Aby rozpocza¢ lekture,
kliknij na taki przycisk L= ,
ktory da ci pelny dostep do spisu tresci ksiazki.

Jesli cheesz potaczy¢ si¢ z Portem Wydawniczym
LITERATURA.NET.PL
kliknij na logo ponize;.

port wydawniczy

—

@ l =
=

KLIKNIJ TUTAJ


http://www.literatura.net.pl

Dlugowiecznosc

z gwarancjq
czyli
Jjak dozyc 120 lat

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

Anna Baszanowska
Jolanta Ossowska

Dilugowiecznos¢
z gwarancjq
czyli
Jjak dozyc 120 lat

T u'
TOWER PRESS

Gdarisk 2000

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

Rysunki
Zbigniew Jujka

Opracowanie graficzne
i projekt oktadki
Pracownia Graficzna , Linus”

Sktad i tamanie
Jerzy M. Koftuniak

Konsultant cze$ci medycznej
dr Marcin Orlowski

Konsultant psycholog
Agata Kwiatkowska

Redakcja i korekta
Zespot

Druk
Drukarnia , Stella Maris”

© Copyright by Tower Press, Gdafisk 2000
Wydanie pierwsze

ISBN 83-87342-33-5

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

E “”%’Fﬁz/ﬁf‘j £ EEEET
S ECH Mfﬁffrﬁ(’jﬂﬁ’ﬁv A

o _.-'
Pt

=

bR R R R S o T
R
S

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

: -
A .
*\"‘\\3 m“i % =

CHCESZ ZYE
KROCE)J DLUZE)J

BadZ pesymistg

Unikaj ludzi

Pielegnuj smutki

Uzalaj si¢ nad soba

BadZ ponury

Ignoruj zdanie innych

BadzZ egoista

Nie szanuj sam siebie

Ciagle rywalizuj

Z zawiScig patrz na mtodszych
Nie zauwazaj matych radosci
Smiej sie tylko z innych
SiedZ w domu

Mysl, Zze myslenie szkodzi
Nie mecz sie ruchem

Zycie spedz w fotelu

Inhaluj si¢ nikotyna

Jedz duzo i ttusto

Unikaj lekarzy

Ciesz si¢ kazdym dniem
Otaczaj si¢ przyjaciétmi
Smiej sie czesciej
Zaakceptuj siebie
Rozjasnij si¢ wewnetrznie
Naucz si¢ stuchac innych
BadzZ uzyteczny

Nie daj si¢ wykorzystywac
Nie poréwnuj si¢ z innymi
Nie zazdro$¢ mtodszym
Ciesz si¢ drobiazgami
Pielegnuj poczucie humoru
Poznawaj §wiat

Cwicz umyst

BadZ zywotny

Duzo spaceruj

Nie pal

Nie jedz, odzywiaj si¢

Czasem daj si¢ przebadac
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Zy¢ dtuzej czy krécej? Wydawatoby sie, ze odpowiedz jest
oczywista: dtugo, jak najdtuze;j!

Wystarczy jednak przypomnie¢ sobie reakcje jubilatéw,
kiedy podczas urodzinowego spotkania grono przyjaciét
wy$piewuje im ,, 100 lat!”.

Mtodsi zazwyczaj stuchajg z uSmiechem, wierzac, ze po-
zostalo im jeszcze niewyobrazalnie wiele lat do przezycia.
Tak wiele, Ze nawet nie warto si¢ zastanawia¢ nad ich ,,za-
gospodarowaniem”.

Starsi — juz $wiadomi ucigzliwosci wieku podesztego —
pochylaja glowe, czasem nieSmiato wyznajac: nie, tak dtu-
go nie chce si¢ juz meczyc.

Lek przed bezradnoscia, zniedot¢znieniem, Koniecznoscig
uzaleznienia si¢ od pomocy innych sprawia, ze uptywowi
czasu towarzyszy rezygnacja z marzef o dtugowiecznosci.

Czy tak by¢ musi? Czy czas musi by¢ naszym wrogiem?

s
- "\x"‘{"\& e

e
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Z 29y

Czy pojecie ,,mloda staro$¢” jest abstrakcjg? Czy rzeczywi-
Scie nie mamy wplywu na to, by starzec si¢ wolniej?

Z laboratoriéw i gabinetéw badaczy gerontologéw docho-
dza szokujace wiesci: maksymalna dtugos¢ zycia cztowie-

W ciggu ostatnich 10
lat dwukrotnie zwigk-
szyla si¢ liczba osob,
ktore  przekroczyly
setny rok zycia. W Sta-
nach Zjednoczonych
jest ich ponad 70 ty-

' m‘iﬂ si¢cy, a az 80 proc. to

ka moze niebawem wzrosna¢ dwu-,
a nawet trzykrotnie. Co to oznacza?

Osiemdziesigtka pomnozona przez
trzy... Wychodzi sporo ponad 200.
To duzo, bardzo duzo lat do przezy-
cia. Az trudno uwierzy¢! Trudno by-
toby uwierzy¢ nawet w 150...

Ale w 120 —juz trzeba. W doniesie-

kobiety. niach ze Swiata coraz czesciej poja-
wiajg si¢ relacje z kolejnych — sto
dwunastych, sto pietnastych, sto

dwudziestych drugich urodzin sedziwych jubilatéw.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) publikuje raport, z
ktérego wynika, ze wigkszo§¢ urodzonych tuz po
wojnie ma szans¢ dozy¢ stu lat, a wspéiczesna mio-
dziez powita wiek XXII w zdrowiu i z ambitnymi planami
na przysztosc.

Naukowcy z réznych stron Swiata potwierdzaja: organizm
cztowieka — teoretycznie — powinien funkcjonowac beza-
waryjnie przez co najmniej 120 lat.

Teoretycznie wigc mozna przyjac, ze

gwarancja na 120 lat

towarzyszy nam od urodzenia. No, moze od chwili pocze¢-
cia — to tylko kilka miesiecy réznicy.

Gwarancja z pewnymi ograniczeniami. Nie ma w niej bo-
wiem mozliwo$ci wymiany produktu na nowy ani nawet —
zgtaszania reklamacji. Zreszta trudno bytoby ustali¢ tozsa-
mos$¢ producenta. Dla wierzgcych — by¢ moze — bytby nim
Stwoérca, dla innych — geny lub... rodzice, ktérym zabrakto

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

mozliwosci, wiedzy lub wyobraZzni, by precyzyjnie zaplano-
wac jakos¢ zycia swojego potomstwa.

Tak wigc odpowiedzialnosci za wady ukryte nie ma od ko-
go wyegzekwowac. Pozostaje z pokorg przyjac je do wiado-
moSci, tym bardziej ze — zdaniem naukowcéw — czynniki
genetyczne wptywaja na diugo$¢ zycia cztowieka
zaledwie w 15-20 proc. Cala reszta — ponad 80 proc. —
to juz efekt mniej lub bardziej umiejetnej eksploatacji swo-
jego organizmu, rozsgdnego gospodarowania zasobami
ciala, duszy i umystu.

Moze wigc warto uwaznie przeanalizowaé tre$¢ i sens
gwarancji?

Gwarancja nie traci waznosci, jesli spelnione sg naste-
pujace warunki:

— uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

— skrupulatne przestrzeganie instrukcji obstugi

— wlasciwa konserwacja i regularne dokonywanie prze-
gladéw okresowych.

Kupujac samochéd lub automatyczng pralke, wiesz do
czego ten sprzet ma stuzy¢. Oprécz niewatpliwej przyjem-
nosci posiadania chcesz mie¢ duzo pozytku, jak najmniej
ktopotéw i dtugi, bardzo dtugi okres uzytkowania. Ale
wiesz, ze nawet najdoskonalszg pralkg nie pojedziesz na
zakupy, a samochdd nie wyreczy Cie w praniu.

Wiesz takze, ze pralce musisz dostarczy¢ odpowiedni pro-
szek (i to starannie odmierzong porcje), ze wypierze tylko
tyle, na ile pozwalajg jej parametry. I jeszcze czyscisz lub
wymieniasz filtr, wietrzysz, a pamig¢tajac, ze ,dtuzsze zycie
kazdej pralki to”... stosujesz ktorys z reklamowanych $rod-
kéw, by powstrzymac proces przedwczesnego zuzywania
sie jej bebna, grzatki, podpér... DomySlasz si¢, do czego
zmierzamy?
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Ustalmy terminologie

Ty tez miate$ i masz do spelnienia jakie$§ zadania. Wazne
i wielkie. Jesli — spogladajac wstecz — nie znajdujesz w
swoim zyciorysie wyczynéw na miar¢ Kopernika czy Marii
Curie, nie oznacza to, Zze musisz przeming¢ bez Sladu.

Masz dzieci, ktére sg powodem Twojej dumy i rados$ci?
Twoéj dom jest azylem dla do§wiadczonych przez los, sta-
bych, potrzebujacych spokoju i zrozumienia? Kto§, kiedy$
przez chwile, dzigki Tobie poczut si¢ szczgsliwy? Zastana-
wiasz sie, jak jeszcze mozesz wykorzysta¢ swéj czas na
Ziemi? Kazdg godzing zycia? Gdzie mozesz by¢ uzyteczny?
Postepujesz zgodnie z pierwszym przykazaniem... gwaran-
cji! A drugie i trzecie?

Twdj organizm, zbudowany z bilionéw komérek, jest me-
chanizmem nieco bardziej skomplikowanym niz pralka.
Ltatwiej go zepsud, trudniej — naprawic¢! Moze wiec warto
zajac si¢ nim ze szczegdlng starannoscia.

Znasz jego potrzeby? Umiesz go sprawnie ,,obstugiwac”?
Pamigtasz o ,wlasciwej konserwacji i przegladach okreso-
wych”?

Jesli nawet nie na wszystkie pytania mozesz odpowie-
dziec¢ twierdzgco, to — z pewnoscig — bardzo si¢ starasz, by
niczego nie zaniedba¢. W przeciwnym razie — nie si¢gnat-
bys po te ksigzeczke.

