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Zdrowie w dzisiejszych czasach
— wiele zagroien,
jedna wielka nadzieja
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drugiej potowie lipca 2017 roku telewizja 1 internet huczaly od in-
formacji na temat zadziwiajacego odkrycia medycznego. W tamtym
czasie niewiele 0sob zdawalo sobie sprawe, ze jest to tylko wierz-
cholek gory lodowej. Zbyt wiele mowilo si¢ wowczas o zagrozeniach dla zdro-
wia, na ktore nalezy zwracal szczegdlng uwage. Oto dwa pierwsze przyklady
z brzegu: pracowanie dluzej niz 55 godzin tygodniowo moze byc¢ szkodliwe
dla zdrowia, a ciezarne kobiety coraz czeSciej cierpig na niedobory jodu.
Zadna z tych dwéch informacji nie jest sensacyjna; bardziej przypominaja
one rady, ktore wigkszos¢ z nas nauczyla si¢ skutecznie lekcewazyc. Odkry-
cie medyczne, o ktorym mowa, bylo inne. Dwudziestu czterech ekspertow
zajmujacych sie badaniem demencji typowe;j dla starszego wieku — jednego
z najwiekszych zagrozen dla zdrowia na calym Swiecie — zostato poproszo-
nych o obliczenie ogdlnego prawdopodobienstwa zapobiezenia wszystkim
rodzajom demencji, w tym choroby Alzheimera. Ich wnioski zostaly opubli-
kowane w prestizowym brytyjskim czasopismie medycznym ,, The Lancet”;
wynikato z nich, ze jednej trzeciej przypadkéw demencji mozna zapobiec.
Obecnie nie istnieje zadna terapia lecznicza, ktora leczylaby demencje albo
powstrzymywalaby rozwiniecie sie tej choroby, dlatego informacja ta byta dla
wielu 0s6b zaskakujaca.
Jaki jest klucz do sukcesu w zapobieganiu demencji? To zmiany w stylu
zycia, ktore powinny si¢ skupiac na réznych aspektach w zaleznosci od wieku.
Eksperci wyroznili dziewie¢ konkretnych czynnikow, ktore sa odpowiedzialne

za okoto 35 procent przypadkéw demencji: ,,Oto czynniki zmniejszajace ryzyko:
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Streszczenie 9

zdobycie wyksztalcenia (czyli kontynuowanie edukacji po ukonczeniu pigt-
nastego roku zycia); obnizenie ci$nienia krwi, jesli jest wysokie, a takze walka
z otyloscig 1 leczenie cukrzycy; zapobieganie utracie stuchu w wieku srednim
lub leczenie takiej utraty; niepalenie papierosow; aktywnos¢ fizyczna; ustrze-
zenie si¢ przed depresja 1 izolacjg spoleczng w starszym wieku”.

Jeden z elementow tej listy wywotal szczegolne zdumienie: ksztalcenie sie
co najmniej do pietnastego roku zycia. Jak to? Mozna zmniejszy¢ prawdopo-
dobienstwo wystapienia niebezpiecznej choroby wieku starczego, dokonujac
okreslonych wyborow zyciowych jeszcze w okresie dojrzewania? Zdziwienie
wywolata rowniez informacja mowigca o tym, ze leczenie problemow ze stu-
chem w srednim wieku moze zmniejszac ryzyko demencji. To bylo co$ nowego.
Po glebszej analizie tych wnioskow okazalo sie, ze wskazujg one na nowy trend
w medycynie, ktory moze zapoczatkowywac wielky rewolucje.

Medycyna zdotala znaczaco przesunaé w czasie moment wystapienia wielu
roznych chorob 1 zaburzen stanowiacych zagrozenie dla zycia, takich jak nad-
ci$nienie, choroba serca, nowotwor ztosliwy, cukrzyca, a nawet zaburzenia
umystowe, na przyklad depresja i schizofrenia. Kiedy zauwazasz u siebie ob-
jawy przeziebienia, z irytacja uSwiadamiasz sobie, ze kilka dni wczesniej mu-
siates mie¢ kontakt z wirusem. Inkubacja trwa krotko 1 jest niezauwazalna.
Dopiero gdy widzisz objawy, zdajesz sobie sprawe z tego, ze zaatakowal Cie
wirus. W przypadku chordb zwigzanych ze stylem zycia jest inaczej. Ich in-
kubacja rowniez jest niezauwazalna, ale trwa bardzo dtugo — cale lata, a na-
wet cale dziesigtki lat. Srodowisko medyczne zaczyna przywiazywaé coraz
wiekszg wage do tego prostego faktu. Obecnie uwaza si¢, ze moze on mieé
wiekszy wplyw na to, czy dana osoba zachoruje, czy bedzie zdrowa, niz jaki-
kolwiek inny czynnik.

Lekarze, zamiast skupiac si¢ na zaburzeniach zwigzanych ze stylem zycia
dopiero w momencie wystapienia pierwszych objawow albo doradzaé metody
zapobiegawcze tylko osobom nalezagcym do grupy najwiekszego ryzyka, za-
czynajg klas¢ nacisk na normalny, zdrowy styl zycia u os6b dwadziescia —
trzydziesci lat mlodszych. Powoli zmieniamy nasze podejscie do chorob, a ta
nowa wizja napawa nas optymizmem. Jezeli przez cale zycie, poczawszy od
okresu dziecinstwa, dbamy o swoje zdrowie, jestesmy w stanie uniknac wielu
zagrozen, ktore czyhaja na nas w wieku srednim 1 starszym. Kluczem do sukcesu

jest podejmowanie dziatan, zanim pojawig sie pierwsze objawy zagrozenia.
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10 Streszczenie

Zasady te s3 znane pod pojeciem medycyny przyrostowej — to wlasnie
jest ta gora lodowa, ktorej wierzcholek stanowi wspomniane odkrycie na te-
mat demencji. Wezmy pozornie dziwny wniosek dotyczacy edukacji. Eksperci
szacuja, ze liczba zachorowan na demencje moglaby sie zmniejszy¢ o 8 pro-
cent w skali globalnej, gdyby dzieci uczyly sie do pietnastego roku zycia. Jest
to jedna z najwiekszych liczb sposréd wszystkich punktow na liscie. Przyczyna
jest bardzo ztozona. Im bardziej jestes wyksztalcony, tym wiecej informacji
przechowuje Twdj mdzg i tym lepiej przypomina sobie posiadang wiedze.
To nagromadzenie wiedzy, ktore rozpoczyna si¢ juz w dziecinstwie, prowadzi
do czegos, co neurobiologowie nazywajg rezerwa poznawczy (jest to wspo-
maganie mozgu poprzez budowanie dodatkowych potaczen miedzy neuronami).
Dzigki temu mozna zapobiec utracie pamieci, bedacej jednym z objawow cho-
roby Alzheimera 1 innych postaci demencji, poniewaz ostabione albo ogarniete
chorobg Sciezki sa zastepowane przez te dodatkowe (zagadnienie to omowi-
my bardziej szczegdtowo w czeSci poSwieconej chorobie Alzheimera, ktorg
znajdziesz na koncu tej ksigzki).

