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O zdrowiu ciala 1 ducha,
a takze o pokrzepiajacym
Snie

Czym jest zdrowie?

Kto pisze ksigzki o zdrowiu? Lekarze lub pisarze. Wiekszos¢ ksigzek pisa-
nych przez lekarzy jest niestrawna. A pisarze nie maja wiedzy o zdrowiu,
oprécz potocznej. Dlatego najlepiej to wychodzi, gdy o zdrowiu pisze
zesp6l zlozony z lekarza i pisarza. W pewnym zakresie uwazamy sie za
uczniéw profesora Juliana Aleksandrowicza. Niemniej bardziej nastawia-
my sie na rozwigzania praktyczne — praktyczne wdrozenie wiedzy.

A oto kilka mysli profesora Juliana Aleksandrowicza, wyrazonych
w ksigzce Nie ma nieuleczalnie chorych, a dotyczacych tego, co od samego
poczatku przy$wieca nam przy pisaniu naszej ksigzki — nierozerwalnego
zwigzku wymiaru cielesnego i pierwiastka duchowego w dazeniu do pel-
nego zdrowia.

Trzeba doktadnie pozna¢ $wiat i ludzi oraz dazy¢ do tego, aby zmienié
$wiat na lepszy — uwaza profesor. Nalezy widzieé nie organ, narzad,
a calego czlowieka, i to cztowieka, na ktérego wplywa srodowisko, w kto-
rym on zyje. Przezycia estetyczne sprzyjaja subiektywnemu poczuciu
zdrowia — a zatem majac nawet chwilowo chore lub utomne ciato, mozna
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by¢ zdrowym. Tworzenie wypelnia duchows pustke, przez tworzenie
tworca $wiadezy dobro innym. Psychologia i psychoterapia to nieodtaczne
cze$ci medycyny. Mistrzem penetrowania tajnikéw duszy ludzkiej jest
pisarz, a zatem pisarz moze by¢ najlepszym sojusznikiem lekarza. Wzbo-
gacajac medycyne o zdobycze humanistyczne, mozna wyprowadzi¢ ja
z kryzysu. Kryzys ekologiczny spowodowany jest kryzysem etycznym.
Kazdy z nas ponosi odpowiedzialno$¢ za §wiat, nikt nie moze sie od tej
odpowiedzialno$ci uchyli¢. Takie mys§li zawiera ksigzka profesora Alek-
sandrowicza (cho¢ nie jest to dostowny cytat). To staramy sie nasza dzia-
talnoscig i nasza ksigzka wprowadzaé w zycie.

Rozdzial ,,Sojusz literatury z medycyna” w ksiazce profesora to mistrzo-
stwo Swiata. Ksigzka ukazata siec w roku 1982. Juz wtedy profesor postu-
lowat, aby do programu studiéw na uczelniach medycznych wlaczy¢ dys-
cypliny estetyczne. Pisal, ze sztuka, a zwlaszcza literatura jest najlepszym
sojusznikiem lekarza w walce o zdrowie pacjenta. Ze przezycia estetyczne
pacjenta, szczeg6lnie pacjenta, ktory zaczyna tworzy¢ sztuke, a nie tylko
ja konsumuje, moga zapoczatkowaé cuda w procesie zdrowienia. Lekarz
jutra powinien by¢ obdarzony tworcza wyobraznia. Wyobraznia jest bar-
dzo potrzebna nie tylko artystom i uczonym — takze politykom, admini-
stratorom spolecznym (czyli urzednikom!) oraz wlasnie lekarzom. I nie-
zrownane, krotkie ujecie istoty zdrowia przez profesora: zdrowie jest
sprawnos$cig psychofizyczna.

Wypowiadajac przedstawione wyzej mysli, profesor Aleksandrowicz
jawi sie jako nie tylko wielki lekarz, lecz réwniez jako filozof — mitosnik
madrosci.