Sprébujmy wiec razem poszukac sposobéw na przekro-
czenie ,setki”. W dobrej formie. Tak dobrej, by nie byto to
tylko dozycie, ale — po prostu — zycie.

Aha, i jeszcze jedna uwaga, dotyczaca terminologii.
Uméwmy sig, ze

nie ma ludzi starych.

Stary to moze by¢ ciuch albo mebel... Ostatecznie ,stare-
go czlowieka” i ,starg kobiet¢” mozna wybaczy¢ Hemin-
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gwayowi czy Rézewiczowi —
literatom (ale tylko wielkim)
przystuguje prawo do nad-
uzy¢ w postugiwaniu sig¢
stownikiem. Na czule, Zarto-
bliwe ,staruszko”, ,starusz-

Naprawde¢ starym jest sie
dopiero wowczas, kiedy sie
to powie o sobie w towarzy-
stwie, a nikt si¢ nie Smieje i
nie zaprzecza.

ku” (bez wzgledu na wiek) Magdalena Sz anice 8
pozwélmy sobie jedynie w asend dmozmmecﬂ:g-,} —

relacjach z najblizszymi, a
s,babcig” i ,dziadkiem”
badzmy tylko dla swoich wnuczat.

Poza tymi wyjatkami Ty, ja, inni — jesteSmy doroé$li, doj-
rzali, w wieku podesztym lub sedziwym... I nie metryka
jest tu jedynym kryterium doboru stosownego przymiotni-
ka.

Na podstawie testéw witalnosci ustalono — ponad
wszelkg watpliwo$¢ — ze wiek metrykalny i wiek biolo-
giczny (a wiec ten rzeczywisty, odczuwalny) moga si¢ od
siebie rézni¢ o, bagatela, 20 lat!

Badania nie dotyczyly, oczywiscie, dwudziestolatkéw —
trudno bytoby zachecac krzepkiego miodziefica do staran o
kondycje i samopoczucie niemowlecia (chociaz na te swoje
»plus lub minus dwadziesScia” pracujemy od najmiodszych
lat). Testowano x-dziesi¢ciolatkéw (gdzie x = 5, 6, 7, 8, 9).
Jak tatwo obliczy¢, np. sze$édziesigciolatek moze
funkcjonowac jak 40- lub 80-latek. Jest o co powal-
czy€! Zaczynamy?

Stulatek 2000. Szkic do portiretu

Rekordzisci dtugowiecznosci fascynujg media, inspirujg
naukowcéw réznych dziedzin, a u przecigtnych zjadaczy
chleba budza zaciekawienie potgczone z podejrzliwoscia:
jak to mozliwe, by w nieztej — czasem bardzo dobrej — kon-
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dycji przezy¢ 100 i wiecej lat, nie postugujac si¢ jakims cu-
downym eliksirem mtodosci, jaka$ — Scisle tajng — recepta
na powstrzymanie procesu starzenia si¢ organizmu?

Tymczasem zaréwno z relacji prasowych, jak i z komuni-
katéw naukowych wytania si¢ wizerunek stulatka, catko-
wicie pozbawiony aury tajemniczosci. Z reguty stulatek to
cztowiek otoczony liczng rodzing, gronem oddanych przy-
jaciét, pogodny i skromny, ale o silnej osobowosci; charak-
teryzuje go zywy, sprawny umyst i spora aktywno$¢ fizycz-
na. Odzywia si¢ z umiarem (1200-1900 kalorii), raczej nie
pali i rzadko pija alkohol (jesli juz — to w niewielkich ilo-
Sciach). Prowadzi regularny (ale nie ascetyczny) tryb zycia.

Tylko tyle i az tyle. tatwo przeczyta¢ tych kilka zdan,
trudniej dopasowac je do ksztattu swojego zycia. Ale moze
sprébujmy.

Postaw znak , +” przy kazdym zdaniu, ktére mozesz wpi-
sa¢ do swojej charakterystyki ,—" przy pozostatych.

Przecietny stulatek A Ty?

1. Nie jest cztowiekiem samotnym, Zyje w otoczeniu

rodziny, przyjaciét, czuje si¢ potrzebny.

2. Jest cztowiekiem pogodnym, skromnym i uczci-
wym; poczucie humoru taczy z zyczliwoscig dla
catego otoczenia.

3. Ma silng osobowos$¢ — nie ulega emocjom,

nietatwo wyprowadzi¢ go z réwnowagi.

4. Imponuje aktywno$cig umystowag — ma swoje

zainteresowania, pasje i wcigz odkrywa nowe.

5. Odzywia si¢ racjonalnie (preferujgc jakos¢,

nie ilos¢) i jest osoba szczupta, nawet z niedo-
wagg rzedu 5-10 proc.

6. Jest aktywny fizycznie — pracuje, chodzi na dtugie

spacery, czesto uprawia jakas dyscypling sportu.

7. Rzadko choruje. Profilaktycznie i leczniczo

stosuje giéwnie preparaty roslinne.
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Same plusy? Gratulacje. Tak trzymaé! Ty juz wiesz,
jak skutecznie realizowac warunki gwarancji. Ale zostan z
nami.

Jest par¢ minuséw? Jeszcze nie jest za p6Zno. Mo-
ze warto zastanowic si¢, jak zredukowac ich liczbg? Moze
wszystkie uda si¢ zamienic na plusy?

Wytacznie minusy? Nie zniechecaj si¢. Nawet jesli
wyznajesz zasade¢, ze lepiej zy¢ krétko a intensywnie niz
dtugo i byle jak — sprawdz, co Ci proponujemy. Moze okaze
sie, ze wcale nie musisz przeprowadzac¢ rewolucyjnych
zmian w swoim Zzyciu? Moze zauwazysz, ze wystarcza
drobne, nieucigzliwe modyfikacje, by zy¢ i intensywnie, i
dtugo...
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Samotni zyjq krécej,

otyli zyja krécej — alarmujg media, powotujgc si¢ na opi-
nie gerontologéw, psychologéw, dietetykow. Istotnie,
wsréd rekordzistéw diugowiecznosci trudno byloby zna-
lez¢ osobe o znacznej nadwadze i w dodatku zyjaca w izo-
lacji.

Stuchasz, czytasz, wierzysz. Wysnuwasz wnioski. Jesli
masz zastrzezenia do swojej tuszy, jesli z publikowanych
tu i éwdzie (u nas tez) tabel wynika, Ze liczba twoich ki-
lograméw nieco lub nawet znacznie przekracza granice
normy — rozwazasz mozliwo$¢ pozbycia si¢ nadmiaru...
Szukasz skutecznych diet, wyszczuplajacych ¢wiczen fi-
zycznych. Dyscyplinujesz swoje zycie. Na ogdét — z dobrym
rezultatem. Rozstanie z kazdym kolejnym kilogramem do-
starcza Ci sporo satysfakcji: panujesz nad swoim cialem!

Jesli uwazasz si¢ za osobe samotng, zazwyczaj nie zasta-
nawiasz si¢, czy i jak to zmieni¢. A gdyby przyjac, ze i ta
druga ,toksyczna”, skracajgca zycie sytuacja — samotnos¢
— nie jest nieodwracalna? Ze mozna sprébowac, tak jak ze
zbednymi kilogramami

rozsta¢ sie z samotnoscig?

To prawda, ze fatwiej stworzy¢ i zrealizowa¢ program po-
zbycia si¢ nadwagi. Chocby z tego powodu, ze wystarczy
zerkng¢ na wskaznik wagi, poréwnac go z tg optymalng
dla wzrostu i wieku, wykonac proste dziatanie arytmetycz-
ne, zwane odejmowaniem, i juz wiadomo, jaka liczba za-
pewni nam powrdt do normy.

Jak zmierzy¢ nadmiar samotno$ci? Samg samotno$¢?

Na poczatku lat dziewiecdziesigtych pojawit si¢ w na-
szym jezyku arytmetyczny termin ,nieparzysci”. Okresla
on obiektywng sytuacj¢ osoby, wiodgcej zycie w pojedynke,
bez statego, formalnie przypisanego partnera. Ale...
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nieparzystosé to nie saumotnosé!

Na samotno$¢ uskarzajg si¢ takze ci, ktérzy — na pozér —
nie powinni jej do§wiadcza¢. Zyja w mieszkaniach zalud-
nionych czlonkami rodziny, nikt ich nie opuscit, nie porzu-
cil. A jednak...

Kazdy postuguje si¢ swoimi, przez siebie ustanowionymi
Kryteriami samotnoSci. I nie jest chyba mozliwe okreSlenie
progu, za ktérym ona zaczyna panowac. Ale mozliwe jest
postawienie sobie pytan: Dlaczego?... I czy sg sposoby, by
poczuc si¢ mniej samotnym?

Spojrz w lustro,

ale nie po to, by z gorycza i rezygnacja studiowa¢ nowa
zmarszczke, bruzde, przebarwienie na swojej twarzy. Cho-
ciaz... Nie lekcewaz i tego rodzaju obserwaciji.

To juz nie jest ta, co przed laty gtadka, brzoskwiniowa ce-
ra; barwa teczéwek tez lekko wyblakta, skéra policzkéw
przemiescita si¢ nieco w dot...

To dzieto czasu, niestrudzonego rzeZzbiarza, ktéry gtad-
kiej, wypolerowanej bryle nadat niepowtarzalny ksztatt.
Stworzyt zapis Twojego zycia. Stworzyt rzezbe, ktérej kaz-
dy szczegét — bruzda, szlif, peknigcie — ma swojg historie.
I swojg wartos¢. I nawet jesli uwazasz, ze to dzieto nie jest
tadne, przyznaj przynajmniej, Ze jest w nim — pigkno. A teraz

spojrz w lustro jeszcze raz.