Zgodnie z logika medyczng trwale polaczenia pomiedzy neuronami zmie-
niaja myslenie u kazdego, poniewaz odgrywaja duza role w wielu chorobach
(a moze nawet w wigkszosci). Nagle si¢ okazuje, ze nie chodzi juz o pojedyn-
cze czynniki, takie jak niepalenie papieroséw, zrzucenie nadwagi, cwiczenie
na sifowni 1 fagodzenie stresu, lecz o konsekwentny styl zycia, polegajacy na
troszczeniu si¢ o wlasne zdrowie kazdego dnia. Niepalenie, zrzucenie nadwagi
1 aktywnos¢ fizyczna oczywiscie przynosza okreslone korzysci dla zdrowia.
Ale ogdlne zdrowie i samopoczucie (w skali catego zycia) to nie to samo co
zmniejszenie ryzyka wystapienia zaburzenia A lub B. Tutaj efekty moze dac
tylko holistyczne (calosciowe) podejscie. Dobre zdrowie nie jest juz jedynie
sensowng alternatywy dla regularnej prewencji. To polaczenie gory lodowej,
dwustukilogramowego goryla i stonia w pokoju. Dobre zdrowie to wielka na-
dzieja dla nas wszystkich. Kiedy spoleczenstwo stanie sie w pelni swiadome
tego faktu, oblicze prewencji zmieni si¢ na zawsze. Aby jednak zrozumied,
jak radykalne zmiany nas czekaja, musimy sie najpierw cofnac i zastanowic

nad obecng sytuacja panujaca w opiece zdrowotnej, poniewaz tutaj zagrozenia
wcigz wygrywaja z nadzieja.
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Kryzys odpornosci

Odkrycia wspotczesnej medycyny tak czesto trafiaja na nagtowki gazet i do
programow telewizyjnych, ze przestajemy zwraca¢ na nie uwage. Nie potra-
fimy wybrac tych, ktore s3 wazne tu 1 teraz. Czasami mozna odnie$¢ wraze-
nie, ze zagrozeniem dla zdrowia jest samo zycie. Dlatego upros¢my to nieco.
Najwigkszy problem, przed ktorym stoi obecnie ludzkosé, dotyczy czegos,
co wiekszoS¢ z nas bierze za pewnik: odpornosci. To wlasnie w tym miejscu
zdrowie zderza sie z chorobg. W medycynie odpornos¢ definiuje sie jako me-
chanizmy obronne organizmu w walce z intruzami, ktorych naukowa nazwa
to patogeny (w jezyku potocznym mowimy na nie zarazki). Sg to rozmaite
bakterie 1 wirusy, ktore istniejg tylko w jednym celu: nie po to, zebysmy sie
rozchorowali, lecz aby rozpowszechnia¢ swoje DNA. Ziemia, jako biosfera,
jest ogromnym terenem, na ktorym DNA nieustannie sie rozwija, i chociaz
wydaje nam sig¢, ze my, jako ludzie, jesteSmy wyjatkowi, a nawet unikalni,
nasze DNA jest tylko jedna z milionow pul genow.

Odpornosc jest tym, co chroni nasze geny przed zagrozeniami. Jak na razie
jej skutecznosc jest imponujzco wysoka. Mimo tragicznych wydarzen w hi-
storii ludzkosci, ktore zalaly nasze DNA jak tsunami — takich jak czarna
ospa w starozytnosci, dzuma w Sredniowieczu czy AIDS w czasach nowo-
zytnych (a to zaledwie kilka przerazajacych przyktadéw) — nasz uklad od-
pornosciowy nigdy nie mial do czynienia z tak silnym zagrozeniem jak obec-
nie. Ospa, dzuma 1 AIDS (a takze dowolny inny patogen) nie doprowadzily
do wyginigcia gatunku Homo sapiens, poniewaz uratowaly nas trzy czynniki:

1. Zadna z tych choréb nie byta tak zarazliwa, zeby byla w stanie
zaatakowac kazda osobe zyjaca na ziemi. Niektore patogeny nie
potrafily przetrwac na otwartym powietrzu; w innych przypadkach
skupiska ludzi byly tak bardzo oddalone od siebie, ze zarazki nie byty
w stanie pokona¢ dzielacego ich dystansu.

2. Nasz ukfad odpornosciowy potrafi bardzo szybko improwizowac,
tworzac nowe rodzaje reakeji genetycznych w procesie nazywanym
hipermutacja. Cialo czlowieka opracowuje taktyke zwalczania
nieznanych patogendw, gdy tylko wnikng one do organizmu.

3. Najnowsze odkrycia wspdlczesnej medycyny przyniosty leki i zabiegi
medyczne, ktore s3 stosowane w sytuacjach, gdy uklad odpornosciowy

nie potrafi sam zwalczy¢ choroby.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://helion.pl/rf/uzdrsv
https://helion.pl/rt/uzdrsv
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Twoje zdrowie zalezy od tych trzech istotnych czynnikow, ale musisz
wiedzieC, ze majg one swoj punkt szczytowy. Globalna rywalizacja miedzy
milionami nici DNA osiggneta alarmujacy poziom. Nie mozesz juz traktowac
swojej odpornosci jako czego$ pewnego, bez wzgledu na to, w ktorej czesci
Swiata zyjesz. Nasz przecigzony uklad obrony przed chorobami staje sie co-
raz stabszy. Przyczyng s3 liczne zagrozenia, ktore wykraczaja poza przeraza-
jaca wizje nowej epidemii wywolanej na przyklad przez wirusa Zika czy wiru-
sa ptasiej grypy. O tych chorobach wiemy z gazet i internetu. Duzo mniej sie

mowi o sytuacji opieki zdrowotnej, ktora jest napieta na wielu frontach.

Dlaczego wierzcholek gory lodowej si¢ zbliza?

o Wspolczesne metody podrézowania znaczaco zmniejszyly dystans
miedzy ludZzmi, sprawiajac, ze nowe patogeny duzo tatwiej 1 szybciej
sie rozprzestrzeniaja i znajdujg nowych zywicieli.

o Wirusy i bakterie mutujg si¢ szybciej niz kiedykolwiek, poniewaz ich
ludzcy zywiciele rozmnazaja sie w niespotykanym wczesniej tempie,
co przektada sie na szybki wzrost calej populacji.

o Ludzie nie s3 w stanie wymysla¢ nowych lekow w takim samym
tempie, w jakim rozwijaja si¢ potencjalnie niebezpieczne nici DNA,
ktore mutujg si¢ na mikroskopijnym poziomie bakterii 1 wirusow.

e Podczas gdy liczba zagrozen rosnie, systemy opieki zdrowotnej
borykajg si¢ z takimi problemami jak opieszatosé, nier6wnosé
dochoddw, przerazajaco wysokie koszty i coraz bardzie;

skomplikowana wiedza naukowa.