A oto co powiedziata nam Teresa Kudyba, filmowiec, producent tele-
wizyjny (TressFilm), jedna z pierwszych Czytelniczek naszej ksiazki, jesz-
cze na etapie jej tworzenia:

Zanim sie ,nawrdcilam” na zdrowq diete, w wieku 26 lat
zachorowalam na uporczywq arytmie serca. Po wielu miesigcach
lezenia w jednym, drugim i trzecim szpitalu, gdzie szpikowali
mnie dawkq kilkunastu tabletek dziennie, powypadaty mi wilosy,
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a rece trzesty mi sie jak galareta. Wtedy cudem trafitam do madrego
lekarza, ktéry przyjgl mnie do szpitala — dostownie z ulicy,
bez skierowania. Tam profesor Julian Aleksandrowicz
(dzis juz niezyjqcy) spojrzal podczas obchodu na historie choroby
i zdiagnozowat jej Zrodlo jednym stowem: ,,magnesium”. Wszystkie
trujgce mdj organizm farmaceutyki wylgdowaty tego dnia w koszu
na $mieci. Mineto 25 lat, arytmia nie wrécita. Jestem tym, co jem.
Wizjonerski ,,Doktor Twardy”, wyprzedzajgcy o lata swietlne
swojq epoke, profesor Aleksandrowicz to ikona polskiej medycyny
holistycznej.

W pelni zgadzamy sie z tym, co méwi pani Teresa. Kontynuujemy w tej
ksigzce idee profesora, a takze doktor Budwig i innych.

Czym jest zdrowie?

Ludzie przewaznie uzywaja tego stowa w wezszym znaczeniu. Méwimy:
»Ten to ma zdrowie!”, ,zdrowy jak ryba”, ,zdrowy jak byk”, ,konskie
zdrowie”. Ryba jest symbolem wolnosci od choréb. Byk — witalnosci i sity.
Kot — wytrzymalosci i odpornosci.

Filip: Kilka stéw o mnie. Moi rodzice pochodzq z Kreséw Wschodnich.
Tato ze wsi, mama z malego miasteczka, takiego, w ktérym spora czesé
mieszkaricéw troche gospodarzyla na roli, miala konia, krowe, swinie,
kury — zeby mie¢ Zywno$c¢ na wlasne potrzeby. Takie to byly czasy —
dobre przedwojenne czasy. Do czego zmierzam? Otéz mdj dziadek ze
strony mamy tez miat konia — klacz Lode. Mama méwila mi — i to pamie-
tam jak dzis — Ze kon nigdy si¢ nie kladzie, chyba zZe jest chory. Jak jest
zdrowy, nie kladzie si¢ ani w dzien, ani w nocy, $pi na stojgco. Dlatego
w mojq wyobraznie na zawsze zapadl koii jako symbol wytrzymatosci,
odpornosci na trud i zmeczenie, zdolnosci do trudnej, ciezkiej, dlugotrwatej
pracy. Tak rozumiem ,koriskie zdrowie”.
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Zatem w wezszym znaczeniu zdrowie to zdrowe cialo, wolnosé od cho-
r6b, odpornosé na choroby — przeziebienia, infekcje — wytrzymalosé,
zdolno$¢ do dtugotrwatego wysitku.

A w szerokim znaczeniu? Zdrowie to zdrowy duch i zdrowe cialo.
I w takiej wlasnie kolejnosci. Teraz lekarze juz wiedza (co Hindusi, Chin-
czycy i inni starozytni wiedzieli tysiace lat temu), ze podtozem wickszosci
choréb jest nadmierny i dlugotrwaly stres. Stres umiarkowany i krétko-
trwaly jest blogostawienstwem — mobilizuje, wyzwala sily, sprawia, ze
jeste$ tworczy i gotowy przenosié gory. Stres zbyt silny i trwajacy latami
moze powodowac¢ bezsennosé, depresje, choroby somatyczne, czyli cie-
lesne, prowadzi¢ do alkoholizmu, narkomanii, choréb psychicznych
i samob6jstw.