Widzisz smutng, zmeczong twarz, oczy bez blasku, kaci-
ki warg opuszczone w grymasie bélu, goryczy, moze pre-
tensji do Swiata? Dziwisz si¢, ze krewni, blizsi i dalsi zna-
jomi unikajg Twojego towarzystwa, a jesli juz Ci¢ odwiedzag
— to rzadko i na chwilg, by po paru zdawkowych uprzejmo-
Sciach z ulgg Ci¢ pozegnac?
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Nie wif ich za to. Sprébuj sobie przypomnie¢, jak wygla-
dajg te spotkania. Jesli na pytanie: ,Jak si¢ czujesz?” za-
czynasz diugo i ze szczegétami opowiadac o swoich zga-
gach, biegunkach i zaparciach — ogarnia ich poczucie bez-
radnosci i moze nawet winy, Ze oni tak nie cierpig. Daj im
szanse. Wszyscy bylibySmy zdrowi i szcz¢sliwi, gdyby na-
rzekanie byto uniwersalnym lekiem na wszelkie dolegliwo-
Sci ciata i duszy. Ale nie jest.

Lekiem bywa u$miech, ciepto i zyczliwos¢. Moze wiec, na
poczatek, prze¢wicz przed lu-
strem — u$miech.

Kiedy ktos zapyta, jak ja
dzis si¢ czuje,
Rozjasnij sie

Grzecznie mu odpowiem, .
wewnetrznie

ze ,,Dobrze, dzickuje!”

To, ze mam artretyzm, to o o .
Pomysl zyczliwie o ludziach z

jeszcze nie wszystko,
Astma, serce mi dokucza i
mowie z zadyszka,
Puls staby, krew moja w
cholesterol bogata...

najblizszego otoczenia. Pomysl
0 sgsiadce z pierwszego pietra,
ktéra — zawsze pogodna i za-
dbana - tez pewnie ma jakie$

problemy. Przeciez widujesz jej

Lecz dobrze si¢ czuje, jak i /
cérke — jaskrawo umalowane,

na swoje lata!

SN st Qe rozwydrzone dziewuszysko,

ktére — w dodatku — zadaje si¢

z podejrzanymi typami. Twoja

wymowna mina i spojrzenie,
wyrazajace dezaprobate, moze nawet pogarde — niczego tu
nie zmienig. Utrwalg jedynie Twéj wizerunek jako zrzedli-
wego ,wapniaka”.

A moze sprébujesz inaczej? Przy najblizszym spotkaniu
powiedz sgsiadce, ze od zawsze budzita w Tobie sympati¢
i Ze, patrzac na jej cérke — z rozrzewnieniem wspominasz
miode lata, kiedy cztowiek miat tyle energii, radosSci Zycia,
chciato mu si¢ bawi¢, $§mia¢, flirtowac...
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Juz wkrétce zauwazysz, ze to ,dziewuszysko” powie Ci:
»dziefn dobry”. Moze nawet jej koledzy na chwil¢ wyjma re-
ce z kieszeni i przeméwig w jakim$ znanym Ci jezyku?

A Ty? Poczujesz si¢ odrobing¢ bezpieczniej i — niewyklu-
czone, ze po jakim$ czasie — ustyszysz: ,gdyby byta po-
trzebna jaka$ pomoc, prosz¢ pamieta¢ — o kazdej porze
dnia i nocy mozna do nas zapukac”.

I o to wtasnie chodzi. O te §wiadomo$¢, ze tuz za Sciang,
jest kto$ zyczliwy, przyjazny — po prostu — drugi cztowiek.

Takich ludzi wokét Ciebie moze pojawic si¢ mnéstwo, je-
Sli tylko brak tolerancji i przekonanie o wiasnej nieomylno-
Sci uda Ci si¢ zastgpi¢ wyrozumiatoscia, cierpliwoscig i...
umiejetnoscig stuchania. To trudne warunki, zwtaszcza
ten ostatni, ale wydaje si¢, ze wtasnie

umiejetnosé stuchania

jest najskuteczniejszym lekiem przeciw samotnoSci.

Ale — uwaga — stuchania, a nie — wystuchiwania. Bo stu-
chac to znaczy styszec i rozumie¢, a nie ograniczac si¢ do
roli pojemnego kosza na odpadki z czyjego$ zycia.

Masz za sobg kilkadziesigt lat zycia, masz dos§wiadczenie
i wiedze — dziel si¢ nig z innymi. Ale tylko z tymi, ktérzy
rzeczywiscie jej potrzebujg.

Jesli swoje problemy powie-

rza Ci czlowiek oczekujacy Osoby, ktorych dewizg jest

Twojej oceny, rady — nie od- ,wzbudzi¢ w sobie pragnie-

mawiaj. Wstuchaj si¢ w jego nie niesienia pomocy”, zy-

stowa, przemysl je, sprobuj skuja korzySci nie tylko w

znalez¢ najlepsze rozwigza- sferze psychicznej, lecz tez

nie. BadZ uzyteczny! fizycznej. Ci ludzie chorujg
mniej.

Jesli jednak zauwazysz, ze ,
Institute of Advanced

Allan Luks

Twoja gotowosS¢ stuchania Health #ﬂ'}

ma by¢ jedynie Kuracjg
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oczyszczajacy dla kogo$, kto Swiadomie komplikuje swoje
zycie, ze Twéj rozmdéwca rozstaje si¢ z Tobg lekki, odprezo-
ny, a Ty zostajesz, przyttoczony bagazem jego negatyw-
nych emocji — brofi sig,

nie pozwél sie¢ wykorzystywaé.

Nie pielegnuj ,toksycznych” znajomosci. Potrzebujesz
szanujacych Ci¢ przyjaciél, a nie ,wampiréw energetycz-
nych”, niszczacych Twojg pogode ducha i wiar¢ w ludzi.
Niszczacych to, co niezbedne, by zy¢ diugo i szczesliwie.

Szczesliwie, czyli jak?

Nad sensem pojecia ,,szcz¢scie” od wiekéw trudzg si¢ po-
eci i filozofowie, formutujgc mniej lub bardziej wyszukane
jego definicje. Chyba za najbardziej pojemng uznac nalezy:
Szczes$cie — to brak nieszczes$cia.

Rzadko si¢ zdarza, by brak nie-
szczeScia byt stanem dtugotrwa-

Chciano za szcze- tym. Skupiajac si¢ na rozpamiety-
Sciem rozpisac listy waniu nieszcz¢$¢ — rzeczywistych i
goncze, ale nikt nie urojonych — tatwo przegapic chwile,
umiat podac rysopisu. ktére zastugujg na miano szczesli-

o o wych.
‘ﬁ* W. Budzinski

Warto wiec zmobilizowac si¢ i kaz-
da luke w ciggu nieszczes¢, kazda
jej minute, wypelnia¢ odrobing...

szczgScia wiasnie. Uwierzy¢, ze ze skrzetnie gromadzo-
nych okruchéw mozna uzbiera¢ catkiem pokazng porcjg...
Moze pelng gar$¢? Sprébujmy znalez¢ par¢ okruchéw.

Zaakceptuj siebie

ze swoimi wadami i usterkami.
Jeste$ osobg niepowtarzalng, razem ze swoim wzrostem,
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ksztattem nosa i barwg gto-
su. Nawet z objawami wcze-
snej sklerozy. Ale jesli co$ Ci

Szczesliwi chwil nie liczg,
a potem narzekaja, ze
szczescie trwa krotko. 4

mysl o drobnych korektach.

Odpowiednio dobrany ubidr

optycznie wydtuzy lub skréci Twojg sylwetke, ksztatt nosa
popraw makijazem, nad barwg glosu mozesz popracowac,
a skleroza — po prostu ma wdzigk.

Zmien to, co mozna — i warto — zmienic

— np. rzu¢ palenie albo schudnij, ale nie zadrgczaj si¢ po-
pelnionymi niegdy$ biedami. Jesli juz co$ si¢ stato i nie
mozna tego odwrdci¢ — zamknij bilans i postaraj si¢ wiecej
nie btadzic.

Nie poréwnuj si¢ z innymi
—zycie pod presjq udzialu w cigglym wys$cigu staje si¢ nie-
znos$ne. Nie musisz uczestniczy¢ w wiecznej, niekoficzgcej
sie licytacji ani startowa¢ w konkursie na naj..., ale mozesz
by¢ perfekcjonistg przynajmniej w jednej dziedzinie.
+ Umiesz pi¢knie uktada¢ kwiaty w wazonie?
+Potrafisz pigtoklasiscie z sgsiedztwa wyttumaczyc¢ zada-
nie o pociggach z miasta A do miasta B?
+Pieczesz tak pyszny sernik, ze Twéj ukochany wnuk za-
powiada, iz zabierze go ze sobg na samotng wyprawe w
kosmos?
+ A moze umiesz cerowac skarpety?
Zastanéw sie. Z pewnoscig lista Twoich wyjatkowych
umiejetnosci jest znacznie dtuzsza.

Nie zazdro$¢ mlodszym od siebie
— ich zegar tez nie zaprzestal odmierzania czasu.

Kup ksiazke
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To prawda, Ze sg silniejsi, szybsi, maja wigksze mozliwo-
Sci osiagniecia zyciowych sukceséw. Ale to oni muszg roz-
pychac si¢ fokciami w kolejce po lepsza, bardziej atrakcyj-
ng prace, zabiega¢ o zapewnienie godziwego bytu swojej
powiekszajacej si¢ rodzinie, przezywac stres zwigzany z
wychowaniem i wyksztalceniem potomstwa. Ty juz nie
musisz.

Ale nie twérz bariery oddzielajacej Cie od probleméw (i ra-
dosci) mtodszego pokolenia. Zyczliwie kibicuj, doradzaj,
pomagaj — jesli o to poprosza.

A przede wszystkim nie ulegaj przesadom, Ze — skoro uro-
dzites si¢ kilkanascie lat wcze$niej — mozesz by¢ juz tylko
bezuzytecznym, z rzadka odkurzanym antykiem.

Ty tez masz plany, marzenia, cele... Wazne w Twoim Zyciu.

Naucz si¢ cieszy¢ drobiazgami.

Na ulubionej trzykrotce pojawit si¢ nowy lis¢, rano wré-
bel roz¢wierkat si¢ na parapecie, ekspedientka w spozyw-
czym odpowiedziata u§miechem na Twéj usmiech... Kazdy
dzien dostarcza dziesigtkéw powodéw do drobnych rado-
Sci. Nie przegap ich. Szukaj kolejnych.
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Smiej sie — Smiech to zdrowie.