o Metody zapobiegawcze stosowane od pigcdziesieciu lat nie zdotaly
zminimalizowac ryzyka wystapienia choroby serca, nadci$nienia
(wysokiego ciSnienia krwi), cukrzycy typu 2., depresji i stanow
lekowych, a takze najnowszej epidemii — otylosci.

o W starzejgcym sie spoleczenstwie ryzyko zachorowania na nowotwor
ro$nie, podobnie jak zagrozenie demencja (w tym przede wszystkim

chorobg Alzheimera).

o Wymagania starszych osob rosna: ludzie cheg by¢ zdrowi 1 aktywni

dltugo po ukonczeniu 65., a nawet 85. roku zycia.
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o Uzaleznienie spoleczenstwa od lekow wywolalo mnostwo problemow,
wiacznie z uzaleznieniem od opiatdw; a nawet jesli pominiemy
powazne problemy, to i tak szacuje sie, ze przecietny

siedemdziesieciolatek przyjmuje siedem roznych lekow na recepte.

o Nowe szczepy ,superzarazkow”, takie jak MRSA, s3 odporne

na antybiotyki i leki przeciwwirusowe.

Powyzsza lista jest zbyt dtuga 1 niepokojaca, zebysmy mogli j3 zignorowac.
Twoje zdrowie jest rezultatem dziatania wielu roznych czynnikéw i cho¢ wizja
przekroczenia punktu przelomowego przez caly budzi lek, dla Ciebie najwaz-
niejsze jest to, zeby$ Ty go nie przekroczyl.

Rozwigzaniem jest rozszerzenie definicji odpornosci, a nastepnie wyko-
rzystanie wachlarza mozliwosci w jednym celu: znaczacego zwiekszenia od-
pornosci. Ogdlnie uwaza si¢, ze odpornos¢ rosnie wtedy, gdy tworzysz nowe
przeciwciata — na przyktad przed wirusem grypy atakujacym danej zimy —
a nie wtedy, gdy stosujesz diete przeciwzapalna. Okazuje sie jednak, ze nie-
grozne przewlekle zapalenie — stan, ktory nie ma prawie zadnych widocz-
nych, mozliwych do wykrycia objawéw — moze miec zwigzek z coraz wigk-
szg liczbg zaburzen, w tym chordb serca 1 nowotwordow. Z punktu widzenia
rozszerzonej definicji odpornosci walka ze stanem zapalnym ma kluczowe

znaczenie dla uzyskania catkowitej odpornosci.

Calkowita odpornosé i uzdrawiajace ,ja”

Catkowita odpornos¢ jest miarg podejscia holistycznego. Kluczowy jej aspekt
zostal omowiony w naszej ksigzce Supergeny, w ktorej wprowadzilismy kon-
cepcje DNA jako czego$ dynamicznego, wcigz zmieniajacego sie 1 bedacego
zbiorowym rezultatem wszystkich przezy¢ danej osoby. Gdyby DNA byto
stale, niezmienne 1 zamknigte, wzmocnienie odpornosci bytoby tylko poboz-
nym zyczeniem. Taki poglad dominowal niestety przez cate dekady. Nowa
era rozpoczeta si¢ w momencie, gdy DNA zostalo uwolnione dzigki mode-
lowi, ktory pokazal, jak bardzo aktywnos¢ naszych gendw jest uzalezniona od
tego, co si¢ dzieje wokot nas. Nagle rywalizacja miedzy globalnymi szczepami

DNA stala si¢ palacym problemem wymagajacym natychmiastowego rozwiazania.
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MieliSmy przeczucie, ze calkowita odpornos¢ wymaga czegos wiecej. Co
z umyslem 1 jego wplywem na zdrowie? Co z zachowaniem, nawykami 1 wply-
wem najblizszej rodziny? Dlaczego mamy bardziej si¢ skupia¢ na zarazkach
niz na innych popularnych przyczynach choréb (takich jak nowotwor), ktore
prawie nigdy nie s3 zwigzane z atakiem mikroorganizméw? Aby moc potrak-
towac cale zagadnienie w sposob catosciowy, konieczne byto wyeliminowanie
granicy miedzy cialem a umystem. Trzeba bylo wytezy¢ wyobraznie. Dlatego
stworzyliSmy nowe pojecie: uzdrawiajgce ,ja”, ktore jest odzwierciedleniem
naszego holistycznego podejscia. Ludzkos¢ dlugo oddzielata od siebie dwie
funkcje, od ktorych zalezy nasze zdrowie: uzdrawianie 1 bycie uzdrawianym.
Obie s3 pelnione przez inne postacie: uzdrowiciela (osobe z zewnatrz) i pa-
cjenta, ktory jest od niego zalezny. Zewnetrznym uzdrowicielem niekoniecz-
nie musi by¢ lekarz. Wazne jest stowo zewnetrzny, ktore podkresla to, ze
uzdrawianiem zajmuje si¢ ktos inny niz Ty sam.

W odniesieniu do Twojego ciala ten tradycyjny podziat rol nie jest realny.
Odpornos¢ skupia sie na ,ja”. Doskonalenie Twoich reakeji odpornoscio-
wych dzien po dniu nie nalezy do zadan lekarza. W wigkszosci przypadkow
opieka zdrowotna wkracza do akeji dopiero wtedy, gdy pojawiaja sie objawy,
a wowczas reakcja odpornosciowa jest juz zbyt staba. Patrzac na t¢ sytuacje
z szerszej perspektywy, mozna stwierdzic, ze cala reakcja uzdrawiania, ktorej
glownym aspektem jest odpornosc, jest zbyt staba. Zawsze istniata wyrazna
przepas¢ migdzy tym, co jest w stanie zrobi¢ medycyna, a tym, czego potrze-
buje cialo, zeby ochroni¢ sie przed globalng rywalizacja DNA.

Wspotpraca migdzy lekarzem a pacjentem nie stuzy temu, by odnies¢
zwyciestwo w tej rywalizacji. Uzdrawiajace ,,ja”, dzigki temu, ze faczy w sobie
uzdrowiciela 1 uzdrawianego, moze wyeliminowa¢ nadchodzace zagrozenie.
(Wazna uwaga: absolutnie nie radzimy Ci, abys lekcewazyt zalecenia lekarza
lub unikal wizyty lekarskiej, gdy potrzebny jest kontakt ze specjalista). Jezeli
przyjmiesz proaktywne podejscie do wilasnej odpornosci, cata sytuacja sie
zmieni. Wroémy do listy zagrozen, od ktorej zaczelismy: niektore pilne zmiany
sa mozliwe do wprowadzenia; musisz tylko zrozumiec, co to znaczy zaadop-

towac uzdrawiajace ,,ja”.
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Zalety uzdrawiajqcego ,ja”

o Jest nieinwazyjne 1 niezalezne od terapii zewnetrznych.

o Utrzymuje naturalng rownowage 1 wzmacnia uktad odpornosciowy
dzieki wlasciwym decyzjom dotyczacym stylu zycia.

o Wybory dotyczace stylu zycia moga zapobiec wielu roznym
nowotworom; istnieje uzasadnione podejrzenie, ze zapobiegaja

rowniez chorobie Alzheimera, a nawet cofaja objawy demencji.

o Pozytywne starzenie si¢ oznacza dozycie péznej starosci w dobrym

zdrowiu.

o Ludzie nie s tak uzaleznieni od lekow, poniewaz proces uzdrawiania
rozpoczyna si¢ jeszcze przed pojawieniem sie objawow. Zdecydowana
wickszos¢ lekow jest zapisywana na poznych etapach rozwoju choroby,
do ktorych nie dojdzie, jesli zareagujesz odpowiednio wezesnie.

