalathy
mieszkanie! Tak byt zaobsorbowany tym urzadzeniem, ze nawet tego nie zauwazyt. Dlatego
dalej korzystam z Akuna Inside i sporzadzam statystyki, bo... przydathy mi sie drugi taki

aparat! Tym razem dla mojego synka.

przybywac. A efekty, te
ktore najbardziej mnie

ciesza, to juz ponad 30
pomystow zgtoszonych
przez naszych wspotpra-
cownikow w,,Skrzynce
Pomystéw” i blisko 200
oddanych na nie gfosow.
To oznacza, ze mamy sporg

i
grupe osob, ktore chca mﬁ o

i uczestniczg w podnosze-

$ARUNS

[
St
e
s

niu jako$ci naszej wspolnej ——
pracy.

= Akuna
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wykorzystywac do swojej
pracy oraz do rozwoju
swoich menedzerskich

g umiejetnosci. Po drugie
dzieki wewnetrznemu
&) komunikatorowi moga
, % kontaktowac sie
e bezposrednio z biurem, ze
é’ Swoim sponsorem,
® a nawet ze swoim
P pierwszym VIP-em.
"6 W koricu, po odpaleniu
® ,,Spotecznosci”, kazdy

nowy menedzer bedzie

— Jakie korzysci beda
miaty osoby, ktdre
zaczng sie wspierac
w pracy narzedziem,

jakim jest Akuna
Inside? W czym ten
program moze im

7€ 7 miesigca na miesigc te liczby rosng i jestem
pewny, ze rosty bedg, bo nowych elementow
na Akuna Inside z miesigca na miesiac bedzie

= Akuna

pomoc?
Po pierwsze otrzymujg dostep do profesjonalnie
opracowanych materiatow mulitmedialnych
(audio, prezentacje ppt itp.), ktére moga

magt oprze¢ sie
na doswiadczeniu swoich starszych stazem
kolegow. Takie rzeczy potrafig by¢ niezwykle
inspirujgce i pomagaja osiggac lepsze rezultaty
w krétszym czasie. A to oznacza 120 000 000
punktow szybciej anizeli w 2012 roku.

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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LA A1 T2V 0 Wspdina przesziosc, wspdlna przyszioé

Kanade i Polske dzielg tysigce kilometrdéw, a taczg czesé
wspaéinej historii, udana wspdtpraca oraz pozytywne rokowania
na przysziosc tejze kooperacji. W Kanadzie do dzisiaj mieszka
blisko milion obywateli polskiego pochodzenia, ktdrzy weigz
czujg zwigzek z dalekg ojczyzng. Dla kraju spod znaku klonowego
liscia Polska jest coraz wazniejszym partnerem. O wzajemnych
stosunkach opowiada ambasador Kanady David Preston.

Spedzif Pan w Polsce cziery lata.
Jakie byly Pana pierwsze wrazenia
Z pobytu w naszym kraju, a jakie
sg teraz?
Moje wrazenia z pobytu w Polsce s3
bardzo pozytywne. To kraj, ktérego
mieszkancy majg za sobg niefatwg
historie, ale Polske cechuje
ogromna dynamika rozwoju,
co dobrze rokuje na przysztosc.
Ludzie s3 bardzo nastawieni
na osiggniecie sukcesu. Kraj
znajduje sie w strukturach
NATO i Unii Europejskiej,
wejdzie do strefy euro. Tych
faktow nie sposab przecenic.
Polacy potrafig cigzko
pracowac i majg wysokie
kwalifikacje. Ponadto tutaj
koszty produkcji s nizsze
niz w Kanadzie. To wszyst-
ko sprawia, ze Polska jest
bardzo interesujacym
i obiecujacym krajem
dla kanadyjskich
inwestorow. Obraz Polski w oczach
Kanadyjczykow szybko ulega zmianom,
na co pewien wptyw ma niemal milion
Kanadyjczykow z polskimi korzeniami. Pierwszy
raz bytem w Polsce w 1969 roku, po raz drugi
odwiedzitem kraj w 2003 roku, a w 2005 roku

Polska

atrakcyjna dia
inwestorow
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: Kanada i ekologia
+ Niemal potowg powierzchni Kanady
.. zajmuja lasy. Jeziora i rzeki natomiast
stanowig 7,6% powierzchni (najwigcej
wsrdd panstw $wiata; 2 miliony jezior).
Najwigkszymi zbiornikami stodkowodnymi
kraju sg nalezace do zlewiska Wielkich
Jezior (20% S$wiatowych zasobéw
stodkiej wody). W granicach Kanady
znajduje sie 25% powierzchni Arktyki.
W kraju jest 29 parkéw narodowych
- i ponad 100 obszaréw chronionych.
_ Biorac pod uwage powierzchnig
- obszardw chronionych, Kanada
znajduje sie w Swiatowej czotdwee.
~ Druga na $wiecie (po Francji) powotata
ministerstwo ochrony srodowiska
(w 1971 roku). Produkty pochodzenia
naturalnego ciesza sie w Kanadzie duzg
e — Wieksza od przecigtnej $wiatowej —
~ popularnoscig.

objatem funkcje ambasadora. Mam wiec pole
do poréwnan. Moge szczerze stwierdzi¢, ze nie
spodziewatem sig, ze Polska rozwinie sie tak
szybko. Wiedziatem, ze po 40 latach zastang
tutaj inng rzeczywistos¢, ale nie spodziewatem
sie tak dynamicznego tempa. Co jeszcze
zaskakuje na plus to bezpieczenstwo. Mysle,
ze wigkszo$¢ obcokrajowcdw jest zaskoczona
tym, ze w Polsce jest tak bezpiecznie — kraj ma
stosunkowo niski odsetek przestepstw

z uzyciem przemocy. Niski jest tez odsetek
ludzi posiadajacych bron. Mfodzi ludzie bez
strachu moga chodzi¢ nocg po ulicach.

Przez cztery lata pobytu w Polsce wcigz
obserwowatem dynamiczne zmiany. Mysle,

ze kolejne lata przyniosg dalszy postep,

a na Polske skieruje sig jeszcze baczniejsza
uwaga inwestorow z zagranicy. Naszym
zadaniem jako ambasady jest wspieranie

i inicjowanie wspotpracy miedzy Polskg

= Akuna



deczas obchodg
Ciekawych spota

Preston — ambasad
; or K;
Maciag i Pay, Angly

a Kanada. Podczas pobytu w Polsce odwiedzi-
tem wiele miejsc i przeprowadzitem niezliczong
ilo$¢ rozmow z biznesmenami i przedstawicie-
lami wtadz lokalnych. PoSredniczytem

w spotkaniach biznesmenow kanadyjskich

i polskich. Wiele z tych spotkan przyniosto
efekty w postaci wspotpracy.

Jakie sq gtowne gatezie biznesu, w ktorych
wspotpracujq Polska i Kanada?

Jest ich kilka. Warto wymieni¢ wspotprace

w produkcji silnikow do samolotow, ktéra jest
ogromnym wspdlnym sukcesem, szeroko pojeta
inzynierig na bardzo wysokim poziomie
Zaawansowania, m.in. produkty energetyczne,
urzadzenia elektryczne. ..

Polacy w Kanadzie
- Stosunki miedzy Kanadg a Polskg sg
~ bliskie | serdeczne. Kanada jest domem
- dla niemal miliona Kanadyjczykéw
polskiego pochodzenia. Pierwsi Polacy
* pojawili sie w Kanadzie
w XVII wieku, wnoszac swéj wkiad

~ w odkrywanie kraju. Nastepne fale
imigrantdw byty zwiazane z powstaniami
* narodowymi w XVIII i XIX wieku, dwiema
- wojnami $wiatowymi oraz okresem
komunistycznym w Polsce (do Kanady
wyemigrowato sporo czfonkéw ruchu
— solidarno$ciowego).

= Akuna
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W Dnia Kanady odbyt

2 0 Sj i
n. 0d lewej: Jan ¢ Welg

Brykezyriski, Dayig

of Boreck W Polsce. Marcin

A w potocznym mniemaniu Kanada to kraj
dzikiej natury...