W niektérych regionach pokutuje jeszcze Sredniowieczny
poglad, ze cztowiek skory do §miechu — musi by¢ niespet-
na rozumu. Tymczasem specjalisci gelologii (dziedziny me-
dycyny, badajacej wplyw $miechu na ludzki organizm)
twierdza, ze Smiech jest znakomitym lekarstwem dla duszy
i ciata:

+ uwalnia od streséw i napigc

+ przynosi ulge w bélu

+ pobudza prace mézgu, uwalniajgc tzw. hormony
szczescia

+ wspomaga leczenie astmy i migreny

+ poglebia oddech, korzystnie wptywajac na dotlenienie
organizmu

+ stanowi naturalny masaz tetnicy szyjnej, serca, Sledzio-
ny, watroby i jelit

+ jest skuteczng gimnastykg mie$ni twarzy.

Smiejmy sie wiec. Glosno, do rozpuku. Z dowcipéw opo-
wiadanych w towarzystwie, z gagéw w komediach filmo-
wych — nawet ogladanych w samotnosci. Takze z siebie.

A TR G AR DADTA TE P00 -
Wi EVIERY TUEY PRGDZIENRY
. R A
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Pielegnuj swoje poczucie humoru

— to umiejetnos¢ wyzszego rz¢du, ale warto dazy¢ do jej
posiadania. Pomaga w utrzymaniu dystansu do swoich i
cudzych potknie€ i stabo$ci, upraszcza kontakty z otocze-
niem, utatwia rozstrzyganie konfliktéw, uwalnia od nega-
tywnych emocji. Pomaga w utrzymaniu wewnetrznej har-
monii.

Pozwdl sobie na stabosci, kaprysy,

nawet drobne dziwactwa

— masz do tego prawo. OczywiScie, musisz liczy¢ si¢ ze
zdaniem otoczenia, ale tylko w takim zakresie, w jakim
Twoje postepowanie moze naruszac intymnos¢ innych.

Jesli pasjonujg Ci¢ losy cztonkéw rodzin krélewskich w
Europie — kolekcjonuj ich Zyciorysy i fotografie. Jesli ko-
chasz muzyke symfoniczng — stuchaj jej, chociaz nieko-
niecznie o trzeciej nad ranem. Jesli dobrze si¢ czujesz w r6-
zowym kapeluszu, no$§ go na swojej osiemdziesi¢cio- czy
stuletniej glowie, jak angielska Krélowa-Matka, mimo ze
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sasiad patrzy na Ciebie jak na dziwadto (Tobie tez si¢ nie
podoba, Ze on sprawit sobie pudla, a nie jamnika — ale to
jego problem). A panie (i panowie) w wieku dojrzatym
znacznie lepiej prezentujg si¢ w pastelach niz w ponurych
brazach.

Nie rezygnuj ze swoich upodoban tylko dlatego, ze ,w pew-
nym wieku — nie wypada”. Nakresl w wyobrazni lini¢ wokét
wlasnego terytorium, na ktérym Ty ustalasz konstytucje i —
zabrof wstepu intruzom.

Pomysl o... mysleniv

Do niedawna utrzymywani byliSmy w przekonaniu, ze juz
okoto 25 roku zycia rozpoczyna si¢ proces obumierania
tzw. szarych komdérek i — w konsekwencji — obnizanie
sprawno$ci mézgu. Uczeni zbadali,
policzyli — nam wypadato uwierzyc¢ i
z rezygnacjg poddac si¢ nieuchron-
nemu wyrokowi.

Przyspieszony rozwdj nauki — do-
skonalenie aparatury, metod badaw-
czych i niemal nieograniczony prze-
plyw informacji — sprawia, ze mozli-
wa staje si¢ weryfikacja wielu, obo-
wigzujacych dotychczas, schema-
tow.

Wedtug najnowszych doniesief
neurofizjologéw — nasuwa si¢ podej-
rzenie, ze tych samych, ktérzy przed
laty glosili z mtodzieficzg arogancja,
ze tylko ich umysly znajduja si¢ w pelni sit twérczych —
komdérki mézgowe nie ging (chyba Ze na skutek trwa-
tych uszkodzen), ale zapadaja w gteboka drzemke. Oczywi-
Scie wéwczas, Kiedy majg ku temu odpowiednie warunki:
Swiety spokdj i niedobdr tlenu.

chorobowych.
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Ludzie, ktorych cecha
jest wszechstronnos¢ i
rozlegtoS¢ zaintereso-
wan, znosza lepiej stresy
zycia, s3 mniej depresyj-
ni, wystepuje wsrod
nich mniej zachorowan
na grype i inne choroby,
majg mniej objawow

Patricia Linville, 3
Duke University ﬁ;;‘f
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WyobraZ sobie taka ,szarg komdrke” — skurczona, zwi-
ni¢tg w kigbuszek, otoczong zaduszkiem niewietrzonego
pomieszczenia. 1 wyobraZ sobie, ze kierujesz na nig stru-
mien orzezwiajacego Swiezego powietrza i sktaniasz do
wykonania Kilku prostych czynnosci.

Reaguje! Prezy sie, pecznieje, ostroznie wystawia czuiki,
szuka kontaktu z sgsiadkami, porozumiewa si¢, przekazu-
je informacje... Tak wtasnie — w duzym uproszczeniu —
dziata Twéj mézg. Nie pozwdl mu zasngc.

Jak? Przypomnij sobie widok reki lub nogi uwolnionej —
po wielu tygodniach — z gipsowego pancerza. Wiotka, wy-
chudzona, bezwtadna koficzyna, wymagajgca intensywnej
rehabilitacji. Masaze, gimnastyka — i wszystko wraca do
normy.

Twéj mézg tez zastuguje na zabiegi usprawnia-
jace. Jest przeciez siedzibg Twojego umystu. Chcesz do
pdZnej starosci doswiadczac satysfakcji z jego prawidtowe-
go funkcjonowania — gimnastykuj go nieustannie.
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Poglebiaj wiedze o Swiecie.

Czytaj. Jesli czytanie Ci¢ meczy — stuchaj radia. Staraj si¢
wytowi¢ wazne informacje. Przemysl je. Wysnuj wniosKi i
sformutuj swojg opini¢. Masz prawo do wiasnego zdania —
nawet odbiegajacego od Sredniej krajowej — na temat wstg-
pienia Polski do NATO czy wptywu faz Ksigzyca na porost
wloséw.

Cwicz pamiec

— jesli trudno Ci nauczy¢ si¢ stéw catej nowej piosenki,
staraj si¢ zapamig¢ta¢ przynajmniej jedng zwrotke. Albo nu-
mer swojego dowodu osobistego. Albo daty urodzenia
Twoich najblizszych. Przepis na szarlotke... cokolwiek, by-
leby nie pozwoli¢ zasng¢ swoim neuronom.

Rozmawiaj z ludZmi

— uzywaj narzgdu mowy, bodajze jedynego, ktéry wyrdz-
nia nas wsréd catej rzeszy zywych organizméw na naszej
planecie. Rozmawiaj, ale niech to bedzie wymiana mysli,
nie komunikatéw. Zastanawiaj si¢ nad trescig i forma, sta-
raj si¢ nadawac swoim wypowiedziom logiczny, zamknigty
ksztatt. Nie ograniczaj si¢ do cytowania listy prostych
czynnoSci: kupitem kurczaka, ugotowalem zupe¢, pozmy-
walem naczynia.

Zdobywaj nowe umiejetnosci

— naucz si¢ gra¢ w warcaby (moze w szachy!), zapoznaj
sie z regulami skomplikowanego pasjansa albo sprébuj
zrobi¢ na drutach wiéczkowy szalik. To tylko pozornie ba-
nalne zajecia.

Pami¢tasz anegdote o Zolnierzu, ktéry — przydzielony do
obierania ziemniakéw w koszarowej kuchni — chwalit sie,
ze petni bardzo odpowiedzialng funkcje, bo ,,co kartofel, to
decyzja”. Miat racj¢. Kazdy, nawet prawie niezauwazalny
ruch, np. Twojego palca, musi by¢ poprzedzony decyzja po-
wstajacg w mozgu.
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Rozwigzuj krzyzoéwki

— to Swietne ¢wiczenie! Wykonalne nawet dla 0séb niedo-
widzgcych — wystarczy ustysze¢ tres¢ hasta, liczbe liter i
szuka¢ odpowiedzi w zakamarkach swojego umystu. Spo-
ro $§pigcych komérek przy okazji si¢ obudzi...

ML GEV ZEEI CVERE if
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Skoro tak, to mozna sobie wyobrazi¢, jakg gimnastyke
mozgu niesie wzmozona aktywnos$¢ fizyczna!l

Trzeba uwierzy¢ nauce: prowadzgc intensywny trening
mézgu, do péZznego wieku mozna utrzymac jego mtodzien-
czg sprawnos¢. Co wiecej — potencjat intelektualny — wzbo-
gacony pokaznymi zasobami zgromadzonych przez lata
doswiadczenh — pozwala na dokonywanie operacji my$lo-
wych znacznie bardziej skomplikowanych niz te, ktére za-
chodza w swiezych, mtodych, ale jeszcze niewycéwiczonych
umystach.
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Dowiedziono naukowo, ze ak-

tywnos$¢ fizyczna korzystnie
wplywa na przyspieszenie wzro-
stu komérek nerwowych i po-
wstawanie potgczenn neuronal-
nych w mézgu.

Natomiast od pewnych struk- T walllese ¢

Nie ma zadnych powo-
dow, ktére pozwalatyby sa-
dzi¢, ze zdolnosci umysto-
we malejg z wiekiem. Moz-
na utrzymacC trzezwosc

poOz-

tur mozgu zalezy aktywno$é nych lat. )
psychiczna odpowiedzialna William Greenough@ B
Za nasze cele dqzenia Uniwersytet w Illinois A8

dziatanie, sit¢ woli.

Méwigc krécej: zazywajac duzo ruchu, stajemy sie bar-
dziej sprawni umystowo, tatwiej podejmujemy decyzje, ma-
my wiecej checi dziatania. Jeszcze krdcej:

ruch pobudza myslenie.