Ta zasada dotyczy prawie kazdego problemu zdrowotnego
zwigzanego ze stylem zycia, w tym choroby serca i nowotworu

— zaburzen, ktore s3 nieodlgcznie zwigzane z terapiami lekowymi.

To sa praktyczne skutki przyjecia podwojnej roli uzdrawiajacego ,ja”: uzdro-
wiciela 1 uzdrawianego. Nie moze si¢ to odby¢ bez poszerzenia swiadomosci.
Nie jesteS bowiem w stanie zmieniC czegos, czego nie jesteS Swiadomy. Naj-
wazniejszg rzeczy, z ktorej wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy, jest sama
mozliwos¢ samouzdrowienia. Popatrzmy, jak to sie ma do odpornosci.

Wszystkie zyjace istoty musza chroni¢ swoje DNA przed zagrozeniami
z zewnatrz. Wspolczesna medycyna zna dwa rodzaje odpornosci: bierng 1 ak-
tywnga. Bierna odpornos¢, jak sugeruje sama nazwa, znajduje sie poza nasza
kontrolg i ma podloze genetyczne. Kiedy jeszcze byles w tonie swojej matki,
otrzymales od niej przeciwciala, a gdy sie urodzites, dostates inny zestaw
przeciwcial z jej mleka. (Istniejg rowniez medyczne sposoby na przekazanie
przeciwcial przez jedna osobe drugiej osobie poprzez infuzje krwi i osocza,
a nawet transfer limfocytow T, ale te metody s3 rzadko stosowane 1 wigzg sie
z wysokim ryzykiem).

Inny rodzaj odpornosci — odpornos¢ aktywna — walczy z organizmami
chorobowymi (patogenami) bezposrednio na linii frontu. Wszystkie zywe
istoty powyzej pewnego poziomu rozwoju (w tym rosliny, grzyby i zwierzeta

wielokomorkowe) majg wrodzona, wewnetrzng odpornosc. Wrodzony uktad
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odpornosciowy ma bardzo ogdlne dziatanie. Moze wykry¢, ze dany patogen
atakuje gospodarza, a potem uwolnic substancje chemiczne, ktore go zwalcza.
U bardziej zaawansowanych organizmow zwierzecych (w tym ludzi) aktywna
odpornosc¢ ewoluowata daleko poza ten etap. Mamy specjalne komorki od-
pornosciowe (na przyklad limfocyty T i limfocyty B), ktore posiadly niemalze
cudowng zdolnos¢ reagowania na intruzow.

Kazdego dnia nasz uktad odpornosciowy wielokrotnie identyfikuje r6zne
rodzaje zarazkdéw wsrod tysigeca mozliwosci 1 przechodzi do dzialania, aby je
chemicznie unieszkodliwic. Okreslone biale krwinki pochfaniaja ich resztki,
ktore sa szybko wyplukiwane z organizmu. Nie da si¢ nie zauwazy¢ mo-
mentu, gdy ta precyzyjna sekwencja dziatan konczy sie bledem. Rezultatem
jest alergia — skutek omytkowego uznania nieszkodliwej substancji (pytku,
sierSci kota, glutenu itd.) za wroga, co prowadzi do rozbudowanej, czesto
szkodliwej reakcji chemicznej. Przyczyng tej reakeji obronnej s zazwyczaj
bakterie, ktore s3 wprowadzane do organizmu razem z nieszkodliwa substancja.
Nawet pylki maja swoj mikrobiom! Bywa tez i tak, ze uklad odpornosciowy
zostaje aktywowany po to, by zaatakowa¢ okreslone biatka w organizmie, co
prowadzi do choroby autoagresyjnej, takiej jak reumatoidalne zapalenie sta-
wOWw czy toczen.

To, czy zdotamy utrzymac sie przy zyciu, zalezy od zminimalizowania te-
go typu bledow. Dlatego kazda choroba, ktorg Twoi przodkowie skutecznie
zwalczyli, jest przechowywana w postaci odziedziczonych przeciwcial. Kiedy
sam pokonujesz nowa chorobe — na przyklad nowy szczep grypy — jest ona
dodawana do tego pojemnego banku pamigci. Chociaz funkcja aktywnej od-
pornosci zostata odkryta juz w 1921 roku przez angielskiego immunologa
Alexandra Glenny’ego, jej precyzyjne mechanizmy poznaliSmy dopiero kil-
kadziesiat lat pozniej. Z biologicznego punktu widzenia jest to niewiarygod-
nie ztozone zagadnienie, ale istnieje co najmniej jedna zewnetrzna metoda
zwiekszania aktywnej odpornosci, ktora jest znana juz od ponad dwoch stu-
leci: szczepienia.

Uczylismy sie o tym w szkole: pod koniec XVIII wieku Edward Jenner,
angielski lekarz prowadzacy praktyke na terenach wiejskich, stworzyl pierwsza
szczepionke, dzieki ktorej zostat okrzykniety ,,0jcem immunologii”. Zaob-
serwowal on inspirujacy fakt: prawie wszystkie mleczarki byly odporne na
czarng ospe — chorobe, ktora w tamtych czasach osiggnela status epidemii

(francuski filozof Wolter szacowal, ze 60 procent populacji zarazito si¢ ospa,
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a 20 procent umarto na te chorobe). Jenner wpadl na pomyst, aby pobrac
rope od mleczarek, ktore zapadly na duzo fagodniejszg chorobe, krowianke,
1 wstrzyknaé ja swoim pacjentom, aby uzyskali taka samg odpornos¢, jaka
mialy mleczarki.

Odktadajac na bok kontrowersje, jakie obecnie wywoluje temat szczepien,
trzeba przyznaé, ze to, co zrobit Jenner, pomogto udowodnié, iz zwiek-
szenie aktywnej odpornosci jest mozliwe. Nie trzeba czekaé, az pomoze
nam ewolucja, mierzona w skali dziesigtek albo setek tysiecy lat. Standardowe
zalecenia dotyczace diety, aktywnosci fizycznej, wysypiania sie 1 utrzymania
wlasciwej wagi pomoga zwiekszy¢ odpornosé kazdemu cztowiekowi. Zalece-
nia te mozna znalez¢ na stronie internetowej Harwardzkiej Szkoly Medycznej
(www.health.harvard.edn), wraz z dwiema dodatkowymi wskazowkami, jak uni-
kac infekeji: pamietac o czestym myciu rak 1 dbac o to, by zjadane migso byto
zawsze dopieczone.