Kanada to znacznie wigcej niz tylko wielki obszar
porosniety lasem (Smiech). Produkujemy wigcej
samochodow niz USA, mamy potezny

i nowoczesny przemyst oraz wiele znaczacych
wynalazkow na koncie (m.in. Black Burry). Z Pol-
ska wspotpracujemy nie tylko w branzy
technicznej. Migdzy naszymi krajami — jako

ze oba naleza do duzych producentow rolniczych
— wystepuje wymiana produktow rolnych. Wazna
jest takze wymiana kulturalna. Kanadyjczycy
podziwiajg polskg kulture — zwtaszcza muzyke,
film i teatr. Z kolei tworcy kanadyjscy chetnie
odwiedzajg Polske. Warto wsrod nich wymienic
chociazby Celin Dion, Diang Krall, Garu;
Kanadyjczykami sq tez Avril Lavigne, Brian
Adams i Neil Young. W tym roku na festiwalu
filmowym Era Nowe Horyzonty mozna byto zoba-
czy¢ przeglad filmow kanadyjskich i zapozna¢
sie z tworczoscig Guya Maddina. W Polsce

na siedmiu uniwersytetach mozna studiowac
wiedze o Kanadzie (studia kanadyjskie).

Mamy wiele wspolnego, ale pewnie cos
nas tez rozni...

Miedzy Polskg a Kanadg nie wystepujg roznice
kulturowe, co ufatwia kontakty w kazdej
dziedzinie. Przedsiebiorca wspotpracujacy

z Polakami musi jednak wzig¢ pod uwage,

ze Kanadyjczycy i Polacy nie sg tacy sami. Polacy
53 na pewno wigkszymi indywidualistami niz

David Preston

jest ekonomista i dyplomatg. Od 1972 roku
pracuje w kanadyjskiej sfuzbie dyplomatyczne;.
Pracowat na placéwkach w Dzakarcie
(Indonezja), Akrze (Ghana), Canberrze
(Australia). W latach 2002—2003 odpowiadat
za stosunki z Europg Wschodnig. W 2003
roku objat funkcje Dyrektora Generalnego ds.
Europy Srodkowej, Wschodniej i Potudniowej.
W latach 20052009 petnif funkcje
ambasadora Kanady w Polsce.

Kanadyjczycy (to zbliza Polakow do Ameryka-
now). S zdecydowani, aby 0siggna¢ sukces
raczej samodzielnie niz w zespole. Kanadyjski
biznesmen, zatrudniajacy Polakéw musi rowniez
wiedzie¢, ze Polacy sg bardzo przywigzani

do swoich rodzin i czas spedzony z rodzing jest
dla nich niezwykle cenny. W Kanadzie rzadko sie
zdarza, aby pracownik brat wolne, zeby
opiekowac sie rodzicami w podesztym wieku.

W Polsce to dzieje sie czesto. Pracownik moze
spdznic¢ sig do pracy, ttumaczac, ze musiat zaja¢
sie chorym cztonkiem rodziny i trzeba to uszano-
wac. Jak juz wspomniatem, Polacy inaczej
podchodzg do zycia w spoteczenstwie. Mam
wrazenie, ze Kanadyjczycy wolg pracowaé
zespotowo. Nie oceniam tych cech w kategorii
dobre i zte. To po prostu inne podejscie, kiore
trzeba mie¢ na uwadze, chcac prowadzi¢ wspolne
interesy. Polacy sg bardzo ambitni, zdetermino-
wani, nastawieni na rozwoj i parcie do przodu.
Kanadyjczycy sq raczej bardziej zachowawczy.

Wroémy do zycia blisko natury...
Kanadyjczycy bardzo sobie cenig kontakt
zZnaturg i lubig spedzac czas na Swiezym
powietrzu. W lipcu i sierpniu niemal kazdy
spedza weekend na wsi lub na kempingu, np.
nad jeziorami. Ci, ktorzy mieszkajg w duzych
miastach, wjezdzajq z cafg rodzing, aby spedzi¢
czas blizej natury. Procent Kanadyjczykow
posiadajacych domki na wsi jest bardzo wysoki.
JesteSmy przywigzani do natury i naturalnych
produktow. W Kanadzie jest sporo lasow i jezior
potaczonych ze sobg rzekami. Mozna wigc przez
kilka dni ptyng¢ kajakiem i nie spotkac ludzi.
Natura daje nam rowniez surowce (produkcja
papieru, wydobycie oleju, gazu i in.). Dbamy

0 wiasciwy balans miedzy eksploatowaniem
natury a podziwianiem jej. Obrazek spokojnego
Kanadyjczyka na fonie natury nie przystaje
jednak do naszego kraju w stu procentach.
Podobnie jak inne nacje Kanadyjczycy s3
skupieni na wzbogacaniu sie, wigc zycie

w naszym kraju nie jest zupetnie bezstresowe.

M Rozmawiata Hanna Zurawska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Akuna Leadership Academy

To naprawde
DZIALA

Drogi Dystrybutorze — czy uczestniczytes juz w Warsztatach

typu A? Nie? To na pewno bedziesz. Twoj menedzer pokaze Ci,

od czego masz zaczaé swojg prace, wskaze Ci narzedzia i doktadnie
wszystko wyttumaczy. Potem z Tobg przeéwiczy. A wiec

wszystko jest w Twoich rekach. Wystarczy siegngé po telefon

I robi¢ doktadnie to, czego sie nauczysz. Sukces murowany! Nie
wierzysz? Przekonasz sig, ze to mozliwe. Zarezerwuj sobie tylko .
poniedziafkowe pOpDiUdnie | naiaduj telefon. Impreze prowadzili Anna i Grzegorz Rutkowscy

Akuna Polska, najlepszg instytucjg na Swiecie.

| dobrze promuije czasopisma.firmowe! Druga -
od prawej Dyrektor do spraw marketingu i Dyrektor . #5+ £
do spraw administracji, Marylda Cerek. 5

Po wyktadach uczestnicy spotkania pracowali w matych grupach. Byta to okazja
do ,przetrenowania” zdobytejwiedzy i zastosowania jej w praktyce

"Najpierw.cztonkowie Akuna
VIP Club sami sig uczyli

potem swojg wiedze przekazywali dalej
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Efekty pracy zostaty spisane na kartce! v

W przerwie mozna byto Wypic.kawe i kupic.nasze czasopisma

Dlaczego poniedziatkowe? Bo to najlepszy dzien, zeby doktadnie sobie
zaplanowac caty tydzien. Dlatego w kazdy poniedziatek we wszystkich
strukturach Akuny odbywajg sie Warsztaty typu A, czyli AKTYWNE
DZIAtANIE. Bierze w nich udziat szkolacy menedzer plus czterech do pigciu
dystrybutorow. Uczg sie, jak wykonywac najprostsze, a jednoczesnie
najwazniejsze elementy w pracy dystrybutora: sporzadzenie ,Listy 100"

i SKUTECZNE umawianie spotkan. Wszystko jest doktadnie przemyslane,

a projekt nazywa sie Akademia Przywodztwa Akuny.

A'to dlatego, ze Akuna wkracza w najbardziej dynamiczny okres swojej
dziatalno$ci i kazdy moze w firmie osiggng¢ prawdziwy sukces. Tzw. Sciezke
stuprocentowego sukcesu opracowali czotowi menedzerowie firmy, ktorzy
wiedza, jak to zrobi¢, bo sami ,.zjedli zeby” na MLM i osiggneli w Akunie
wszystko to, co zapewnia im komfort zycia. Teraz tg wiedzg dzielg Sig z innymi.
Ich pomyst byt prosty i nadzwyczaj skuteczny: najpierw ci, ktorzy go wymyslili,
zorganizowali wykfady w ramach Ses;ji Biatej, a po nich — przecwiczyli wszystko
na sobie i sprawdzili, czy to dziafa. DZIAt At Q! Potem zaprosili menedzerow,
zeby przecwiczy¢ wszystko w praktyce. W pierwszym dniu warsztatow, ktdre
odbyty sie 5 wrzesnia w Ossie, uczestniczyto 60 0sab, gtownie Power
Builderéw. | co? DZIAtAtO! Ale to nie koniec. Kolejnego dnia ¢wiczyto to samo
juz 250 0s0b. Power Builderzy ¢wiczyli bowiem z zaproszonymi przez siebie
Senior i Junior Builderami. | co? DZIAtAt0. Jako, ze to naprawde dziafa,
pomyst zostat przeniesiony w dét. Co to oznacza? Ze odtad kazdy dystrybutor
moze wzig¢ w nim udziat. Chociazby po to, Zeby przekonac sig, ze to DZIAEA.
Bo tak naprawde Warsztaty typu A przeznaczone s wiasnie dla dystrybutorow.
To oni sg sifg napedowa firmy i ich sukces bedzie sukcesem Akuny. Warsziaty
odbywaja sie co poniedziatek. A wiec pozostawiamy Ci wybdr: zostajesz w tyle
albo DZIALASZ. Decyzja nalezy do Ciebie.