Ale jak pamigtamy, kazdy, najmniejszy nawet ruch musi
by¢ poprzedzony decyzja, zapadajaca w mézgu. Kéteczko
sie zamyka. Moze to nawet nie kéteczko, a magiczny krag,
zawierajgcy w sobie tajemnice dtugowiecznosci? Jak w —
do dzi$ nierozstrzygnietej — zagadce: co byto pierwsze, jaj-
ko czy kura?

W ktérymkolwiek punkcie tego kregu si¢ znajdujesz — w
tej chwili czytasz, rozumiesz, a wi¢c — myslisz. Skoro my-
Slisz — pozwdl swojemu mdézgowi na wydanie polecenia,
sygnatu, decyzji: wi¢cej ruchu! Ruchu na §wiezym po-
wietrzu. Jakg forme ruchu wybierzesz — zalezy oczywiscie
od Twojej aktualnej kondycji fizyczne;j.

W krajach zachodnich osoby w Twoim wieku (i znacznie
starsze tez) uprawiajg caly szereg dyscyplin sportowych.
Nikogo to nie dziwi. Ludzie w wieku emerytalnym sg
sprawni fizycznie, peini radosci Zycia, aktywni. Plywaja,
zegluja, jezdza na rowerze, graja w golfa, chodza po goé-
rach, mozna ich spotka¢ na trasach biegéw maratofiskich.
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Nietrudno si¢ domysli¢, ze dyscyplinowanie swoich ciat i
umystéw musieli zaczg¢ troch¢ wczesniej. Osiemdziesig-
ciolatek, ktéry wiekszos¢ zycia spedzit siedzac przy biurku
lub za kierownicg samochodu, a jedynym przejawem jego
obecnej aktywnosci fizycznej jest poranny spacer po bulki
i mleko — raczej nie powinien decydowac si¢ na start w ma-
ratonie. Ale odby¢ nieco dtuzszy spacer... w nieco szyb-
szym tempie...

LODAT A1 O AR,
TROCHE PUCHY DOBRE
Ct ZROB/

Jesli jednak czujesz, ze Twoéj organizm przechowat jeszcze
jakis slad mtodziefczego wigoru — sprébuj, moze nie jest
jeszcze za pozno.

Naukowcy z Uniwersytetu Tufta (USA) przeprowadzili
o$miotygodniowe badania na grupie se¢dziwych ochotni-
kéw. Okazato si¢, ze nawet u dziewigcdziesieciolatkéw —
przy odpowiednio dobranym programie treningowym -—
mozna zwi¢kszy¢ mase i sit¢ migsni o 200 proc.!

Kazda forma aktywnosci fizycznej: marsz, bieganie czy
taniec, nawet wchodzenie po schodach czy spacer z psem —
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opdznia proces starzenia si¢ organizmu. Zapobiega zwig-
zanej z wiekiem otytosci, podwyzszeniu poziomu choleste-
rolu, wzrostowi rozkurczowego ciSnienia tetniczego. Po-
zwala zachowa¢ odpowiednig
strukture kosci i przeciwdziata

osteoporozie. Stuletnia dama, Claire
Chyba najbardziej przekonuja- Will, regularnie uczesz-

cego dowodu na zwigzek ruchu z czata na kurs tanica. -y

witalnoScig ludzkiego organizmu # ;? s

dostarczyt eksperyment szwedz-

kiego psychologa, Bengta Salti-

na: Pigciu mtodych ludzi spedzito catkowicie bezczynnie
(lezac w t6zkach) trzy tygodnie. Testy, przeprowadzone po
21 dniach, wykazaty, ze zmiany fizjologicznej wydolnoSci
badanych odpowiadajg 20 latom starzenia si¢! Kolejny
etap eksperymentu potwierdzit, ze — przy odpowiednim
trybie zycia — mozna odzyskac utracony czas, odwrdcic re-
zultaty starzenia sig.

Sporty dla Ciebie

Spaceruj, maszeruj, taficz — do tego nie potrzebujesz spe-
cjalnego sprzetu ani boiska. Ale jesli mozesz — i chcesz —
zwigkszy¢ swoje szanse na mtoda staro$¢ — rozejrzyj sig,
zastanéw, co jeszcze lezy w zasiegu Twoich mozliwosci.

Jazda na rowerze?

Jest niezbyt meczgca, a dostarcza spo-
ro przyjemnosci. Pod warunkiem, zZe tra-
sa, jakg wybierzesz, nie bedzie wymaga-
: ta slalomu migdzy samochodami ani

iy = wdychania kurzu, spalin i pozostatych
sktadnikéw ,,miejskiego” powietrza.
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Plywanie?

Trudno przeceni¢ jego zalety. To
sport dla zdrowia i przyjemnosci, to
sport dla wszystkich. Angazuje jed-
noczesnie wszystkie czesci ciata i
mie$nie. Dotyk wody, ktéra oblewa
cate cialo w czasie ptywania, jest
delikatnym masazem. Jest jeszcze jedna, niezaprzeczalna
korzys¢ z ptywania: ciepto i swiezo$¢ wody przywotuje na
mysSl zabawy z dziecifistwa i niezaleznie od wieku cztowiek
ma ochote skakad, baraszkowa¢, szale¢. To wptywa bardzo
uspokajajaco, relaksuje, usuwa stresy i zmeczenie.

W czasie plywania cate ciato ¢wiczy w tym samym cza-
sie: pracujg nie tylko rece i nogi, ale takze klatka piersio-
wa, brzuch, plecy, serce rozszerza si¢, a przy kazdym jego
uderzeniu wigksza ilo§¢ krwi przemieszcza si¢ w organi-
zmie. Ludzie otyli majg szanse, Ze ttuszcz zastapig mig-
$nie, a szczupli nie muszg si¢ bac, ze b¢da mieli sylwetke
tragarza.

Mozna powiedzie¢: zdréw jak ryba, bo ptywal!

Zeglarstwo?

O jego urokach dtugo moze méwic -
kazdy, kto chociaz raz w zyciu po-
stawil noge na poktadzie jachtu.
Przestrzen, woda i wiatr. I $wiado-
mo$¢ porozumienia z sitami przyro-
dy, pozwalajgcymi — przy uzyciu ka-
walka ptétna i drobnego ruchu ste-
rem — stac si¢ jej integralng czescig. Oderwanie si¢, chociaz
na chwile, od ladu, spojrzenie na brzeg z drugiej strony
sprzyja refleksjom, czasem pomaga ,przewietrzy¢” nasz
system wartosci...
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o Gra w golfa?

F taczy w sobie chyba wszystkie wy-
- mienione wczesniej zalety. Tor golfo-
i wy — 18 dotkéw, odlegtych od siebie o

okoto 250 m kazdy — to kilkukilome-
“ trowa trasa ,przemarszu” w dowol-

- nym, dostosowanym do kondycji i na-
el stroju, tempie. Przerwy w tym space-
rze — to juz pelny zestaw cwiczen,
gimnastykujacych zaréwno ciato, jak i umyst. I to bardzo
intensywnie.

Prawidlowe ustawienie wzgledem pitki, chwyt Kija, za-
mach, uderzenie, kontrola pracy palcéw, nadgarstkéw,
stép, kregostupa, precyzyjne planowanie sity uderzenia, by
osiggna(¢ zamierzony kierunek i odlegtos¢, ustalenie kon-
cepcji wyjScia z bunkra... To zaledwie kilka elementarnych
pojec z dtugiej, bardzo diugiej listy umiejetnosci, jakie mu-
si posia$¢ amator gry w golfa. Ale jesli juz podejmie takie
wyzwanie — moze z czystym sumieniem twierdzi¢, ze wa-
runki gwarancji na 120 lat wypetnia bez zarzutu.
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Drzewo zycia — tak wiasnie méwig ludzie Wschodu. Jest
w tym okreSleniu odrobina poezji, ale takze $wiadectwo
glebokiego przekonania, ze kregostupa nie mozna trakto-
wacé wytgcznie jako prostego mechanizmu, zbudowanego z
kosci i nerwow.

Dopdki funkcjonuje bez zarzutu, nie u§wiadamiamy sobie
jego wptywu na jakoS¢ naszego zycia. Wydaje si¢ nam, ze

tak prozaiczne czynnoSci, jak sta-
nie, chodzenie, siadanie na krzesle

Najbardziej kregostup
obcigza siedzacy tryb
zycia, dtugotrwate sta-
nie w miejscu, nierow-
nomierne obcigzanie,
niewfasciwie dobrane

czy wstawanie z tézka po prostu
dziejg si¢ i nie powinny absorbo-
wac naszej uwagi. Dopiero gdy za-
bolg plecy, gdy porazi atakiem rwa
kulszowa, gdy po nieostroznym

churie,  machiae gwaltownym sktonie nie mozna

AP i brak systematycz- powrdéci¢ do pozycji pionowej, gdy
s )

nych ¢wiczen. kazda préba wykonania najprost-

szego ruchu okupiona jest parali-

zujacym bdlem — dochodzimy do

wniosku, ze kr¢gostup — to jednak gtéwna o$ naszego cia-
fa i... ducha.

Nie spos6éb wykrzesac z siebie dobrego humoru, patrze¢
optymistycznie w przysztos¢, zmusic si¢ do aktywnosci fi-
zycznej i emocjonalnej woéwczas, kiedy boli prawie
wszystko.

Jesli kiedykolwiek dosSwiadczyte$ cierpien z powodu
»buntu” kregostupa — wiesz, o czym méwimy.

Jesli udato Ci si¢ unikng¢ objawdéw jego zme¢czenia — po-
staraj sie¢, by taki stan trwat jak najdtuzej. Mozesz i powi-
niene$ zadbac o drzewo swojego zycia.