Do kwestii wzmacniania samej reakcji odpornosciowej Harvard podchodzi

sceptycznie:

Na poétkach sklepowych mozna znalez¢ wiele produktow, ktoére maja
zwigkszac odpornosc albo ja wspomagac. Z naukowego punktu widzenia
koncepcja zwiekszania odpornosci nie ma jednak wiekszego sensu. Prawde
mowiac, zwigkszenie liczby komorek w organizmie (odpornosciowych
albo innych) wecale nie musi by¢ czym$ dobrym. Przykfadowo sportowcy,
ktorzy stosuja metode ,dopingu krwia” (polega ona na wpompowywaniu
krwi do organizmu, zeby zwiekszy¢ liczbe komorek krwi 1 wspomoc ich

dzialanie), narazajg sie na ryzyko udaru.

Na stronie Harvard Health Publishing mozna dalej przeczytaé: ,Nie ozna-
cza to jednak, ze wplyw stylu zycia na uktad odpornosciowy nie jest intrygu-
jacy 1 nie powinien zosta¢ zbadany. Naukowcy badaja wplyw stosowania diety,
aktywnosci fizycznej, stresu psychologicznego oraz innych czynnikow na reakcje
ukltadu odpornosciowego zarowno u zwierzat, jak 1 u ludzi. Dopoki nie zo-
stang sformulowane ostateczne wnioski, warto stosowac sie do ogolnych zasad
dotyczacych zdrowego zycia, aby wspomagac swoj uktad odpornosciowy”.

Glowng przyczyng tego sceptycznego podejscia jest to, ze uktad odporno-
sciowy czlowieka sklada si¢ z wielu rodzajow komorek, ktore pelnig rozmaite
funkcje. Mamy jednak mocne dowody na istnienie powigzania miedzy cialem

a umystem. Wiele roznych standéw psychologicznych, od zaloby po depresje,
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obniza odpornosc czlowieka, sprawiajac, ze jest on bardziej podatny na cho-
roby. Tego rodzaju spadek odpornosci jest czyms, czego nie da sie zobaczy¢
pod mikroskopem, poniewaz nie ma on postaci fizycznych zmian w konkret-
nych komorkach. Nie ma zbyt wielu badan, ktore bezposrednio taczylyby
stres z — na przyklad — fizycznymi zmianami w ukladzie odpornosciowym,
ale powigzanie miedzy silnym stresem a zwiekszong podatnoscia na zachoro-
wanie zostalo solidnie udokumentowane i nie budzi zadnych watpliwosci.
Jezeli rozszerzymy nasza definicje odpornosci na wszystko, co pomaga nam
zachowac dobre zdrowie, to otrzymamy jeszcze wiecej dowoddw na to, ze
zaburzenia zwigzane ze stylem zycia, takie jak nadciSnienie i choroby serca,
w wiekszym stopniu zagrazaja osobom, ktore s3 biedne, samotne, pograzone
w depresji albo pozbawione wsparcia socjalnego.

Wszystkie te odkrycia wskazuja na jedno i to samo: mozemy osiagna¢ cal-
kowitg odpornosé, pod warunkiem ze nie ograniczymy swojego myslenia do
uktadu odpornosciowego, ktory stanowi wylgcznie aspekt fizyczny. Rownie
duzg wage nalezy przywigzywa¢ do umystu — wiasnie dlatego ,ja” jest stowem

kluczem w naszym pojeciu uzdrawiajacego ,ja”.

Tajemnica uzdrawiania

Stowo jazr kojarzy sie z psychologia 1 wielu z nas definiuje je jako niewidzial-
ny byt, ktory posiadamy, ale ktory jest niezwigzany z naszym ciatem. Jezeli
masz torbiel na jajniku albo wysokie cisnienie krwi, to te problemy s3 zako-
rzenione fizycznie w Twoim ciele, a nie w jazni. Ale czy rzeczywiscie tak jest?
To, jak postrzegasz siebie dzisiaj, ma ogromny wplyw na to, jak Twoje cialo
bedzie wygladac jutro. Wyobraz sobie, ze do Twoich drzwi pukaja dwie nie-
znajome osoby. Obie maja dla Ciebie zaskakujace propozycje.

Pierwszy gos¢ mowi: ,Jestem lekarzem medycyny i prowadze specjali-
styczne badania nad procesem starzenia si¢. Moim zyciowym celem jest wy-
nalezienie tabletki, ktora wywola zmiany w genach odpowiedzialnych za ten
proces. Mysle, ze udato mi sie co$ takiego stworzyc¢. Teraz potrzebuje ludzi,
ktorzy przetestowaliby dzialanie tej tabletki na sobie”.

W tym momencie podnosi butelke z matymi niebieskimi tabletkami.

»Testy zaczynajg sie dzisiaj, a ja chcialbym pana namoéwié, zeby sie pan

zglosit na ochotnika”, méwi. ,Stosujemy metodg Slepej proby. Bedzie pan
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przyjmowal te tabletki dwa razy dziennie przez po6t roku. Potowa badanych
bedzie otrzymywata placebo. Prosze tylko pomysleé, co to moze oznaczaé: cof-
niecie procesu starzenia sie. Dlaczego mamy sie godzi¢ z nieuchronnoscig sta-
rzenia sig, skoro zdolalismy zlamac genetyczny kod, ktory wszystko zmieni?”.

Mezczyzna robi na Tobie wrazenie. Ale stojaca obok niego kobieta usmie-
cha si¢ niepewnie. Pytasz ja, czy przyszta do Ciebie w tej samej sprawie.

,Nie, ale chce panu pokazaé, jak cofnac wiek”, odpowiada. ,Nie potrzeba
zadnych lekow ani placebo. Panski wiek zacznie sie cofac mniej wiecej za piec
dni. Po tygodniu odczuje pan wiele pozytywnych zmian. M6j eksperyment
jest krotki, ale efekty s3 gwarantowane”. Wskazujac na pierwszego nieznajo-
mego, kobieta wyjasnia: ,Jego lek moze mie powazne skutki uboczne. Jezeli
faktycznie dziata, musi go najpierw zatwierdzié Agencja do spraw Zywnosci
1 Lekow, a to jest proces, ktory kosztuje setki milionow dolarow 1 trwa kilka
lat”. Kobieta zndw uSmiecha sie niesmiato i dodaje: ,,Oczywiscie wybor na-
lezy do pana”.

Co bys wybral? Chociaz cata sytuacja jest czysto teoretyczna, méwi ona
o czyms, co istnieje naprawde. Firmy farmaceutyczne nieustannie testujg no-
we leki przeciwstarzeniowe, a najnowszym trendem jest wprowadzanie zmian
na poziomie DNA. Moze dojs¢ do przelomowych odkryé, ktore znaczaco
zmienig proces starzenia si¢ czlowieka, od dawna uwazany za ,droge jedno-
kierunkowa prowadzaca do ubezwlasnowolnienia”, jak twierdzi profesor
Ellen Langer, psycholog z Harvardu i autorka wielu waznych eksperymentow.
Profesor Langer moglaby by¢ t3 druga nieznajoma osobg u Twoich drzwi. Ma
ona spore osiagniecia w cofaniu objawow starzenia si¢ 1 zwiekszaniu dtugosci
zycia bez pomocy lekow. Jej metody polegaja na tym, ze catkowicie omija ona
ciato 1 od razu zabiera si¢ do umystu.