W szerokim znaczeniu zdrowie to réwniez spokoj wewnetrzny, dobro-
stan, rownowaga, rado$¢ istnienia, energia duszy, umystu i ciata. Czlowiek
to CUD — ciato, umysl, dusza. A jesli uznamy inng kolejnosé za wla-
$ciwg — wyjdzie DUC: dusza, umysl, cialo. W zdrowym ciele zdrowy
duch, albo inaczej: zdrowy duch uzdrawia ciato (rysunek 1.1).

) Zdrowecialo

Wolnosc od choréb

Odpornosc

Wytrzymatosc
N/ Zdolnoi¢ do diugotrwatego wysitku

W wezszym
znaczeniu

Y <Zdrowy duch izdrowe cialo
Spokéj wewnetrzny
Dobrostan

Szczescie, radosc istnienia
N/ Energiaduszyiciala

W szerokim
znaczeniu

/
\

Rysunek 1.1. Zdrowy duch i zdrowe cialo
Doktor Pokrywka: Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia czlowiekiem

zdrowym jest ten, kto Zyje w stanie nie tylko petnego komfortu psychicz-
nego, ale takze dobrostanu emocjonalnego, czyli w stanie szczescia.
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Naszym celem bylo napisanie ksigzki ujmujacej szeroko i wszechstronnie
polaczenie zdrowia ciata i spokoju wewnetrznego. Aby ja napisaé, stworzy-
lismy sojusz umyslow: lekarza i pisarza (ktory jest tez trenerem biznesu).

W ksigzce w réznych miejscach pojawiajg sie tez osoby, ktére sa pacjen-
tami doktora Pokrywki lub przyjaciétmi Filipa. Te osoby to Sabina, Radek,
Julia, Zygmunt i Jurek.

[""'1
i:y WPROWADZ TO W ZYCIE

e Dbaj o swoj rozwéj duchowy.

e Daz do osiggniecia rownowagi w zyciu — réownowagi pomiedzy
dusza i ciatem, pracg i zabawa, karierg zawodowa i zyciem
rodzinnym.

e Utrzymuj wysoki poziom energii duszy, umystu i ciafa.

@ CZAS NA REFLEKSJE

Prawo cykli — powtarzajace sie okresy pogody ducha i niepokoju,
wyzszego i nizszego poziomu zyciowej energii — w wiekszym lub
mniejszym stopniu dotyczy kazdego. U jednych takie wahania formy
ciata i duszy sa ledwie zauwazalne, u innych s3 to na przemian Hima-
laje euforii i dno rozpaczy.

Jak osiggna¢ niezmacony niczym hart ducha, spokdj wewnetrzny
zachowywany niezaleznie od zewnetrznych zdarzen?

Im wygsze gory przeszkdd pietrzg sie przed Tobg, tym wigksze
mogliwosci si¢ pojawiajq. Potrzeba tylko wyobrazgni, wiary i odwagi.
Wyobrazni, aby te mogliwosci dostrzec. Wiary, aby uwierzyé
w ich realnosé. Odwagi, aby pokonac lgk i zwatpienie.
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Pokrzepiajacy sen
Zdrowy, gleboki i pokrzepiajacy sen to podstawa dobrego samopoczucia
i wysokiego poziomu energii kazdego dnia.

Co trzeci Polak cierpi na bezsenno$é. Wieczorem dlugo nie moze zasnaé
albo budzi sie w srodku nocy i dalej juz nie $pi. Albo $pi niespokojnie,
ma sen podobny do plytkiej drzemki. Kiedy mozna to nazwaé bezsen-
noSciag? Gdy na drugi dzien czujesz sie rozbity, zdotowany, nie idzie Ci
praca, nie mozesz sie skoncentrowa¢, wszystko Cie drazni. Mozna wsta-
wacé 0 3, 4 nad ranem i czu¢ sie znakomicie przez caly dziefi. Wszystko
zalezy od dwéch rzeczy — o ktorej kladziesz sie spac i jakie jest Twoje
indywidualne zapotrzebowanie na sen.