WyobraZ sobie wydrazony filar (nieco powyginany) zbu-
dowany z kregéw kostnych, przedzielonych migkkimi, de-
likatnymi poduszeczkami, stuzgcymi do ttumienia uderzen
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i obcigzen. Filar ma za zadanie chronic znajdujgce si¢ w je-
go wnetrzu komoérki nerwowe i rdzed kregowy. Za prawi-
diowg stabilizacj¢ i ruchy kregostupa odpowiadajg otacza-
jace go migsnie, ktérych role mozna poréwnac do elastycz-
nych napietych lin, podtrzymujgcych maszt zaglowca i
chronigcych go przed nadmiernym wygieciem, peknieciem
lub ztamaniem. Te wta$nie liny trzeba kontrolowa¢ szcze-
gblnie uwaznie. Eksploatowac je prawidtowo, nie dopuscic¢
do obnizenia ich wytrzymatosci i konserwowac tak, by
utworzyty wokdt ,masztu” elastyczny, ale i mocny gorset
miesniowy.

Skontroluj sprawnosé swojego kregostupa

+ wykonaj skton do przodu, sprébuj dosiggng¢ dtorimi
palcéw stép. Odczuwasz bdl kregostupa?

+ odchyl sie do tytu tak, aby kat miedzy pionem a Twoim
wyprostowanym ciatem wynosit ok. 35 stopni. Bolg Ci¢
plecy?

+ powoli obracaj gtowe w lewo, w prawo, starajac si¢ do-
tkngc¢ brodg barku i klatki piersiowej. Nie udaje si¢?

+ odchyl glowe do tytu, sprébuj spojrze¢ na sufit. Niewy-
konalne?

+ stan tylem do futryny drzwi tak, aby glowa, kregostup i
kos¢ krzyzowa do niej przylegaty. Czy trudno Ci tego do-
konac?

+ obejrzyj, stojac bokiem do lustra, ksztatt swojej sylwet-
ki. Stafi swobodnie. Widzisz nadmierng wypuktos¢ ple-
céw? Trudno Ci je wyprostowac?

Przewaga odpowiedzi twierdzgcych? Dobrze bytoby skon-
taktowac si¢ z lekarzem. Twoéj kregostup potrzebuje facho-
wej pomocy.

Jesli uwazasz, ze wszystko jest w porzagdku — staraj si¢
nie naduzywac cierpliwosci swojego drzewa zycia.
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Trzymaj pion

Twdj kregostup zastuguje na troskliwg ochrong. Codzien-
ng. Od rana do wieczora. Pamigtaj o tym.

Wstawanie z 16zka. Lezgc na ple-
cach, ugnij nogi w kolanach. Obré¢
réwnoczes$nie barki i miednice w
strone brzegu t6zka. Usigdz, podpie-
rajac sie reka.

Wstawanie z pozycji sie-

dzacej. SigdZ prosto. Stopy

utéz réwnolegle do siebie o ol

lub lekko skre¢ je na ze- " IS o
wnatrz. Rece potéz na 2 s 7w Ty o
udach. Tuléw pochyl do == '
przodu i powoli unie$ si¢ do
pozZycji stojacej.

Stoj prawidtowo. Zachowaj réwnowage ciata: miednica
lekko wysunigta do przodu, proste plecy, broda lekko unie-
siona ku gérze. Staraj si¢ poczué lekkie napiecie mig$ni.
Sprawdz — w mySlach — czy wszystkie sg réwnomiernie ob-
cigzone.

Przy myciu z¢béw, zmywaniu
naczyn. Ugnij lekko nogi w ko-
lanach. Pochyl wyprostowany
tuléw przez wysuniecie bioder
do tylu. Pozwél mig$niom ndg
odcigzy¢ na chwile Twéj krego-
stup.

Zle dobrze
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Sprzatanie. Odkurzajgc, wycie-
rajgc podioge itp., uzywaj tylko
takich sprzetéw, ktére pozwolg Ci
wykonywac te czynnosci z wypro-

- stowanym tutowiem.
Zle dobrze

Schylanie si¢, podnoszenie.

Jesli juz musisz si¢ schyli¢, pod- :
nie$¢ co$ z podiogi, zapamietaj: ' .5 e
ugnij kolana (jedna noga w lek- .. PR
kim wykroku), reka oparta na & ¥ Y .
udzie, lekko przykucnij. Nie i i o .0l @
schylaj sie przy wyprostowa-
nych nogach!

s

Podnoszenie ci¢zszych przed-

miotéw. Stan w lekkim rozkroku.

4., Nogi zgiete w kolanach, plecy wy-

.~ prostowane. Stawy biodrowe zgig-

2 . te tak, by obiema rekami siggnac

i “. 3" po podnoszony przedmiot. Uwaga!

' Podczas tej czynnoS$ci unikaj ru-

: chéw obrotowych! Takie igczenie

Zle dobrze  ohcigzen kregostupa grozi powaz-
nymi konsekwencjami.

Noszenie bagazu. Cig¢zsze
zakupy najlepiej umiesci¢ w
specjalnie przystosowanym
woézku. Ale jesli takiego nie
posiadasz — staraj si¢ obcig- L
za¢ réwnomiernie obie rece.

C o

Zle dobrze
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Odpoczynek w pozycji lezacej. Pami¢tajac, ze w takiej
pozycji spedzamy ok. 1/3 zycia — warto zadba¢, by krego-
stupowi tez stworzy¢ szanse regeneracji:

+materac nie powinien by¢ zbyt migkki ani zbyt twardy.

Oba rodzaje prowadza do nieprawidtowego utozenia kre-
gostupa. To materac powinien dopasowywac si¢ do wy-
giec kregostupa, a nie odwrotnie

+nalezy unikac¢ zbyt duzych poduszek. Kilka mniejszych

pozwala na dostosowanie profilu ,legowiska” do potrzeb
ciata

+ lezac na plecach, dobrze jest podeprzec szyjng cz¢s¢ kre-

gostupa matg poduszeczkg lub watkiem, a lezac na bo-
ku, umiesci¢ mate poduszki lub watki pod gtowg i talig.

A przed snem sprébuj wykonac kilka ¢wiczen rozluzniajg-
cych i rozciggajacych, ktére pomoga zmniejszy¢ lub nawet
zlikwidowac napiecie mi¢s$ni i nerwéw. Postuchaj spokojnej
muzyki, pomys$l o czym$ przyjemnym. To tez terapia dla
Twojego drzewa zycia.

A moze troch¢ seksu?
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Jesli méwimy o zdrowym zyciu, o tym, co w szczegdlny
sposéb wptywa na jego efektywnos$¢, nie mozemy nie
wspomnie¢ o mitoSci. To uczucie uszlachetnia kazdego, ko-
go strzala Amora ugodzita.

MitoScig zajeta si¢ réwniez nauka, ktéra méwi, Ze nasze
w tej kwestii zachowania uwarunkowane sg biologia i tyl-
ko nam si¢ wydaje, ze wybieramy sami. O tym, czy kogo$
pokochamy, podobno de-
cydujg chemiczne zwigzki
w mozgu, tzw. feromony. I

co§ w tym chyba jest, bo
coraz czeSciej uzywamy
takiego powiedzonka: za-
grala chemia. Nie jest to

Jest jak dab na urwisku gory;,
jak wiotki pow6j bez podpory,
jako jaskotka jest bezgniezdna,
jako wodospad skalny bez dna,

romantyczne, niestety.

Jakkolwiek by naprawde
byto, warto kocha¢. Takze
fizycznie. Seks jest tak sa-
mo waznym aspektem zy-
cia jak oddychanie. Zapewnia réwnowage psychiczng, hor-
monalng i biologiczng. Jest wiec kolejnym spetnionym wa-
runkiem gwarancji dlugiego i zdrowego zycia. Satysfakcja
z seksu sprawia, ze cztowiek czuje si¢ po prostu lepiej, jest
rado$niejszy i bardziej efektywny, takze w pracy.

Wiele kobiet i sporo mezczyzn po pigcdziesigtce obawia
sie utraty atrakcyjnosci seksualnej. Niepotrzebnie. Udany
seks w tym i duzo péZniejszym wieku jest mozliwy. Dojrza-
tos¢ wcale nie musi — i nie powinna — oznacza¢ pozegna-
nia z Erosem. Trzeba tylko zaakceptowac swoje ciato, pro-
cesy i zmiany, ktére w organizmie zachodzg. Trzeba bez-
wzglednie bardziej dbac o siebie i swoje samopoczucie, sto-

jak bez stolicy kraj szeroki,
jako lecgcy wiatr w obtoki.

Kazimierz Przerwa-Tetmajer
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sowa¢ kuracje oczyszczajgce i wzmacniajgce organizm. Mi-
to$¢ — i ta uduchowiona, i ta fizyczna — odmtadza!

Panowie powinni pamig¢ta¢ o tym, ze Kobiety uwielbiajg
by¢ podziwiane przez mezczyzn, a komplementujgc je,
mozna wi¢kszo$¢ dam ,,owing¢ sobie wokdt palca”. Bywa,
ze sam seks ma dla nich mniejsze znaczenie.

Paniom natomiast podpowiadamy: me¢zczyZni kochajg
by¢ utwierdzani w przekonaniu, ze sg jedyni, niepowta-
rzalni, a w tym co robig — najlepsi na $wiecie. Dla panéw
seks jest wazny i dlatego lepiej nie dopusci¢ do tego, zeby
szukali go poza domem.

"
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O tym, ze o zdrowie trzeba dba¢ od najmtodszych lat,
wszyscy doskonale wiemy. Dopieszczamy zotgdki naszych
milusinskich, dbajac, by dostarczy¢ rozwijajgcemu sie
cztowieczkowi niezbednych iloSci witamin i mineratéw.
Ros$nij duzy i zdrowy — tak najcz¢sciej zyczymy maluchom.
Mniej niestety myslimy o sobie.

A dlaczego? Czy nasz, dorosty juz, organizm nie potrzebu-
je zasilania i konserwacji? Alez potrzebuje i bardzo czesto
daje nam o tym znac. Dlatego wlasnie trzeba doktadnie
siebie obserwowacé, wytapywac rozmaite sygnaty i w odpo-
wiedni sposéb na nie reagowac.

Niektdrzy méwia, ze jesli po czterdziestce wstajesz rano i
nic Ci¢ nie boli, to znaczy, ze nie Zyjesz. Tymczasem moz-
na i po szes¢dziesigtce wstawac bez bdlu, tyle tylko, ze ta-
ki luksus zarezerwowany jest dla 0séb szanujgcych swoje
zdrowie.