Oto jej najstynniejszy eksperyment. W 1981 roku oSmiu mezczyzn w wieku
siedemdziesieciu kilku lat, cieszacych sie dobrym zdrowiem, ale przejawiaja-
cych oznaki starzenia sie, zostalo zawiezionych autobusem do klasztoru w New
Hampshire. Kiedy weszli oni do budynku, ktory dla nich przygotowano, zna-
lezli si¢ w przeszlosci, a dokladnie w roku 1959. Z glosnikéw saczyta sie mu-
zyka Perry’ego Comy. Mezczyzni ubrali si¢ w stroje, ktore nosili w tamtym
okresie. A potem spedzali czas na ogladaniu czarno-bialej telewizji i czytaniu
gazet, ktore informowaly na przyklad o przejeciu wladzy na Kubie przez Fi-
dela Castro czy o wrogich zamiarach Nikity Chruszczowa, premiera Zwiazku

Radzieckiego. Obejrzeli rowniez film Ottona Premingera Anatomia morderstwa,
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ktory powstal w 1959 roku. W programach sportowych podziwiano dokona-
nia bohaterow z przesztosci, takich jak Mickey Mantle 1 Floyd Patterson.

Grupe kontrolna, rowniez skltadajacq sie z oSmiu mezczyzn, poproszono,
aby zyla tak samo jak dotad, ale powracala wspomnieniami do przesztosci.
Mezczyznom z kapsuly czasu nakazano cos zupelnie innego: aby zachowywali
sie dokladnie tak, jakby byl rok 1959, a oni sami mieli 20 lat mniej. Zgodnie
z wszelkimi obowigzujacymi standardami medycznymi efekty udawanej po-
drézy w czasie powinny by¢ zerowe. Ale Langer przeprowadzita wczesniej
na Yale badania wsrod starszych mieszkancow domu spokojnej starosci.
Odkryla, ze objawy starzenia si¢, w tym szczegélnie utrata pamieci, mogg zo-
sta¢ cofniete dzigki bardzo prostym pozytywnym dzialaniom wspomagaja-
cym. Zachegcanie ludzi do przypominania sobie roznych rzeczy, na przyklad
poprzez wreczanie im nagrod za dobre wyniki w specjalnie przygotowanych
testach, wystarczylo, aby zaczgli oni przywolywa¢ wspomnienia, ktore zdaniem
wszystkich innych juz dawno zniknely w otchtani niepamieci.

Ale nawet Langer nie spodziewala sie, ze jej eksperyment z kapsul czasu
przyniesie tak spektakularne rezultaty. Przed zamieszkaniem w tej kapsule
uczestnicy zostali poddani ré6znym badaniom sprawdzajacym wiek ich orga-
nizmow, takim jak analiza sity uchwytu, zrecznosci, a takze wzroku 1 stuchu.
Pod koniec pigtego dnia eksperymentu uczestnicy, ktorzy catkowicie zatoneli
w Swiecie sprzed lat, wykazywali sie lepsza elastycznoscia, zwinnoscig, a na-
wet bardziej wyprostowang sylwetka. Zanotowano u nich poprawe w siedmiu
z o$miu badanych obszaréw, w tym wzroku, co naprawde zaskoczylo badaczy.
W ocenie niezaleznych 0sob z zewnatrz mezczyzni wygladali na mlodszych.
Rezultaty byly nieporéwnywalnie lepsze niz w grupie kontrolnej, chociaz
tutaj rowniez zaobserwowano poprawe tych samych wskaznikow dotyczacych
ciata 1 umystu, bedacg skutkiem wspominania przesziosci — przyktadowo 63
procent mieszkancow kapsuly czasu osiagneto wyzszy wynik na tescie na in-
teligencje, a w grupie kontrolnej odsetek ten wyniost 44 procent.

,Liczy sie to, co naprawde sie wydarzylo”, wyjasnia Langer. ,Mezczyzni,
ktorzy zmienili swoje podejscie, zmienili rowniez swoje ciala”. Trzydziesci
szeSC lat temu profesor Langer w swoich badaniach opierata sie w mniejszym
lub wiekszym stopniu na intuicji. W 2017 roku mamy juz do dyspozycji ba-
dania, ktore dowodza, ze nowe doswiadczenia moga zmienic ekspresje genow
1 wyszkoli¢ mozg, aby tworzyl nowe Sciezki, tak samo jak podczas uczenia si¢
nowych rzeczy albo zmiany nastawienia (wiecej o tych przelomowych bada-

niach przeczytasz w dalszych rozdziatach).
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(W 2010 roku stacja BBC One wyprodukowala program o nazwie The
Young Ones, w ktorym szesSciu podstarzalych celebrytow zamieszkato razem
w pomieszczeniu urzagdzonym w stylu z roku 1975. Podobnie jak w ekspery-
mencie Langer, przeprowadzonym prawie 30 lat wczeSniej, uczestnicy wyda-
wali si¢ mlodnie¢ na oczach widzow. Jeden z uczestnikow, ktory na poczatku
programu ledwo byl w stanie sie schyli¢, zeby zalozy¢ buty, odzyskat gibkosé¢
na parkiecie. Wszyscy uczestnicy zaczeli wygladac coraz mlodziej, poczawszy
od sylwetki, a skonczywszy na mimice).

Odwrocenie procesu starzenia si¢ jest SciSle zwigzane z uzdrawianiem —
zawsze uwazano, ze 1 jedno, 1 drugie ma charakter czysto fizyczny i jest ogra-
niczone do procesow zachodzacych w ciele niezaleznie od umystu. Langer
byta jedng z pierwszych osob, ktore zakwestionowaly to zalozenie. Rozwa-
zania na temat tego, dlaczego ktos, kto udaje, ze zyje w przeszlosci, zaczyna
tak szybko sie zmieniad, s fascynujace 1 owiane aura tajemniczosci. Duzo
wazniejsze jest jednak to, ze opisane tutaj zmiany mialy charakter catosciowy.
Lekarze uczg sie, zeby leczy¢ jeden narzad, jedng tkanke albo jedng komorke
naraz. Nie ma zadnego medycznego wytlumaczenia, dlaczego tak wiele funk-
¢jl organizmu poprawia sie w tym samym czasie, zwlaszcza ze s3 one skut-
kiem zwyklego odgrywania scen. Wyniki badan Langer maja si¢ nijak do
efektu placebo, ktory polega na oszukiwaniu pacjenta, ze przyjmuje skutecz-
ny lek, mimo iz w rzeczywistoSci zazywa on tabletke niezawierajaca zadnej
substancji czynne;.