Wiekszosé dorostych ludzi potrzebuje 7,5 — 8 godzin snu na dobe. Sa
wyjatki. Sofia Loren powiedziala kiedys, ze swoja utrzymujaca sie tak
dlugo mlodosé i urode zawdziecza temu, ze sypia regularnie 9 godzin
na dobe. Obserwuj swoj organizm i sam stwierdz, ile snu potrzebujesz,
aby czué sie dobrze. Gdy obudzisz sie bez budzika, oblicz, ile godzin
przespales. Tyle wlasnie snu potrzebuje Twoj organizm (chyba ze poprzed-
niej nocy nie spales i teraz odsypiasz).

Dzieci potrzebujg duzo wiecej snu. Niemowle $pi na okraglo. Dziecko
w mlodszych klasach szkoly podstawowej potrzebuje 10 — 11 godzin snu,
w starszych klasach podstaw6wki 9 — 10 godzin, w gimnazjum i liceum —
8 — 9 godzin. Dzieci za malo $pig i dlatego czesto choruja. Chroniczne nie-
wyspanie zmniejsza naturalng odporno$é organizmu.

Wazng rzeczg jest pora snu. Przedstawimy tu trzy modele.

1. Wielu studentéw (i nie tylko studentéw) funkcjonuje wedtug
takiego modelu: uczg sie lub imprezuja do 3 w nocy, potem $pig
do 11 - 12 w dzien.

2. Idealnie dopasowany do zegara biologicznego czlowieka
jest model stosowany w dawnych i niektérych wspétezesnych
klasztorach. Mnisi majg cisze nocng od 19, zasypiaja nie p6zniej
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jak 0 21 i wstajg okolo 3 rano. Model bardzo dobry dla twércow.
Godziny od 3 rano do 11 przed potudniem sa najlepsze dla pracy
tworczej.

Wiele 0s6b dbajacych o swoje dobre samopoczucie i wysoki
poziom energii ktadzie sie spa¢ o 22 wieczorem i wstaje o 6 rano.

Model drugi, cho¢ dla zdrowia idealny, jest trudny do zastosowania, trudny

do pogodzenia z zyciem rodzinnym i towarzyskim. Dlatego zalecamy kom-

promisowy model trzeci. Godziny snu przed trzecig rano sg najwarto-
$ciowsze (dla regeneracji moézgu i calego organizmu), a w tym modelu jest
5 takich godzin. Sen w tych najlepszych godzinach jest okolo dwa razy
bardziej regenerujacy niz w godzinach pozostatych.

Oczywiscie jest wiele mozliwosci posrednich. My zachecamy, abys

wybral model trzeci jako optymalny w dzisiejszych czasach, w warunkach,

gdy zycie zawodowe i towarzyskie narzuca nam swoje wymogi.

Jak zapewni¢ sobie gleboki i zdrowy sen?

1.

Popracuj fizycznie w ciggu dnia lub poswieé godzine — dwie
na sport. Chodzi o to, aby codziennie umiarkowanie zmeczy¢
sie fizycznie.

Zjedz lekka kolacje miedzy godzing 18 i 19.

Czas po kolacji przeznacz na relaks i wyciszenie organizmu
przed snem.

4. Spij w temperaturze 17 — 19 stopni Celsjusza.

Codziennie przewietrz pokéj przed snem, w lecie $pij przy
otwartym oknie.

Zastosowanie wieczorem wlasciwie podanej dawki magnezu
poglebia sen.