Rozsadna dieta, Swieze powietrze, pozytywne mysSlenie i
ruch — to najwigksi sprzymierzeficy dtugowiecznosci.

Chinskie przystowie méwi, ze trzeba umrze¢ mtodo, ale
tak pézno jak tylko to mozliwe. Nasze ciato jest ,jednora-
z6wka” i cho¢ mozna je troch¢ — chocby przy pomocy chi-
rurgicznego skalpela — wygtadzaé, to tak naprawde¢ naj-
wazniejsza jest psychika i to ona, w wigkszym stopniu niz
fizycznos¢, okresla nasz wiek.

Mamy tyle lat, na ile si¢ czujemy — taka jest prawda.
Wiek wynikajacy z daty urodzenia to lata ,,urzedowe” i ni-
mi si¢ nie ttumaczmy, kiedy na trzecim pigtrze ztapie nas
zadyszka albo po Kilkuminutowym staniu w jednym miej-
scu odezwie si¢ bélem nasz kregostup.

Jednym z najwazniejszych, a ciagle jeszcze niedostatecz-
nie docenianych, eliksiréw mtodosci jest odpowiednia die-
ta, bogata w antyoksydanty, czyli ,zmiatacze” wolnych
rodnikéw. Sporo ostatnio méwi si¢ i pisze o antyoksydan-
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tach, wolnych rodnikach i chemioprewencji. Medycyna co-
raz wigekszy nacisk ktadzie na profilaktyke, wzmocnienie
uktadu immunologicznego, czyli odpornosciowego.
Pierwsze dolegliwosci zdrowotne pojawiajg si¢ z reguly w
srednim wieku. Dzieje si¢ tak dlatego, Ze niestety zaczyna
szwankowac system odpornosciowy, ktéry do tej pory ja-
koS sobie radzit i odpierat zakusy czyhajacych wszedzie
zagrozen. Ale jak méwi przystowie: dopéty dzban wodg¢ no-
si, dopdki si¢ ucho nie urwie.
Ano wtasnie: dopdki wolnych rodnikéw nie byto wiele,
dopdty nic groZnego si¢ nie
dziato. Ale trybem zycia dale-

Stres jest nieodzowng kim od medycznego wzorca —
czesScig zycia, dlatego nieodpowiednig dietg, zbyt
nie uda si¢ uciec przed matg iloscig ruchu, rozmaity-
nim catkowicie. mi natogami (z ktérych naj-

Najprostszym SpoOso-
bem walki ze stresem
jest aktywnos¢ fizycz-
na: zbawienne w sta-

grozniejsze bodaj sg papiero-
sy!) — sprawiamy, iz czterdzie-
stoletni uktad immunologicz-

nach nerwowego na- ny ,siada” i zaczynamy czué
piecia s3 zar6wno spo- kalendarz na karku. Zaczynaja
“;;x kojny spacer jak i ¢wi- nas trapi¢ choroby, o ktérych
'“h czenia na sitowni. do tej pory tylko styszeliSmy,
bo przytrafialy si¢ innym, nie

nam.

Zdarza si¢, ze w duzym procencie o choroby obwiniamy
przodkdéw, a $ciSlej méwigc: geny, ktére w spadku po nich
odziedziczyliSmy. Prawda jest jednak inna: tylko w 15 proc.
za nasze dolegliwosci odpowiadajg geny, zupeinie od nas
niezalezne. Az 55 proc. winy spada na nasz jadtospis, a
reszta — 30 proc. — zalezy od Srodowiska.

W tym znaczeniu Srodowisko to nie tylko dymigce komi-
ny czy wszechobecne spaliny. Srodowisko to takze stresy,
ciggta gonitwa nie zawsze wiadomo za czym, brak umie-
jetnosci wypoczynku...
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Musimy uwierzy¢, ze urodziliSmy si¢ diugowieczni, a o
to, ze zyjemy troche krdcej, obwiniajmy siebie. Obwiniajmy
albo — i do tego postaramy si¢ Was przekona¢ — pracujmy
na swoja setke!

I pamigtajmy — kluczem do dtugowiecznosci sg: sposéb
odzywiania, aktywno$¢ fizyczna, ciggle ¢wiczenie umystu
i przebywanie w towarzystwie bliskich oséb.
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Wiemy juz prawie wszystko o tym, jak pielegnowac nasze
wnetrze, aby umiato da¢ odpér uptywajacym latom. Teraz
kolej na twarz, bowiem to ona witas$nie najcz¢sciej §wiad-
czy o naszym wieku.

Czy musi sie starzeé?

Skoéra starzeje si¢ w sposéb naturalny juz w wieku 30 lat.
Wtedy komoérki wolniej si¢ regeneruja, widkna elastyczne
sg coraz ciefisze i zmniejsza si¢ produkcja kolagenu. SKké-
ra zaczyna traci¢ wode i powoli wiotczeje. Stan naszej ce-
ry zalezy od wielu czynnikéw: sposobu odzywiania sie, ilo-
$ci godzin snu, iloSci wypalanych papieroséw (albo tylko
przebywania w towarzystwie 0s6b palacych) i wypitego al-
koholu. Nie bez wptywu na urode¢ skéry twarzy sg czynni-
ki zewngtrzne i chlorowana woda. Zaczyna si¢ wyscig z
czasem — czy istniejg cudowne $rodki hamujace ten pro-
ces?

Nawilzanie

Kosmetyki odmtadzajace stajg si¢ coraz popularniejsze, a
ich podstawowe zadania to: intensywnie nawilza¢ twarz i
zlikwidowa¢ wolne rodniki niszczgce komoérki skéry, nie
dopusci¢ do powstawania przebarwien i zmarszczek albo
zlikwidowac juz istniejgce.

Dermatolodzy na te defekty zalecaja witaming A (retinol),
bowiem likwiduje ona przebarwienia pigmentacyjne i pla-
my, mate zmarszczki i poprawia ogélny stan cery.

Sen to zdrowie
Skéra regeneruje si¢ podczas snu, pod warunkiem jednak,
ze dobrze jg odzywimy i nawilzymy na noc. Sen przed pét-
nocg liczy si¢ podwdjnie takze dla cery, a podczas pierw-
szych godzin snu odnawia ona swojg ,fasad¢”. To odna-
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wianie nie jest jedyng korzyscia dla skéry, odpoczynek po-
woduje takze jej nawilzenie. W czasie glebokiego snu tem-
peratura spada, cialo si¢ ozigbia i wydzielanie wody
zmniejsza si¢ — w tym czasie skéra ma najwigkszy procent
wilgotnosci.

Jakie kosmetyki?

Czy wobec tych naturalnych proceséw zachodzgcych w
organizmie, trzeba cerze pomagac srodkami kosmetyczny-
mi? Na pewno tak. Warto siegna¢ po odpowiednie mleczko
kosmetyczne albo tonik przywracajgcy naturalng kwaso-
wos$¢. Natomiast ranne mycie twarzy mydlem nie jest
wskazane, bowiem usuwa si¢ wtedy naturalng warstwe
ttuszczowg, wyprodukowang w nocy dla ochrony skéry
twarzy. Wazne jest takze stosowanie na noc kreméw odna-
wiajacych, najlepiej produkowanych na bazie kwaséw
owocowych.

BABETAT 7E 59 TR
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Moga $miac si¢ i ptaka¢, wyraza¢ radosc¢ i bél, czutos¢ i
gniew, spoglada¢ nieSmiato lub wyzywajaco. Przez poetéw
zwane zwierciadtem duszy, czesto sg réwniez odbiciem
prozy zycia: nieodpowiedniej diety, przemeczenia, choréb,
czy wreszcie braku wtasciwej pielegnacji. Pielegnujmy
blask naszych oczu!

Oczy zwierciadtem duszy, ale z oczu lekarz irydolog wy-
czyta, co szwankuje w naszym organizmie.

Irydologia to nauka rozpoznawania stanéw chorobowych
w oparciu o zmiany dostrzegane w teczéwce oka.

Zmiany zapalne w teczéwce Swiadczy¢ mogg — i Swiadczag
— 0 drazacej organizm chorobie Stilla, zesztywniajgcym za-
paleniu kregostupa czy tuszczycowym zapaleniu stawéw.
Widoczne zmiany rogéwki natomiast powoduje chocby
choroba Wilsona — polegajaca na zaburzeniach przemian
miedzi. Zapalenie spojéwek za$ towarzyszy, mi¢dzy inny-
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mi, przewleklym stanom zapalnym nosogardzieli, zatok,
z¢bow, chorobom alergicznym, rzezaczce noworodkéw,
chorobie Stevens Johnsona, jaglicy i wielu, wielu innym.

Nie sprzyja jakosci wzroku i wygladowi oczu przebywa-
nie w pomieszczeniach petnych dymu i kurzu, dtugotrwa-
te wykonywanie np. precyzyjnej pracy rzemieslniczej, czy-
tanie przy niewlasciwym Swietle, wpatrywanie si¢ catymi
godzinami w monitor komputera, narazanie si¢ na bezpo-
Sredni kontakt z jaskrawym Swiatlem (naturalnym lub
sztucznym).

Niedowidzenie o zmroku, pieczenie (,piasek” w oczach),
nadmierne izawienie, pogorszenie si¢ ostroSci widzenia,
nadwrazliwos$¢ na $wiatto mogg by¢ spowodowane niedo-
borem witaminy A lub B (zwtaszcza B2). Wigczenie do ja-
dtospisu marchwi, sataty i pietruszki, codzienne wypijanie
porcji (2 dag) drozdzy, zalanych gorgcym mlekiem, i herba-
ty z suszonych jagéd powinno przynie$¢ zauwazalng po-
prawe juz po kilku tygodniach.

Szybciej mozna si¢ pozby¢ obrzeku powiek, pod warun-
kiem, ze wystepuje sporadycznie i jest skutkiem np. nie-
przespanej nocy. Wystarczy woéwczas potozy¢ na zamknig-
te powieki ptatki gazy ze Swiezo startym ziemniakiem. Po
15 minutach zmy¢ tamponem moczonym w naparze z ru-
mianku, Swietlika lub kopru wtoskiego. Jesli obrzeki nie
ustepujg przez diuzszy czas, najprawdopodobniej leczenia
wymagaja nerki lub serce.