W eksperymencie polegajacym na podrozy w czasie niczego nie obiecy-
wano uczestnikom 1 nie rozbudzano w nich zadnych oczekiwan. Jedynym
lekiem, jaki zastosowano, bylo nowe doswiadczenie, ktore wystarczyto, zeby
podwazy¢ wszystkie teorie medyczne obowigzujace w tamtym czasie.

W jednym ze swoich wczesniejszych eksperymentow Langer podzielita
mieszkancéw domu spokojnej starosci na dwie grupy. Wszystkim dala kwiaty
doniczkowe 1 poprosita, zeby postawili je w swoich pokojach. Pierwszej gru-
pie powiedziala, ze jej obowiazkiem jest pieleggnowanie rosliny, aby nie zwig-
dfa. Poza tym czlonkowie tej grupy mogli dokonywac¢ wyborow zwigzanych
z ich dziennym grafikiem. Drugiej grupie powiedziano, ze ich roslinami zaj-
mg si¢ pracownicy osrodka. Osobom nalezacym do tej grupy nie pozwolono
zmienia¢ ich dziennego grafiku. Pod koniec osiemnastomiesigcznego ekspe-
rymentu w pierwsze]j grupie liczba uczestnikow, ktorzy wceigz jeszcze zyli,

byta dwa razy wieksza niz w drugie;.
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Po opublikowaniu wynikéw tego eksperymentu cate Srodowisko medyczne
doznato swoistego objawienia. Kilkadziesiat lat pézniej wizja wykorzystywa-
nia nowych doswiadczen do uzdrawiania osob chorych 1 starzejacych sie jest
juz bardziej realna. Mieszkancy domow spokojnej starosci dostajg zwierzeta
pod opieke. Osoby cierpigce na chorobe Alzheimera odczuwajg poprawe
zdrowia, gdy stuchajg muzyki. Rudy i jego wspotpracownicy stworzyli nawet
aplikacj¢ o nazwie SPARK Memories Radio, ktora umozliwia przeprowadze-
nie terapii muzyka na osobach dotknietych choroba Alzheimera. Wystarczy,
ze opiekun takiej osoby wpisze date jej urodzin oraz kilka informacji na te-
mat jej gustow muzycznych, a aplikacja zacznie odtwarzac przeboje z okresu,
gdy chory miat 13 - 25 lat, poniewaz to wlasnie wtedy tworzg sie najsilniejsze
powiazania miedzy muzyka a emocjami, ktore juz nigdy potem nie zanikajg.

Zespot Rudy’ego otrzymal mnostwo e-maili od uzytkownikow aplikacji, kto-
rzy potwierdzali, ze osoby bedace we wczesnych fazach choroby Alzheimera
staly sie spokojniejsze i mniej pobudzone, a pacjenci w poznych fazach cho-
roby, prowadzacy wegetatywny tryb zycia, nagle sie ,budzili”. Pewna rodzina
opowiedziala historie ojca z zaawansowang chorobg Alzheimera, ktory od
miesiecy do nikogo sie nie odzywal. Po wystuchaniu pieciu piosenek z okresu
swojej mtodosci mezczyzna nagle usiadl na t6zku i zaczal opowiadac historie
o czerwonym pick-upie i swojej pierwszej dziewczynie, i to ze wszystkimi pikant-
nymi szczegblami! Czlonkowie rodziny byli nieco zazenowani, ale jednoczesnie
szczesliwi, ze zndw go slysza, a jego glos brzmi zywo 1 radosnie. Na YouTube
mozna znalez¢ filmiki z osobami cierpigcymi na chorobe Parkinsona, ktore
praktycznie nie s3 w stanie chodzi¢ bez pomocy pielegniarki, a na dzwiek muzyki
nagle odzyskujg rownowage, a nawet zaczynajg tanczy¢. To s3 prawdziwe
dowody na uzdrawiajacg moc muzyki, albo, méwigc doktadniej, na uzdra-
wiajaca moc naszych reakeji na mile wspomnienia.

Krotko rzecz ujmujac, wkraczamy w zlotg ere zdrowia i uzdrawiania, kto-
rej losy w duzej mierze zaleza od tego, jak kazdy z nas bedzie wykorzystywac
najpowszechniejsze, a jednocze$nie najpotezniejsze narzedzia, jakie mamy do
dyspozycji: codzienne przezycia, proste wybory dotyczace stylu zycia oraz
techniki zwiekszajace Swiadomosé. Tak naprawde koncepcja ta siega staro-
zytnosci. Adi Shankara, sredniowieczny hinduski filozof, stwierdzit kiedys,

ze ludzie si¢ starzeja i umieraja, bo widza, jak inni si¢ starzeja i umieraja.
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Cialoumyst

Trzydziesci lat temu lekarze sceptycznie podchodzili do koncepcji polaczenia
ciala z umystem. Traktowali j3 podejrzliwie, poniewaz w przeciwienstwie do
serca czy wirusa grypy umysl jest niewidoczny i niematerialny. Obecnie, dzieki
dziesigtkom lat badan nad tym, w jaki sposob mozg komunikuje sie z kazdg ko-
morka w organizmie, proba zidentyfikowania jakiegokolwiek procesu zachodza-
cego w ciele cztowieka, nieodbywajacego si¢ pod nadzorem umystu, stata sie
prawdziwym wyzwaniem. Mozg, ktory kiedys byt wladca umystu, zostal zdetro-
nizowany. ,,Umysl” jest rozproszony po calym Twoim ciele. Komorka serca albo
watroby nie mysli w tradycyjnym rozumieniu tego stowa — uzywajac stow 1 zdan
— ale nieustannie wysyla i odbiera zlozone chemiczne komunikaty. Two;j krwio-
bieg wraz z osrodkowym ukladem nerwowym tworzy superautostrade infor-
macyjng obejmujacg 50 biliondéw komorek, ktore maja jeden wspolny cel: pozo-
staC przy zyciu, cieszyC si¢ zdrowiem i mie¢ doskonaly forme. Nizej wyjasniamy,
jak w rzeczywistosci wygladaja drogi na tej informacyjnej autostradzie.
Kazdemu studentowi medycyny, zarowno dzisiaj, jak 1 kilkadziesiat lat temu,
narzady przedstawione na ilustracji s3 dobrze znane 1 stanowia dla niego podsta-
we wiedzy medycznej. Za jakis$ czas tekst dodany z boku bedzie takim samym
standardem. Wyksztalcony lekarz bedzie musial wiedzie¢ wszystko o ,,sygnali-
zujacych Sciezkach”, ktore prowadza do modzgu i z powrotem. To wlasnie one
sprawiaja, ze Twoje cialo stanowi jedng calosc. Gdyby kazda komorka nie otrzy-
mywala nakazow, co ma robié, oraz informacji o okoto 50 bilionach innych
komorkach, a takze nie odgrywata duzej roli w utrzymywaniu catosciowej row-
nowagi organizmu, czlowiek nie mialby ciata — byltby tylko zbiorem niezaleznych,
oddzielnych komorek, takich jak te, ktore tworzg rafe koralowa albo meduze.
Dziesiatki lat badan pomogly potwierdzié, ze superautostrada informacyj-
na naprawde istnieje. Najnowsze odkrycia pokazuj, jak wiele szkod wyrzadza
oddzielenie umystu od ciata. W tej ksigzce odrzucamy sztuczny podzial mie-
dzy cialem a umystem. Prawidlowe okreslenie powinno brzmie¢ ciatoumyst,
z sensownych, biologicznych przyczyn. Substancje chemiczne obecne w mozgu,
ktore znamy pod nazwy neuroprzekaznikow (s3 to wazne czasteczki odpo-
wiedzialne za prawidlowe funkcjonowanie mdzgu), mozna znalez¢ wszedzie
indziej w organizmie, wlgcznie z jelitami. To odkrycie, dokonane trzydziesci
lat temu, wstrzasneto caltym srodowiskiem medycznym 1 postuzyto jako paliwo