M Anna Lewandowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Warsztaty typu A

Efekt myslenia
krytycznego

Jezeli kto$ pracuje wiele

lat w okreslonym systemie
czy okreslonym sposobem,

to jest w jakis sposdb
,zaprogramowany”. Kiedy
mu wszystko powywracamy
do géry nogami, to sprawimy,
ze na niektére sprawy spojrzy
nowymi oczyma, zacznie by¢
Swiadom pewnych rzeczy. To,
jak mysli, poprawi skutecznosé
jego dziatania — méwi Marcin
Macigg, Country Manager
Akuna Polska, w przerwie
pierwszego dnia warsztatu
koiczacego Sesje Biatg.

Aby osiagnaé lepszy efekt, wymieszano Strukiury.
Byfa to okazja do-wymiany doswiadczen.
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ALeA odniosta sukces, gdyz trafita w potrzeby menedzerow

Dzisiaj jest trzecie spotkanie z cyklu Akuna
Leadership Academy. Czy mozna juz
podsumowac jakos ten projeki?

Dzisiejsze spotkanie jest tak naprawde
prawdziwym zakoficzeniem Sesji Biatej. Z racji
tego, ze ALeA odniosta ogromny sukces, gdyz
trafita w potrzeby naszych menedzerdw, to ten
projekt zaczat niejako zy¢ swoim zyciem.

W ramach cyklu ALeA planowaliSmy poczatkowo
trzy spotkania (Sesja Biafa, Zielona i Srebrna).
Potem okazato sig, ze kazda z sesji dodatkowo
zostanie rozbudowana o trzy kolejne spotkania.
Dzisiejsza sesja warsztatowa jest, moim zdaniem,
najbardziej wartosciowa, gdyz tutaj pracujemy juz
nad konkretnymi umiejetnosciami. Pierwsze dwie
sesje miaty charakter motywacyjny i informacyj-
ny. Za nimi musiaty iS¢ konkretne dziafania

i praca, gdyz tylko takie postgpowanie bedzie
mozna przetozy¢ na konkretny, dtugotrwaty efekt.

Gdyby nie te pierwsze dwie czesci, to tego
efektu by nie byto?

Na pewno nie, a to dlatego, ze przed warsztatami
konieczne jest przekazanie cafej idei. Sesja Biata
jest bardzo spajna, poniewaz poprzez wykfady,

a teraz warsztaty, staramy sie przekaza¢ menedze-
rom podstawowe umiejgtnosci i podstawowg
wiedzg, kiorg kazdy menedzer na poczatku
wspotpracy z Akung powinien posigsc. Ta wiedza
skiada sie z takich elementow, jak np. okreslenie

celu. To wazne, bo jezeli celu nie okreslimy,

to pewnie w potowie drogi z niego zrezygnujemy.
A wtedy szkoda czasu naszego i ludzi, kiorzy
starajg sie nam pomoc. Dlatego wszystko to,

0 czym mowili$my podczas Sesji Biate] i Sesji
Letniej, byto bardzo wazne i stanowito wprowadze-
nie do tych dzisiejszych warsztatow.

Jak dtugo trwaly prace nad powofaniem
do zycia ALeA i kto brat w nich udziaf?
Prace rozpoczely sie tak naprawde pattora roku
temu i uczestniczyli w nich wszyscy czotowi
menedzerowie firmy, czyli Akuna VIP Club. Cafe
przedsiewziecie zostato zainicjowane przez Zarzad
firmy, a wiec Prezesa Tomasza Kwolka i Wicepreze-
sa Bogustawa Dudzika, ktorzy reaktywowali Akuna
VIP Club i nadali mu nowy sens, nowy cel i tam
w VIP Clubie przez rok budowalismy zespot.

To dato podwaliny do powotania pozniejszej Rady
VIP i wtasnie potroczna praca Rady VIP wsparta
pracg VIP Clubu dafa efekt w postaci ALeA.

Byly jakies trudne momenty?

Byty takie sytuacije. Ze wzgledu na zamkniecie sig
na drugiego czfowieka pojawiaty sig chwile
kryzysu, jakos ta praca nie zawsze szta do przodu.
Ale wtedy moglismy postawic takg krytyczng
diagnoze, czyli wywrdci¢ wszystko do gory
nogami i zacza¢ od nowa, po to, zeby bardziej
konstruktywnie podchodzi¢ do kolejnych dziafan.

= Akuna



Czy przefamanie takiego Kryzysu wzmacnia?
Mysle, ze tak. Ten VIP Club, ktory jest dzisiaj,

to tak naprawde podstawa sukcesu, ktory jeszcze
jest przed nasza firmg. Caly czas gfosno mowig
0 tych 120 min punktow, bo bede dazyt

do zrealizowania tego celu. Na pewno nie bytoby
to mozliwe, gdyby nie AVC w obecnym ksztafcie.

Ci, ktorzy dzisiaj éwiczg — jutro bedg uczyli
kolejnych. Na tym wiasnie polega idea
kaskadowosci ALeA?

Caty system zostat stworzony na poziomie Akuna
VIP Clubu, szczegoty dopracowywata Rada VIP
Ta Rada przedstawita koncepcje ALeA VIP
Clubowi i wdrozyta ten system. VIP Club
przekazuje dzisiaj ten poziom aktywnosci
kolejnym menedzerom, czyli Power Builderom.
Kolejnym krokiem bedzie przekazywanie przez
uczestnikow dzisiejszego spotkania, czyli
uczestniczacych w nim Power Builderow (60
0s6b) swojej wiedzy Senior i Junior Builderom,
ktorzy przyjadg jutro, a ma by¢ w sumie 250
050b. Kaskadowos¢ tego projektu polega

na tym, ze ci, ktdrzy juz te wiedze pozyskali,
beda ja przekazywali swoim najaktywniejszym
wspotpracownikom. Zasada jest wiasnie taka,
zeby to byto duplikowane. Czyli Power, Senior

i Junior Builderzy uczestnicza w warsztacie tylko
raz. Potem juz sami uczg. Te zasade chcemy
L»Zduplikowaé w dot”. Generalnie

Warsztat A przeznaczony jest dla nowych
dystrybutorow, czyli 0sob, ktére dopiero
przychodzg do firmy i chcg uzyskac podstawowe
umiejetno$ci, potrzebne w pracy menedzerskie;.
To, co teraz robimy, ma wiec przez chwile
dwutorowy kierunek. Najpierw uczymy naszych
menedzerow, ale nadrzedna zasada jest taka,

ze Warsztat A jest dla nowych dystrybutorow,
czyli kazdy menedzer uczy swoich nowych
wspotpracownikow tych umiejetnosci.

Uczestnicy warsztatow wielokrotnie
maowili, ze pomimo wieloletniej wspotpracy
z Akung nauczyli sie dzisiaj czegos
zupetnie nowego. Czy to nie jest szansa
dla nich, aby uporzadkowali swoja
wiedze?

Oczywiscie. Jak juz wspomniatem — nadrzedng
zasada pracy w Radzie VIP jest myslenie
krytyczne. Polega to na tym, ze przystepujac

do jakiego$ zagadnienia, podwazamy jego sens,
czyli wszystko odwracamy do géry nogami.
Okazuje sig, ze to dziafa. Bo jezeli kto$ pracuje
przez wiele lat w okreslonym systemie czy
okreslonym sposobem, to jest w jaki$ sposdb
»Zaprogramowany”. Kiedy mu wszystko
powywracamy do gory nogami, to sprawimy,

7€ na niektore sprawy spojrzy nowymi oczyma,
zacznie by¢ Swiadom pewnym rzeczy. To,

jak mysli, poprawi skuteczno$¢ jego dziafania.

Podczas warsztatow osoby pracujg
w grupach z tymi, z ktorymi nie maja

= Akuna
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na co dzien kontaktu. Struktury sq
wymieszane. Jakie to daje rezultaty?
Gtownym celem takiego dziatania jest przede
wszystkim wymiana do$wiadczen, gdyz rézne
struktury majg rozne systemy. Gdyby wiec ta
praca przebiegata zgodnie z podziatem

na struktury, to pewnie warsztat sprowadzitby sie
do powielania systemu, ktory w danej strukturze
obowigzuje. Wymieszanie ludzi w strukturach
spowodowato, ze stali sie bardziej otwarci na to,
co chcielismy im zaprezentowa¢. Wymieniajg
sie doswiadczeniami, co sprawia, ze to,

co robimy, staje sie jeszcze bogatsze.