Kup ksiazke Pole¢ ksigzke
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16 NA ZDROWIE! JAK OSIAGNAC HARMONIE CIALA, DUCHA I UMYSEU
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WPROWADZ TO W ZYCIE

e Spij 7,5 -8 godzin na dobe.

e Zadbaj o to, aby Twoje dzieci chodzity spa¢ wystarczajaco wczesnie
(w zaleznosci od wieku — 0 19, 20 lub 21).

e Nie jedz wieczorem miesa i ciezkostrawnych potraw.

e Po6jdz przed snem na dos¢ dtugi spacer.

CZAS NA REFLEKSJE

Wieczorny spacer nieczynng droga, prowadzacg przez ogromny kom-
pleks lesny, potozony w srodku dos¢ duzego miasta. To takie szcze-
g6lne miejsce — dookota w oddali dzielnice, osiedla, a tutaj las, gory,
staw. Wzdtuz nieczynnej drogi las jest wyciety, wiec widok jest rozlegty.
Ciemne wierzchotki gor na tle troche jasniejszego nieba. Ksiezyc, gwiazdy.
Nikogo oprécz Ciebie, Twojej zony i Waszego psa. Chwila relaksu,
zadumy, poezji, zachwytu nad pieknem S$wiata i uroda zycia. Chwila
ukojenia przed snem. |dziecie, trzymajac sie za rece, rozmawiacie o minio-
nym dniu, o dzieciach, o ludziach, z ktérymi tacza Was wiezy przyjazni.
Wielki, wielki spokdj. Spokdj gér widocznych dookota, spokdj nieba, spo-
koj cichych odgtoséw miasta styszanych z oddali, jakby przez mgte.
| to miejsce, gdzie droga idzie géra, a w oddali, w dole, dwie najwieksze
dzielnice miasta — morze swiatet, domy, kominy, wieze kosciotow.
Co robia tam ludzie w domach? Czy sa szczesliwi? Zyczycie im, aby byli
szczesliwi kazdego dnia.

Rados¢ istnienia to stan naturalny, ktéry powstaje spontanicznie.

Pochodzi ona z Twojego wnetrza, a nie g okolicznosci zewnetrznych.

Kup ksiazke Pole¢ ksigzke
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PROGRAM
PARTNERSKI

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz sig wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DMWIICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

»Ludzie prosza bogéw o zdrowie w swych modlitwach,
a nie widza, ze sami posiadaja w swojej dyspozycji

srodki ku temu.”
Demokryt z Abdery

Wspotczesny cztowiek czesto jest tak zabiegany, zmeczony oraz zapetlony
w swoich dziataniach, ze nie ma czasu sie zatrzymac i zastanowic

nad wtasnym zyciem, zdrowiem, stanem ducha czy hierarchig wartosci.
Zyje troche jak automat: pracuje do granic wyczerpania, a zamiast odpo-
czynku funduje sobie gore tabletek, ktére maja mu poméc w szybkiej
regeneracji organizmu. Autorzy tej ksiazki pokazuja, ze mozna zyc

inaczej — lepiej, wolniej, zdrowiej. Ze mozna wyznaczy¢ sobie jasne cele,
unikac tego, co nam szkodzi, dobrze wykorzystywac czas i cieszyc sie
kazdym dniem. Wszyscy niby to wiemy, ale... no wtasnie, jak konkretnie
to zrobic?

Dr Jan Pokrywka i Filip Zurakowski stworzyli wygodny poradnik, poruszajacy
istotne kwestie dotyczace zdrowia, wtasciwej diety czy znaczenia psychiki
cztowieka dla zachowania Swietnej formy fizycznej. Dowiesz sie, jak wazne
sa radosc i ciekawosc Swiata, jak realizowac istotne cele oraz zdobywac
wiedze duchowa. Przekonasz sie, dlaczego warto zazywac magnez i unikac
cukru, a takze co przeszkadza Ci osiagnac stan rownowagi zyciowe;.

W kazdym rozdziale znajdziesz konkretne wskazowki, jak postepowac, by
2yc zdrowo i szczesliwie. Zastosuj sie do nich, a wkrétce poczujesz réznice!

Patron medialny | Jrod afzd rowie.pl
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