do eksplozji inteligencji.
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Oryginalne zrodlo ilustracji dzieki uprzejmosci Blake’a Gurfeina. Ilustracja: Digital Mapping Specialists.
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Nagle zrozumiano, ze uklad odpornosciowy, fizycznie odrebny od mozgu,
jest czescig rozleglej sieci komunikatéw chemicznych przekazywanych po catym
organizmie, ktore rywalizujg z komunikatami wysylanymi przez mozg. Badacze
zaczeli nazywad uklad odpornosciowy plywajacym mozgiem. Obecnie nie ma
juz znaczenia to, ze polgczenie miedzy cialem a umystem jest niewidzialne,
poniewaz na poziomie komorkowym jest inaczej. Mamy wystarczajaco duzo
naukowych dowodow, by przekonac kazdego, ze nastroj, przekonania, ocze-
kiwania, leki, wspomnienia, predyspozycje, nawyki i stare uwarunkowania —
wszystkie skoncentrowane w umysle — s3 kluczowe dla naszego zdrowia.

W ten sposob dochodzimy do sedna. Sposrod procesow, na ktore mozna
wplywac za pomocy Swiadomosci, uzdrawianie jest najbardziej donioste.
Komorki juz teraz wykorzystuja wlasna postaé chemicznej swiadomosci.
Uktlad odpornosciowy reaguje przez caly czas, nieustannie monitorujac sa-
mego siebie 1 czujnie wypatrujac roznego rodzaju intruzow oraz innych za-
grozen z zewnatrz. Uklad odpornosciowy jest rownie samowystarczajacy
i niezalezny jak bicie serca czy oddychanie. Ale odpornosé, bedaca nasza
wrodzong reakcja (o czym uczy sie kazdy student medycyny), ma pewng luke.
Aby ja zidentyfikowad, zrdb na chwile przerwe 1 wez gleboki oddech. Oto ta
luka w calej swojej okazalosci. Oddychanie jest automatyczna, mimowolng
funkcja, ale w kazdym momencie mozemy wkroczy¢ i zamienic ja w funkcje
wiasnowolng. To samo dotyczy prawie wszystkich innych funkeji organizmu.
Mozesz swiadomie wywolac reakcje stresowa, idac do kina na horror. Mozesz
zmieni¢ swoj metabolizm, éwiczac albo przechodzac na diete. A jesli zdecy-
dujesz sie na intymne zblizenie z druga osoba, wywolasz istotne zmiany we
wszystkich powyzszych obszarach (i nie tylko). Granica miedzy tym, co sie
dzieje automatycznie, a tym, co jest od nas zalezne, nie jest stata. Nasze wybory
maja znaczenie, dlatego tak wazne jest uzdrawiajace ,ja”. Cialo wie, co robig,

zeby przetrwad; nasza rolg jest nauczyc je, jak osiggnac doskonaly forme.
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Oto rewolucyjny plan, ktéry pomoze Ci
wzmocni¢ odpornos¢ 1 cieszy¢€ si¢
doskonatym zdrowiem!

Medycyna od lat czyni ogromne postepy, jednak odpowiedzialno$¢ za Twoje zdrowie
spoczywa w Twoich rekach. Jesli chcesz sie cieszy¢ dobrym samopoczuciem, witalnoscig
oraz kondycja psychiczng i fizyczng musisz codziennie dokonywaé wiasciwych wyboréw.
Wiasnie Ty, a nie Twoj lekarz czy farmaceuta. W dzisiejszych czasach to wyjatkowo wazna
sprawa. Zanieczyszczone sSrodowisko, zywnos¢é modyfikowana genetycznie, bakterie oporne
na niemal wszystkie znane antybiotyki, zycie petne chaosu i przyspieszone tempo starzenia
sie — wszystko to sprawia, ze swiat, tak bardzo podporzadkowany cztowiekowi, stat sie
miejscem, w ktérym utrzymanie dobrej formy przez dtugie lata jest wyzwaniem.

Dzieki tej ksiazce dowiesz sie, jak utozyc swoéj wiasny, holistyczny plan zdrowia na cate zycie.
Zapoznasz sie rowniez z wynikami najnowszych badan, ktére potwierdzajg to, co zapewne
wiesz od zawsze: istniejg sciste powiazania miedzy ciatem a umystem, umystem a genami

i umystem a odpornoscia. Znajdziesz tu takze nowatorski siedmiodniowy plan — indywi-
dualng droge do doskonatego zdrowia. Ponadto otrzymasz cenne wskazéwki dotyczace
najpowazniejszych przyczyn problemoéw zdrowotnych naszych czaséw: przewlektego stanu
zapalnego i ciggtego stresu, a takze takich chronicznych zaburzen, jak nadcisnienie, choroby
serca, cukrzyca typu 2, czy choroba Alzheimera. Jesli chcesz by¢ w dobrej formie dtugie lata,
musisz poznac sekrety samouzdrawiania!

W ksigzce miedzy innymi: » Potega uwaznej samoswiadomosci
» Zwiqgzki miedzy zdrowiem a mitoscig ® Wskazowki dotyczqgce

diety » Zestaw zalecen na kolejne dni tygodnia * Kilka cennych
uwag o chorobie Alzheimera i nowotworach

Doktor Deepak Chopra jest Swiatowej stawy pionierem medycyny integrujgcej

oraz osobistej transformacji. Ajurweda. Tajemnice medycyny holistycznej, Budda. Podréz
ku oswieceniu czy Duchowe rozwigzania to jedne z jego bardziej znanych ksigzek.

Jest jednym z najlepiej rozpoznawalnych i najbardziej cenionych myslicieli na swiecie.

Doktor Rudolph E. Tanzi jest profesorem neurologii i pionierem w dziedzinie poszukiwania
genetycznego poditoza choréb neurologicznych. Dodatkowo profesjonalnie gra

na klawiszach razem z Joe Perrym i Aerosmith. Chopra i Tanzi wczesniej napisali

wspolnie dwie bestsellerowe ksigzki: Supermozg i Supergeny.

Masz w sobie moc uzdrawiania!
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