Mawimy o ALeA, o0 zamknigciu pewnego
etapu, o sukcesie, zapowiedzi kolejnej
Akademii, ale Akuna w tym czasie przezywa
tez trudne momenty. Mam na mysli kryzys
— podniesienie ceny, atak konkurencyjnych
firm, ktore probowaty ,,wbic sie” w Akune.
Co sie dziato i jak jest teraz?

Sukces ma to do siebie, ze cztowiek traci
czujnosc. Od 2003 roku Akuna osiggata sukcesy.
To spowodowato, ze firma gdzies te czujno$¢
stracita. To, co sie stato po zmianie ceny, byto
moim zdaniem bardzo potrzebne, bez wzgledu
na to, jakie to miato skutki, dlatego ze otworzyto
nam oczy. OtworzyliSmy oczy zardwno na rzeczy,
ktore nie byty dobre, jak i na to, co w zwigzku

z tym mozemy zrobi¢. Dlatego, bez tego, co stato
sie w Akunie, nigdy nie moglibySmy osiagna¢
poziomu 120 min punktow. Po takim kryzysie,
jaki miat miejsce, Akuna jako catoS¢ wzmocnita
sie. Wzmocnita sig firma, VIP Club i cata
dystrybucja, bo kryzys ma to do siebie, ze ludzie
jednoczg sie i chcg razem cos zrobic, zeby te

Przestaniem dzisiejszego
dnia warsztatowego jest
dziatanie — mowit Marcin
Maciag, Country
Manager Akuna Polska

sytuacije poprawic. | tak wiasnie jest teraz. MySle,
ze tak silni, jak obecnie pewnie nigdy nie
bylismy, a to jest dobry start.

A co z tymi ludzmi, ktorzy odpadli, wycofu-
jac sie lub przechodzac do innych firm?
MLM to biznes ludzi odpowiedzialnych.

W zwigzku z tym kazdy cztowiek podejmuje
indywidualne decyzje.

Dla mnie, jako zarzadzajgcego Akung, najwazniej-
sze jest o, Ze po tej sytuacii, ktora zaistniafa, wiem,
kto jest jadrem tej firmy. Menedzerowie, ktorzy
zostali, to ludzie, w ktorych my jako firma mozemy
inwestowac. Czyli my razem z tymi ludzmi mozemy
budowac przyszto$¢ i mozemy dazy¢ do realizacji
celu, jaki sobie postawiliSmy. | mysle, ze ci ludzie
nie beda tego zatowali. Jestem tego nawet pewien.
Czy zal tych, ktorzy odeszli? Dokonali wiasnego
wyboru i mysle, ze w momencie, kiedy wejdziemy
na kolejny poziom naszego rozwoju i wzrostu, ci
ludzie pewnie powrdcg. Bo kto by nie powrdcit

do firmy, ktéra sie wspina na wyzyny?

Co przed nami?

Przestaniem dzisiejszego spotkania warsztatowe-
0o jest dziatanie. Bez dziatania nic nie wyjdzie.
Co wiecej — to dziatanie musi by¢ poparte nasza
wewnetrzng wytrwatoscig. Na pewno wigc czeka
nas duzo cigzkiej pracy. Ale zapewniam,

76 WSZyscy ci, ktorzy podejma dzisiaj rekawice

i beda dziafali, juz wkrotce zobaczg, jak wielki
sukces wspdlnie wypracowalismy.

M Rozmawiata Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Wiedza przekazywana kaskadowo

Jako

w Ja

W Warsztatach typu A,

a wiasciwie szkoleniu,

jak przeprowadzaé tego rodzaju
warsztaty, uczestniczyto ponad
290 menedzeréw Akuny. Teraz
to oni dzielg sie zdobyta wiedzg
ze swoimi wsp6tpracownikami
na nizszych szczeblach. Chodzi
0 to, aby wszystkie osoby
wsp6tpracujgce z Akung
korzystaly z jednakowych
standardow szkolen,

a wiedza byta przekazywana
kaskadowo. Tym samym
Warsztaty typu A zakonczyty
Sesje Biatg. Kolejna Sesja —
Zielona juz w listopadzie.
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swoich menedzerow i ci, wyszkoleni juz w pierw-
szym dniu menedzerowie, dla nich te warsztaty
prowadzili. W sumie w dwudniowych warsztatach
w Qssie brato udziat 250 0s0b. Teraz oni wiasnie
szkolg kolejnych menedzerow, a ci — swoich
dystrybutoréw, dla ktorych Warsztaty typu A sg tak
naprawde przeznaczone. Koncowe zatozenie jest
bowiem takie, aby Warsztaty typu A odbywaly sig
we wszystkie poniedziatki i brat w nich udziat
szkolacy menedzer oraz po 4-5 dystrybutorow.
Chodzi 0 to, zeby wszyscy szkolili sig kaskadowo
—od najwyzszych pozycji menedzerskich w dat.

Czego dotyczyty warsztaty?
Tak naprawde chodzito o podstawowe umigjet-
noci, czyli odpowiednie przygotowanie takiego
narzedzia, jakim jest ,Lista 100", wyznaczanie
sobie nadrzednych celow, a takze nabycie

W pierwszym dniu warsztatow czotowi menedzerowie firmy
szkolili Power Builderow. Na sali byto tacznie 60 0s6b.

Akuna wkracza w okres bardzo dynamicznego
rozwoju. To, co teraz sie dzieje, zapowiada
ogromne zmiany juz w perspektywie trzech, czte-
rech miesigcy. Gtowng sita napedowa, czyli
projektem wiodgcym jest Akademia Przywddztwa
Akuny. Projekt ruszyt w maju i przerdst
oczekiwania pomystodawcow. Wiasnie
zakonczono Sesje Biafa. Ukoronowaniem jej byty
dwudniowe warsztaty.

W pierwszym dniu warsztatow, 5 wrzesnia,
uczestniczyli czotowi menedzerowie firmy, ktorzy
szkolili Power Builderéw. tacznie byto 60 0sob.

W drugim dniu warsztatow atmosfera byta jeszcze
bardziej gorgca. Do Ossy przyjechato 190 osdb —
Senior i Junior Buliderdw, zaproszonych przez

umiejetnosci umawiania spotkan przez telefon.
Uczestnikom warsztatow, ktorzy postugiwali sie
opracowanym przez VIP-6w schematem, udato
sie 0siggnaC Swietne wyniki. Wigkszo$¢ grup
miata nawet 80—100% skutecznosci. tacznie

w pierwszym dniu ¢wiczen w ciggu 45 minut
uczestnikom udato sie umowic 120 spotkan,

w drugim — 190. To prawdziwy sukces, bo

jak mowit Pawet Borecki, jeden ze szkolgcych,
umawianie spotkan jest najwazniejszg rzecza

w catym procesie osiggania rezultatow w MLM.
— My mamy pewng propozycje. Nasza propozycija
jest zdrowie i mozliwosci finansowe. Po to, zeby
te propozycje przedstawic — trzeba sie z kim$
uméwié. Zeby przedstawic, trzeba bowiem

Marek Dudzik, Prokurent w firmie Akuna

Uwazam, ze jestesmy jako firma na bardzo dobrej drodze do osiagniecia spektakularnego sukcesu, jestesmy
na niego skazani. Jak dzisiaj postrzegam Akune? Wiele rzeczy sie zmienifo, jedng z nich jest to dzisiejsze
spotkanie. Wiele sig zmienito takze w samym MLM. Tutaj w Palsce weszlismy w projekty, ktére majg
promowac ten rodzaj biznesu. Chodzi o to, zeby ludzie przestali patrze¢ na MLM przez pryzmat zta, ktdre
wyrzadzity na rynku inne firmy z tej branzy, ale zeby zaczeli postrzega¢ Akune jako dobry sposéb na zycie

i na zarabianie pieniedzy. Zeby ludzie zrozumieli, ze nie tylko praca na etacie moze byé dia nich jedyng
satysfakcjonujgcg mozliwoscia na osiggniecie bezpieczerstwa finansowego i komfortu zycia.
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PRZEDSTAWIC, a wielu chce przedstawié, jednak
nigdy do spotkania nie dochodzi, gdyz nie potrafi
umawic na spotkanie informacyjne tej drugiej
0soby. A ludzie w Polsce sg na tyle zrazeni
roznymi formami wciskania im rozmaitych rzeczy,
Ze nie umawiajg sie na spotkania — przekonywat.

Publiczne podsumowanie
Uczestnicy warsztatow na forum publicznym
opowiadali o tym, co wyniesli ze szkolen

i co to zmienito w ich dotychczasowym
podejsciu do MLM. Wigkszos¢ z nich twierdzita,
ze podczas ¢wiczen ,na sucho” mozna byto
wyjasnic¢ wszelkie watpliwosci, a podczas
praktycznych ¢wiczen — zweryfikowac popetnia-
ne wezesniej btedy.

— Wydaje nam sie, ze juz wszystko wiemy,
wszystko umiemy, a takie praktyczne podejscie

to wszystko zweryfikowato — stwierdzit Jerzy Klata.
Uczestnicy spotkania ze zdumieniem stwierdzili,
e wezesniej nie przywigzywali wagi do rzeczy,
wydawatoby sie, oczywistych.

— Najwazniejsze, co wyniostem z tych
warsztatéw, to ze musimy sie po prostu nauczy¢
czyta¢ — mowit Jakub Ledwon. — Do tego
konsekwencija i mySle, ze sukces bedzie
murowany.

Inni chwalili prosty pomyst na roztadowywanie
napiecia podczas rozmowy telefonicznej poprzez
pytanie o... kawe. Zartowali, ze ich rozméwcy
zostawiali stuchawke, by sprawdzi¢, czy majq te
kawe w szafce.

— Moze bytam mniej skuteczna, bo wykonatam tylko
jeden telefon, ale umowitam spotkanie. Mojg
rozmowczynie ta nasza warsztatowa kawa
kompletnie wybita z rytmu. Wiec jest to naprawde
Swietne posunigcie — cieszyta sie Wiestawa Sirek.
Wiestaw Wadelski wyliczat za to zdobyte
podczas ¢wiczen umigjetnosci:

— Mysle, ze przekazywanie informacji i zdolno$¢
uczenia innych. To chyba najwaznigjsze — mowit.
— Udato nam sig umowic 20 spotkan. Wykonu-
jac telefony, cztowiek zaczyna sobie uSwiada-
miac, jakie btedy popetniat — dodat Alfred
Stankiewicz.

Byli tez tacy, ktorzy na szkoleniu sami przetamali
wtasng nieche¢ i przekonali sig, ze ,nie taki
diabet straszny”.

= Akuna
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Matylda Cerek, Dyrektor do spraw marketingu i Dyrektor
do spraw administracji w firmie Akuna

Obserwuje ludzi, ktdrzy przyjezdzajg na te imprezy. Znam ich nie tylko z imprez, ale takze ze

spotkan w hiurze. Z jednej strony widze wigc, jak ci ludzie sie rozwijajg i méwig o tym, ile dajg im te
szkolenia. Jak wiele wnosza do ich pracy i zycia. Widac, ze sg to ludzie szczesliwi. Wiele szczescia

daje im mozliwos$¢ pochtaniania wiedzy i tworzenia zespofu. Chetnie o tym opowiadajg. Mdwia tez

0 tym, ze czujg sie pewni siebie, czujg sie odpowiedzialni, bo tworzg zespoly i majg ludzi, za ktérych
odpowiadaj i ktérych wspierajg. Jednoczesnie ta odpowiedzialnosé za innych jest dla nich wyzwaniem
do jeszcze wigkszej pracy nad sobg oraz tworzenia zespotu, ktéry jest ich sitg. Zauwazytam, ze ludzie,
ktérzy przychodza do tej firmy, sg generalnie optymistycznie nastawieni do zycia, pracujg z radoscia.

Ten optymizm jest zarazliwy. Nowi zarazajg sie nim od tych, ktérzy juz byli w Akunie przed nimi.

— Nie miatam zamiaru przyjezdzac na to spotka-
nie. Wiedziatam, ze bedzie tu lista i umawianie
spotkan. Jestem tu przez przypadek i wiem,

ze BAg tak cheiat. Nieprzytomna z rozpaczy
wykonatam 10 telefonow i umowitam siedem
spotkan. | wiem, ze to nie jest takie straszne

i niepotrzebnie sig tak stresowatam. Mam takie
poplatane wtosy, ze zaden fryzjer tego nie
rozplacze — zwierzyta sie publicznosci
Matgorzata Szafraniec.

Bogustaw Cholewa stwierdzit, ze cenne byto
nawet podstuchiwanie, co dzieje sie przy
sgsiednich stolikach.

— Poza tym musze sie do czegos$ przyznac. Kiedy
zaczgliSmy sporzadzac ,Liste 1007, pomyslatem
sobie: ,,Do kogo ja zadzwonig? Przeciez do wszyst-
kich, ktérych mam w telefonie, to juz dzwonitem”.
A ze mam pamig¢ do cyfr i nazwisk, rzadko
zagladam do telefonu. Ale trzeba byto, wigc
zajrzatem. | znalaztem trzy nowe numery telefondw!
W konsekwencji umowitem te trzy spotkania.

12 tysiecy spotkan w miesigcu
Catg strone praktyczng ¢wiczen w dwach
zdaniach podsumowat Wojciech Mtodnicki:

— Najtrudniejsza rzeczg jest po prostu przefamac
sie, wzig¢ ten telefon i wykreci¢ numer. Kiedy
sie to wykona — wszystko wydaje sie juz proste
— przekonywat.

Bo jak zdradzit Radostaw Jakubczak, sprawa
wyglada nastepujaco:

— My poszlismy na jakoS¢. ZawrdciliSmy uwage
na pewne niuanse, ktére moga sie wydarzy¢

i uwazamy, ze to wiasnie trzeba tez przecwiczy¢
z 0sobami, kiore pierwszy raz dzwonig. Moj
sponsor zawsze mi mowit: , Jezeli jakiej$ osoby
nie lubisz, nie chcesz z nig wspotpracowac,

to pozwol, zeby sama umawiata spotkania”.

I o jest prawda! Zeby to robi¢ dobrze, trzeba sie
tego nauczyc.

A okazato sie, ze mozna. Najlepszy zespot
umowit 19 spotkan! Zwycigzcy otrzymali
wejsciowke do SPA, aby zregenerowac sity przed
czekajacg ich ciezkg praca: zrealizowania wszyst-
kich tych umowionych spotkan.

— Tak naprawde zwycigzcami jestescie wy
wszyscy. Ale jako ze jestem specjalistg od liczb,
podam statystyki: zostato umoéwionych 120
spotkan przez 60 0s6b. Mam nadzieje, ze ta
skuteczno$¢ zostanie zachowana. Jezeli tak
bedzie, to w miesigcu mozecie umowic 12 tys.
spotkan — podliczyt Marcin Maciag.

M Ewa Bukowska

fot. Katarzyna Piotrowska

Nadeszta chwila podzielenia sig
efektami swojej pracy na podium
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Konsekwencja, konsekwencja, konsekwencja

Dziatanie
2amiast
gadania

Ludzie podzieleni na grupy, struktury wymieszane. Nad kazdg
grupg czuwa jeden menedzer. Jego zespot wykonuje polecenia.

Poczatkowo z niedowierzaniem, potem z coraz wiekszym zapatem.

A zaczefo sig od tego, ze kazdy wySwietlit liste kontaktdw

w swoim telefonie i, o dziwo, znalazt kilka oséb, do ktdrych
jeszcze nigdy nie dzwonit! A potem byly éwiczenia polegajgce
na skutecznym przeprowadzeniu rozmowy telefonicznej wedfug

okreslonego schematu. Najpierw ,na sucho” — potem rzeczywiste

umawianie. W wielu przypadkach byt to stuprocentowy sukces!
Tak wygladat drugi dzien warsztatéw w Ossie.

Przerwa na wzmocnienie sie Alveo.
Chetnych nie brakowato.
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190 0s6b, Senior i Junior Builderow, zaproszo-

nych przez swoich menedzerow cwiczyto
W pocie czota. tacznie z prowadzacymi — 250
0s0b.

Wnioski: Wazne jest ksztattowanie prawidfowych
nawykaw, bo przypadkowo$¢ prowadzi donikad.

A notatki z warsztatow najlepiej zachowac jako

Pawet Borecki, jeden z wyktadoweow,
Vicepresident w firmie Akuna ttumaczyt,
ze trzeba , jako$” zamieni¢ w ,,jakoS¢”

wzor do prowadzenia szkolen juz we wiasnych
grupach — podkres$lali uczestnicy szkolenia.

— Postanowitem sobie te kartke, ktorg trzymam
w reku, zachowac, bo spisane tu zasady sg
proste, genialne i warte ,przeniesienia w dot”

— stwierdzit po czesci praktycznej warsztatow
Teodor Matek. — Tego mi wtasnie brakowato

w dotychczasowej pracy. Poza tym nauczytem sie
tu jeszcze jednego — wazna jest konsekwencja,
kontrola i praca z tymi, ktorzy naprawde chca.

0 tym, ze nauka przyda sie w dalszej pracy,
przekonat sig tez Pawet Stalinski.

— Jestem w Akunie od 5 lat. Jako ze to wszystko
przerobitem wczesniej, to miatem do tego taki
stosunek ,przetrzebiony”. Mysle, ze to wszystko
bardzo przyda sie osobom, ktore zaczng
wspotpracowac z firmg, a mnie zdobyte
umiejetnosci pomoga bardzo w pracy z nowymi
ludzmi — stwierdzit.

Krzysztof Ferfecki dodat:

— Bytem ciekawy, jak bedg wygladac te warsztaty
i czy spetnig moje oczekiwania. Spetnity, bo
nauczyty mnie pewnej przejrzystosci w tym,

€0 zamierzam zrobi¢. Wiem, jak motywowac
0soby, z ktorymi wspotpracujemy.

Oczywiste, ale nie zawsze

Wiele 0s6b podkreslato, ze nauczyto sig nowych
rzeczy, inni, ze uSwiadomili sobie oczywiste
rzeczy, na ktore dotad nie zwracali uwagi:

— Uwazam, e to rewelacja. Za kazdym razem
€zeg0$ NOWego sie uczymy. Ja nauczytem sig
waznych rzeczy, a i takich bfahych, jak np. tego,
76 trzeba ze sobg wozi¢ karteczki samoprzylepne
w aucie, w razie gdyby cztowiekowi przypomnia-
to sig nazwisko osoby, do ktdrej magtby
zadzwonic, zeby powiedzie¢ jej o Alveo — mowit
Dariusz Trzcionka. — Wiem juz dokfadnie,

jak taka rozmowa powinna przebiegac.

— Niby liste miatem w gtowie. Dopoki nie
zobaczytem tego, jak naprawdg powinno sie ja
sporzadzac. Jak powinno sig sklasyfikowac osoby
na liscie. Zdatem sobie sprawe, ze lista to podsta-
wa, bez ktorej nie ma sensu w ogole startowac

w tym biznesie — stwierdzit Robert Lesisz.
Wtasnie ,Lista 100" byta najczesciej komento-
wana. Wiele 0sob podkreslato jej role.

= Akuna



— Po zrobieniu i przesledzeniu listy doszlismy
do wniosku, ze mamy kolejne narzedzie, ktore
pomoze nam w pracy w Akunie unikng¢ réznych
bteddw oraz sprawniej i szybciej dziafa¢ — po-
wiedziat Stawomir Korn.

— Nie ma czegos$ takiego, jak koniec listy. Ta
lista powinna ciggle zy¢, powinna by¢ nowa,
dlatego, ze my jestesmy wcigz wsrdd nowych
ludzi, musimy nauczy¢ sie tylko wydoby¢ ten
potencjat — dodata Marzena Wojciechowska.

A jaka jest droga do sukcesu,
czyli co nalezy robic?

— ZaczeliSmy na warsztatach od samego
poczatku, czyli od spraw, ktére muszg poznac
0soby zaczynajace w tym biznesie. Mam sporo
spostrzezen, wnioskow, rzeczy, z ktorych do tej
pory nie zdawatem sobie sprawy. Mysle, ze takie
$wieze spojrzenie bardzo pomaga w pracy — mo-
wit Jerzy Szymczak.

Warsztaty byty nie tylko okazjg do nauki, ale
takze postuchania i przyjrzenia sig tym, ktorzy

w Akunie juz osiagneli sukces. Okazuje sie,

ze taki bliski kontakt jest dla wielu 0s0b bardzo
wazny. Mdwita o tym m.in. Beata Ozigbfa.
—Mogtam ,dotkngc¢” tych, ktdrzy pracujg w tym
najscislejszym gronie. | to jest tak naprawde nasza
sifa—to, ze tu jestesmy, ze idziemy do ludzi.
Wiemy, jak to robi¢ i przeniesiemy to na nasze
mniejsze poletka — cieszyta sie pani Beata.

A Mirostaw Smolarek okreslit to bardziej poetycko:
— Nasuneta mi sig taka mysl: zeby zosta¢
mistrzem, najpierw trzeba zostac uczniem.
Dzisiaj ucze sie zamieniac stowo ,chciatbym”
na ,chce”, ucze sie tez nie szkicowac,

a malowac.

Co dalgj?

Teraz pozostaje juz tylko praca we wtasnych
zespotach, czyli cotygodniowe, poniedziatkowe
warsztaty. Niektorzy juz to robig!

— 0d dwoch miesigcy pracujemy juz na takich
warsztatach. Musimy to robi¢ z coraz wigksza
liczbg 0sab. Nie bojmy sie tego, bo to droga

do sukcesu — ttumaczyta Agnieszka Liszka. —
Musimy zresztg w to wierzy¢. Wystarczy
popatrzy¢ na tych, ktérzy to wymyslili. Oni sa
najlepszym przyktadem na to, ze to dziafa.

I to prawda. Projekt Akademii Przywodztwa Akuny
narodzit sie na spotkaniach Akuna VIP Club.
Gtownym ciatem, ktore opracowuje tematyke
spotkan w ramach ALeA, jest Rada VIP i Eksperci
Rady VIP co pozniej oczywiscie jest konsultowane
7z Akuna VIP Clubem i tam dopinane sg szczegoty.
W taki sposob opracowano m.in. tzw. Sciezke
stuprocentowego sukcesu i w oparciu 0 nig
pojawita sie tematyka poszczegolnych spotkan.
Wiedza z tych spotkan jest przekazywana
menedzerom na kolejnych, nizszych pozycjach.
ALeA jest Akademig, wiec na wzor uniwersytecki
skiada sie z sesji. Kazda sesja wzbogacona jest

0 warsztaty. Te warsztaty bedg odtad cyklicznie
organizowane po kazdej sesji.

= Akuna

Co o pracy Akuna VIP Clubu
mowig ci, ktérzy wspodtpracuja
Z nim na co dzien?

Aleksandra Pajda, koordynator do spraw
regulaminu w firmie Akuna

l ‘ 4 (Qla Pajda miata rece petne roboty

Wspdtpracuije z cztonkami Akuna VIP Clubu
wprawdzie od niedawna, ale mam juz swoje
spostrzezenia, dotyczace pracy tych osob.

To naprawde mocna grupa, ktora w zasadny
Sposob zostata wyrdzniona sposrod wszystkich
menedzerow. Jacy to ludzie? Przede wszystkim
bardzo mocno osadzeni w realiach, zdecydowani
w tym, co robig, przekonani co do stusznosci
tego, co robig. Poza tym to osoby bardzo
przyjazne, otwarte. Bardzo konsekwentne, ale nie
konfliktowe. Nasza wspotpraca polega na tym,
76 mozemy wzajemnie zawsze na siebie liczy¢.
Staram sig, aby kazdy miat takie przeswiadcze-
nie, ze zawsze moze na mnie polegac. Ja tez
zawsze moge liczy¢ na ich pomoc, chociazby

w wyttumaczeniu jakich$ zawitych kwestii.
Przekaz jest jasny, konkretny, co umozliwia mi
wykonywanie tej pracy w jak najlepszy sposob.

Zeby byto: taft

Adrian Palka caty czas trzymat reke na pulsie

— Staramy sie, aby kazda z imprez byta coraz
lepsza pod wzgledem technicznym. Chodzi m.in.
0 nagto$nienie, Swiatto, funkcjonowanie sprzetu
do prezentaciji, ktdre to elementy wptywaja rowniez
na wizerunek firmy — mowi Adrian Palka,
koordynator do spraw marketingu, odpowie-
dzialny za impreze od strony organizacyjnej. —
Chodzi o to, zeby kazdy, kio wejdzie na salg,
powiedziat: tattt! Staramy sie by¢ coraz bardziej

& Akuna
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proekologiczni w swoich dziataniach. Nasze
spotkania, zwtaszcza w porze letniej, staramy sig
organizowa¢ w takich godzinach, aby kazdy magt
nie tylko czego$ sig nauczyc, ale rowniez, aby miaf
czas na wypoczynek. Dlatego na migjsce naszych
spotkan wybieramy obiekty wyposazone

w klimatyzacije, SPA, pieknie pofozone, tak, aby
uczestnicy mieli jak najbardziej komfortowe
warunki. Ktadziemy tez duzy nacisk na jedzenie

— staramy sie, by byto lekkostrawne, smacznie

i pieknie podane. Dbamy o zapewnienie
odpowiedniej ilosci wody mineralnej. Nasze
dziatania s3 w pewnym sensie odpowiedzig na ros-
nace zapotrzebowania.

Adrian Palka mowi tez o zmianach, ktore dzieki
spotkaniom, imprezom, jak ta w Ossie, s3 coraz
bardziej zauwazalne:

— Widzimy zmiane w ludziach, ktorzy przyjezdza-
ja na kolejne imprezy. Ci ludzie bardzo sie
zmieniajg. Coraz bardziej dbajg o siebie. Coraz

Anna Rutkowska dbata o porzadek na scenie

rzadziej widzi sie kogo$ z papierosem. Mato
0s0b pije alkohol. Wiele zmienito swoje sylwetki
— zrzucito zbedne kilogramy, widac, ze ¢wicza,
dbajg o siebie. Sg weselsi, odzyskali witalnos¢.
Chodza na spacery, jezdza motorami. Przy tym
stajq sie inspiracjg dla innych, dlatego coraz
wiecej 0s6b stosuje sie do zasad zdrowego stylu
zycia. | to widac. Widzimy, ze jakos¢ tych
spotkan za kazdym razem ro$nie. Ja sam, odkad
pracuje w Akunie, wiecej cwicze, jezdze

na rowerze. Staram sie tez zdrowo jeS¢, chociaz
musze przyznac Szczerze, ze nie zawsze mi

to wychodzi. Ale pracuje nad tym. A ta praca,

to m.in. organizacja spotkan. O to, zeby
przebiegaty sprawnie, dba caty sztab ludzi.

To osoby, ktorych raczej nie widac, ale bez nich
nic nie mogtoby sie udac. To sztab techniczny.
Na co kfadg gtowny nacisk? O to, zeby byto: tattf!

M Iwona Ciesielska

fot. Katarzyna Piotrowska
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Projekt dla mfodych menedzerdw

ALeA Introduction, czyli

ALeA Wprowadzenie to jest
wstepna Akademia dla Lideréw
| Liderdw Dywizji. Zapraszane
5§ na nig NOwo nominowane
osoby, ktdre awansujg na takie
wiasnie pozycje na trzy
miesigce wstecz przed danym
spotkaniem. Spotkania majg
charakter informacyjny i sg
przeprowadzone w formie
wyktadu.

okreslon

schemat \rzymac--
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Pytan bylo
mnostwo

Istotng czeScig spotkania jest dyskusja

i odpowiedzi na pytania. Spotkanie prowadzg
cztonkowie Akuna VIP Clubu. Wszystko jest tak
zorganizowane, aby dane spotkanie prowadzit
VIP z zupetnie innej struktury. Chodzi o to, aby
$wiezo mianowani Liderzy i Liderzy Dywizji
mogli pozna¢ nowych ludzi, postuchac o ich
doswiadczeniu w branzy, poobserwowac ich

W pracy i po prostu porozmawiac.

Uczestnikom sie podobato
Mirostaw Bachlifski z Warszawy:
— Dziatam w Akunie od kwietnia tego roku,
obecnie na pozycji Lidera. Uczestniczytem
w spotkaniu w ramach ALeA Introduction
w Warszawie. Prelegentami byli m.in. Anna
i Grzegorz Rutkowscy. Dowiedziatem sie wielu
ciekawych rzeczy, np. tego, ze nie ma
L,Zimnych” kontaktow, to tylko kwestia
podejscia. Do ludzi trzeba mowic¢, mowic
i jeszcze raz mowic. Dostatem plyte,
na ktorej Vicepresident Pawet Borecki
ttumaczy, jak to robic. To dla mnie bardzo
cenne.
Tomasz Rogozinski, obecnie dziafajacy
na pozycji Lidera uczestniczyt w spotka-
niu, ktére prowadzili w Poznaniu
Vicepresidenci Dorota i Roman
Stasiccy:
—Im wiecej sig szkolimy, tym wiecej
wiemy. Mimo ze jestem tak krotko
w Akunie, staram sie uczestniczy¢
we wszystkich szkoleniach,
w ktorych tylko moge wzig¢
udziat. Uwazam, ze z tych
warsztatow kazdy magt wynies¢ cos dla siebie.
Ja dowiedziatem sie m.in. tego, jak szkoli¢ ludzi
i jak zaprasza¢ na spotkania.
Anna Gorecka z Gliwic, w Akunie od kwietnia
2009 roku, obecnie na pozycji Lidera,
najbardziej byta zadowolona z tego, ze na spot-
kaniu w Katowicach, ktore prowadzit m.in. Dyrek-
tor Sieci Krajowej Mirostaw Gora, poznata wzor,
ktorym trzeba sie postugiwac, by osiggna¢
zamierzony efekt:
— Ludzie nie wiedza, co robi¢, jak dzwonic,
c0 mowic, jak powiedzie¢ pierwsze zdanie.

Po spotkaniu nie majg watpliwo$ci —

po prostu robig to wedtug wzoru. W tym
biznesie chodzi bowiem o to, aby byta
akcja i aby zostat osiggniety cel. To wydaje

sie proste.

Beacie Paluchowskiej z Kutna, dziatajacej

w Akunie od stycznia tego roku, obecnie

na pozycji Lidera Dywizji spotkanie, w ktorym
uczestniczyta w todzi, pozwolito usystematyzo-
wac wiedze:

— Spotkanie prowadzit Vicepresident Jozef
Palejczyk. Byto Swietnie przygotowane

pod wzgledem merytorycznym i technicznym.
Dowiedziatam sig na nim m.in. wszystkiego,

co mnie interesowato na temat programow
motywacyjnych. Przedtem wiedziatam, ze co$
takiego jest, ale nie znatam szczegotow.

;Vykfadowcy 0powiadalj p
: qugtmgowym i historii f
0Swiadczenigch We'wspéf

f'e tylko o Planie
Irmy; ale takze Swoich

Pracy.z Akuna

Wyktadowcy zostali
zmotywowani

Anna Rutkowska, Ekspert Rady VIP Dyrektor
Sieci Krajowej, z Imielina w wojewddztwie
$laskim prowadzita takie spotkanie w Warszawie:
— Uwazam, ze to spotkanie byto motywacyjne
nie tylko dla zaproszonych osob, ale tez i dla nas
— stwierdzita. — Byto duzo pytan. Pytano gtéwnie
0 plan marketingowy. Uczestnicy spotkania
chcieli takze wiedzie¢, jak zminimalizowac stres
Zwigzany z przeprowadzaniem rozmowy, jakich

= Akuna



WA B D uczestnikow spotkant

a wazne bylo to,

i iaC mi,
7¢ mogli spotkac sig | porozmawiac z osobar

Ktore w Akunie osiagnety sukces

argumentow uzywac podczas rozmowy
telefonicznej, jak ponownie nawigzac kontakt
7 0sobg, ktdra wezesniej im odmowita. Tym
samym zostat osiggniety cel spotkania.

Generalnie w ALeA Introduction chodzi o to, zeby

rozwia¢ watpliwosci, jakie majq Liderzy
na poczatku swojej drogi w Akunie.
Duza aktywno$¢ uczestnikow spotkania
w zakresie zadawania pytan potwierdza tez Ewa
Juszezyk, Dyrektor Sieci Krajowej z Bedzina
w wojewddztwie Slaskim, ktdra prowadzita takie
spotkanie w Warszawie:
— To spotkanie byto przewidziane tak na mniej
wiecej dwie godziny, a trwato grubo ponad trzy
i na pewno trwatoby jeszcze dtuzej, gdyby sala
nie byta wynajeta tylko na okreslony czas —
mowi pani Ewa. — Trzymalismy sie schematu
spotkania, ale sporo czasu zajety nam wtasnie
odpowiedzi na pytania. Mysle, ze dla uczestni-
kéw wazne byto to, ze mogli nam te pytania
zadawac bezposrednio, czyli mogli bezposrednio
porozmawia¢ z osobami, ktore odniosty
w Akunie sukces. Widac byto, ze bardzo tego
potrzebowali.
Mirostaw Gora, Dyrektor Sieci Krajowej
z Legnicy prowadzit spotkanie w Katowicach:
— Co interesowato ludzi? Gtéwnie chodzito im
0 wskazowki dotyczace przeprowadzania
spotkan. Oczekiwali tez praktycznych porad,
dotyczacych budowania biznesu, pozyskiwania
klientow. Pytano rowniez o plany firmy. Wydaje
mi sig, ze taka wymiana informacji na starcie
jest dla nowych menedzeréw bardzo wazna.
Podobne oczekiwania mieli rowniez uczestnicy
spotkania w ramach ALeA Introduction
w Poznaniu, ktére prowadzita Dorota Stasicka,
Vicepresident ze Swarzedza:
— Uczestnicy spotkania wiedzieli sporo o firmie.
Bardziej ich interesowaty praktyczne informacije,
dotyczace wiasnie umawiania spotkan czy
jak przeprowadza¢ rozmowy telefoniczne, czyli
wszystko to, co dotyczy Warsztatow typu A — po-
twierdzita pani Dorota. — Ludzie uwazali,
ze to byto inne spojrzenie na firme i ze takie

= Akuna

0 szczegotach projektu ALeA
Introduction méwi Marcin
Macigg, Country Manager
Akuna Polska

Wspolnie z Ekspertami Rady VIP i cztonkami
Akuna VIP Club uznali$my, ze wartosci i przekaz
ALeA powinny by¢ kierowane rowniez

do menedzerow zaczynajacych swojq
wspotprace z Akung. To wazne, aby juz

na poczatkowym etapie mieli oni mozliwo$¢
poznania idei i jakosci, jakie niesie ze sobg
wspotpraca z takg firma, jak nasza.

Spotkania organizujemy raz na kwartat. Liderzy

i Liderzy Dywizji, ktorzy osiagneli swoje pozycje
w miesigcach: sierpniu, wrzesniu i pazdzierniku,
zostang zaproszeni na spotkanie ALeA
Introduction juz w grudniu. Kolejne spotkania
beda odpowiednio w marcu, czerwcu i wrzesniu
2010 roku.

Pierwsze inauguracyjne spotkanie odbyto sie
rownoczesnie w 7 miastach. Dlaczego nie jedno
spotkanie, tylko kilka, kilkanascie i to w réznych
miastach? Jest to Scisle zwigzane z charakterem
tych spotkan. Udziat w ALeA Introduction

to wyrdznienia dla poczatkujacego, aktywnego
menedzera. Sg to prestizowe warsztaty dla
30-35 0sdb, podczas ktorych menedzerowie
majq Szanse zapytac o najbardziej istotne dla
nich rzeczy.

Spotkania prowadzone sg przez czotowych
menedzerow naszej firmy, czyli cztonkow Akuna
VIP Club, a juz wkrotce rowniez przez cztonkow

spotkania powinny by¢ czeSciej organizowane.
Chcieliby réwniez pozna¢ prezentacje prowadzo-
ne przez rézne osoby z VIP Clubu.

Katarzyna Dziura — Dyrektor Sieci Miedzynaro-
dowej z Krakowa nie prowadzita spotkania

w ramach ALeA Introduction, ale uczestniczyta

w powstawaniu tego projektu

z ramienia Akuna Power Team:

— Projekt jest ciekawy, gdyz kazdy
z Liderdw, niezaleznie od miasta,

Z jakiego pochodzi, ma mozliwo$¢
kontaktu z osobami prowadzacymi,
ktore s3 menedzerami na wysokich
pozycjach w Akunie i ktore s3
niewatpliwie ludzmi sukcesu. Nowi
Liderzy dowiadujg sie réwniez,
co jest wazne w tej pracy i jakich
btedow nalezy sig wystrzegac.
Najwazniejsze jest, ze maja
mozliwo$¢ zadawania pytan.

W takiej kameralnej atmosferze,
wsrod przyjaznych ludzi zostaja
wprowadzeni do firmy i mogg

Spotkanie

Przewidziane
31€ Przeciggafo,
26stnicy miefi mpg,

& Akuna
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fot. Katarzyna Piotrowska

Akuna Power Team. To gwarantuje najwyzsza
jako$¢ merytoryczng tych spotkan — najwazniej-
sze informacije od najlepszych ludzi. Czego
mozna sig nauczy¢ na tych spotkaniach? Przede
wszystkim jest mozliwos¢ w bezposrednigj
rozmowie z topowym menedzerem Akuny wyjas-
ni¢ wszystkie tematy i zagadnienia zwigzane

Z dziatalno$cig w Akunie. Specyfika spotkania,
jego kameralny charakter dajg mozliwo$¢
uczestnictwa w spotkaniu na zasadzie pytan

i odpowiedzi. Dzigki temu spotkanie niesie

Z sobg ogromng dawke rzetelnej merytorycznej
informacji, ale takze bardzo duzg motywacje

do pracy. Dodatkowym wsparciem jest bogaty
zestaw materiatow, jakie otrzymuijg uczestnicy
spotkania — s3 to czasopisma, ptyty z Warszta-
tem A oraz specjalne prezentacje. Jestem
przekonany, ze menedzer po takim spotkaniu
bedzie w petni przygotowany do pracy w terenie
i do podnoszenia swoich kwalifikacji poprzez
praktyke.

sie w niej poczu¢ docenieni i dowarto$ciowani.
A to naprawde wazne na starcie.

M Ewa Bukowska

fot. Fpress

"8 ok. 2 gogziny
Wszystko
SWo pytars
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To wydawnictwa dla tych, ktorzy chcg poszerzy¢ wiadomosci
na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu.

} .Organizm” nr 1 dostarcza nam fachowej wiedzy o uktadzie pokarmowym, jego budowie
~ i funkcjonowaniu oraz o odzywianiu. Dzigki zawartym w wydaniu praktycznym wskazéwkom
‘1‘ specjalistow bedziemy mogli zapobiegac schorzeniom, na ktdre jestesmy narazeni
~ we wspotczesnej cywilizacji. Wérod wielu ciekawych tematow omawiamy m.in. zwigzek
- miedzy psychika cztowieka a ukiadem pokarmowym, filozofie zdrowego zycia oraz
- ;} odzywianie wewngatrzkomérkowe.
|

.Organizm” nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat uktadu krazenia, r
okraszonej poradami, interesujgcymi nowinkami ze $wiata nauki oraz
ciekawostkami. Specjalisci radza, jak zapobiegac chorobom serca, z ktorymi
boryka sie tak wielu naszych rodakéw. Znajdziemy tam m.in. teksty o wptywie
diety i ruchu fizycznego na uktad krazenia, na temat sensu choroby oraz o roli,
jaka spetnia krew w pracy uktadu krazenia.

.Organizm” nr 3 poswiecony jest sportowi i aktywnosci fizycznej. Przygotowany zostat
przez sztab ludzi, zaréwno specjalistow z Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej, =
wielu lekarzy wspotpracujgcych stale z Akuna, jak i samych sportowcow. To wydanie |
w obrazowy sposéb podkresla role i potrzebe profilaktyki jako mozliwosci
zachowania dobrej kondycji oraz wsparcia dla procesu powrotu do zdrowia.

e i i e i e
e e ol i Sl sl

,Organizm” nr 4 przybliza nam budowe, patologie i profilaktyke zwigzang
w ukfadem nerwowym. Znajdziecie tu Pafistwo wszystko, co nalezy
wiedzie¢ 0 emocjach, kondycji psychicznej, nastawieniu do zycia i o tym,
jak niebezpieczny dla naszego zdrowia jest stres. A co najwazniejsze
wydanie dostarczy nam mnostwa rad, jak dbac o nasze nerwy.




Program znizek

dia preparatu Alveo

Cena detaliczna: 210 zt
Start z AKUNA: 60 zi

Program znizek

LIDER, SENIOR 40% | 126,00 zt
DYSTRYBUTOR

Wyjatki:

Jednorazowo 20 szt. 147,00 zt

jednorazowo 60 szt. 136,50 Z1