Z wszystkimi innymi niepokojacymi objawami nalezy ko-
niecznie zwrécic¢ si¢ do lekarza okulisty. Moze po prostu
juz potrzebne sg Ci okulary? Czesto kontrola wzroku po-
zwala stwierdzi¢, ze uporczywy bdl gtowy spowodowany
byt wadg wzroku nie migreng i zamiast mato skutecznych
tabletek wystarczg dobrze dobrane szkta korekcyjne.
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Nawet jesli czujesz si¢ zdrowo jak ryba w gérskim poto-
ku, co jaki$ czas, zwlaszcza jesli juz przekroczyltes czter-
dziestke¢, powiniene$ zglosi¢ si¢ do swojego lekarza na
»przeglad”, czyli badania kontrolne. W ten sposéb — jesli
czai si¢ w Twoim organizmie zagrozenie chorobg — mozesz
szybko zapobiec ewentualnemu schorzeniu.

Czy masz prawidiowqg krew?

Kobiety MezczyZni

Hemoglobina 12-16 g/dl 13-17 g/dl
Hematokryt 36-45% 40-54%
Liczba krwinek:

czerwonych 3,6-5,0 mln 4,2-5,4 mln

biatych 3,9-9 tys. 3,5-9 tys.
Liczba ptytek krwi 140-450 tys. 140-450 tys.
OB 4/12 po 1 godz. | 3/8 po 1 godz.
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Pamietaj o normach:

cholesterol < 200 mgy/dl

cholesterol LDL < 135 mg/dl

cholesterol HDL >35 mg/dl

tréjglicerydy < 200 mg/dl

glukoza 70-110 mg/dl

fibrynogen 1,5-3,0 g/l

maksymalne ci$nienie krwi 140/90 mm Hg

Mocz tez wainy

+ ciezar od 1002 do 1030 g/l

+ pH zblizone do 7

¢ przezroczysty

+ stomkowa barwa

+ w osadzie mogg znajdowac si¢ pojedyncze krwinki biate,
czerwone i niewielka ilo§¢ zwigzkéw mineralnych

+ nie powinien zawierac biatka, glukozy, acetonu i bilirubi-
ny (tylko niewielka ilo$¢ urobilinogenu jest dozwolona)

Wykrycie obecno$ci biatka (cho¢ moze si¢ znalez¢ w mo-
czu po wysitku fizycznym, gwattownych zmianach tempe-
ratury ciata i w koficowym okresie cigzy) sugeruje powaz-
niejsze schorzenia: zapalenia kiebuszkéw nerkowych lub
uszkodzenie migzszu nerek.

Obecnos¢ glukozy i acetonu moze by¢ oznakg cukrzycy.

Bilirubina pojawia si¢ przede wszystkim w chorobach wa-
troby i drég zéiciowych.
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Skontroluj swojg wage

Sposobem okreSlania prawidiowej wagi jest wskaZnik
BMI (Body Mass Index). Obliczamy go, dzielac wag¢ poda-
ng w Kilogramach przez kwadrat wzrostu wyrazonego w
metrach. Idealna waga to BMI migdzy 20 a 25.

. I masa ciata (k
T = (kg)

wzrost (m)

BMI Jaki jestes? Ryzyko choréb
towarzyszacych otytosci

< 18,4 niedowaga niskie
18,5-24,9 norma Srednie
> 25 nadwaga podwyzszone
25-29,9 okres przed otytoScig | umiarkowanie podwyzszone
30-34,9 otytos¢ I stopnia podwyzszone
35-39,9 otytos¢ 11 stopnia wysokie
> 40 otytos¢ 11l stopnia bardzo wysokie
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Prawidtowy obwdd talii u kobiety powinien wynosi¢ poni-
zej 80 cm (powyzej 88 cm Swiadczy o otytoSci), natomiast
u mezczyzny — do 94 cm (o otytosci §wiadczy obwéd po-
wyzej 102 cm).

Kroki do sukcesu

Kazdy, kto ma nadwage i otyto$¢, powinien wyszczuple¢
nie tylko dla wtasnej urody, ale przede wszystkim dla zdro-
wia. Choroby towarzyszace otytosci: cukrzyca, nadcis$nie-
nie, miazdzyca, niewydolno$¢ oddechowa, zmiany zwyrod-
nieniowe w kregostupie, kamica zéiciowa, nowotwory
piersi, jajnika, trzonu macicy, jelita grubego, prostaty.

+ Jesli BMI=18,5-24,9, ale w rodzinie sg osoby otyte —
kontroluj mase ciata, ¢wicz, zdrowo si¢ odzywiaj.
¢ Jesli BMI=25-29,9, cholesterol i ciSnienie krwi w nor-
mie — utrzymaj stalg mase ciata, ¢wicz, zdrowo si¢ odzy-
wiaj.
+ Jesli BMI=25-29,9, cholesterol i ci$nienie krwi pod-
wyzszone — wprowadZ diete Sredniokaloryczng, aby schud-
nac 5 kg przez kwartat, ¢wicz.
+ Jesli BMI=30-34,9, cholesterol i ciSnienie krwi pod-
wyzszone — wprowadZ diet¢ niskokaloryczng, zredukuj
mase ciata o 5-10 proc., ¢wicz, mozliwe leczenie farmako-
logiczne.
¢ Jesli BMI=35-39,9, cholesterol i ci$nienie krwi wyso-
kie — rozpocznij kompleksowe leczenie wraz z terapig far-
makologiczng w celu uzyskania redukcji masy ciata ponad
10 proc.

+ Jesli BMI> 40 z powiklaniami otytosci — terapia indywi-
dualna, uwzgledniajaca diete, gimnastyke, Srodki farmako-
logiczne. Celem jest redukcja masy ciata o 20-30 proc.
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Mozna rozwazy¢ leczenie chirurgiczne otytosci, polegaja-
ce na wytworzeniu matego zotadka o pojemnosci zaledwie
30-50 ml. Po operacji waga spada o 6-8 kg miesiecznie.

Rekordzistg zoperowanym w II Klinice Chirurgii Ogélnej i
Naczyn Slaskiej AM w Zabrzu przez prof. Mariana Pardele
jest 30-letni m¢zczyzna, ktdry przy wzrosScie 178 cm wazyt
260 kg (BMI=82). (Zrddlo: Polskie zasady zapobiegania i
leczenia otytosci z dn. 1.08.1998 r.)
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Badania profilaktyczne

Rodzaj badania

morfologia krwi
Z rozmazem, OB,
poziom glukozy
we krwi

badanie ogdlne
moczu

EKG

ci$nienie krwi
poziom choleste-
rolu i tréjglicery-

déw w surowicy
krwi

badanie
ginekologiczne

USG
jamy brzusznej

mammografia

USG piersi

densytometria
(gestos¢ kosci)

badanie wzroku

badanie stuchu

do 40
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W roku

raz
w roku

raz
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lat

raz
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Mézg dorostego cztowieka wazy okoto 1,4 kg i stanowi
2-3 proc. masy catego ciala. Ta nikta zawarto$¢ procento-
wa nie ilustruje jednak roli mézgu w sterowaniu catym or-
ganizmem. Wskazuje raczej na ogromne obcigzenie tego
organu odpowiedzialno$cig za funkcjonowanie wszystkich
pozostatych.

I alarmuje: o mézg trzeba dbac szczegdlnie! Wszelkie za-
obserwowane zakliécenia jego pracy powinny by¢ konsulto-
wane z lekarzem, ale warto wiedzie¢, ze np.: pogorszenie
pamig¢ci, obnizenie zdolnoSci koncentracji, sennos¢, roz-
draznienie, zaburzenia logicznego mys$lenia i wystawiania
si¢ — moga, ale nie musza, by¢ objawami rozwijajacej si¢
choroby.

Czesto bywaja wotaniem mézgu o zmiang diety. Mézg, od
ktérego wymagamy aktywnos$ci — zmuszany do intensyw-
nej pracy — musi by¢ takze intensywnie i prawidtowo odzy-
wiany. Niedobdr niezbednych sktadnikéw odzywczych mo-
ze by¢ przyczyna niepokojacych zaburzeni w funkcjonowa-
niu komdérek mézgowych.

ZBUDE GO FIOPE A TUE
PEZ L BND, ZE I HOT 06T
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Czym zywi¢ moézg?

Prawidlowe jego funkcjonowanie wymaga dotlenienia. Za
dostarczanie szarym komérkom tlenu odpowiada hemo-
globina, ktérej waznym skladnikiem jest zelazo. Przy
dtugotrwalym niedoborze tego pierwiastka, poziom
hemoglobiny spada, przez co mniej sprawnie wywigzuje
sie ona ze swoich zadafi, a komérki mézgowe tracg swa zy-
wotno$¢. Nastepstwem tego moze by¢ znaczne pogorszenie
samopoczucia, zme¢czenie, zdenerwowanie.

Substancjg, ktérg mézg zywi si¢ najchetniej, jest glukoza.
Jej niedobdr, spowodowany np. zbyt dtugimi przerwami
miedzy positkami, moze by¢ powodem sennosci, poczucia
znuzenia, ostabienia koncentracji badz rozdraznienie.

Przyczyng ztego nastroju, depresji, klopotéw z pamiecia
czesto bywa — niewielki nawet — niedobér witamin lub
sktadnikéw mineralnych.

Oto kilka przyktadow:

Odczuwane objawy Sygnaty mézgu

Znuzenie, ostabienie niedobdr glukozy

koncentracji, sennos¢ lub zelaza

Z1y nastrdj, depresja niewielki niedobdr witamin:
B1, B2, B6, C,

duzy niedobdr witaminy A

Apatia, utrata apetytu, zapa- brak witamin z grupy B,
lenie nerwéw obwodowych zwlaszcza B1
Ostabienie pamigci niedobdr witaminy PP
Rozdraznienie, senno$¢ niedobér magnezu
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Uktad krazenia — t¢tnice, zyly i naczynia wlosowate — to
krwiostrada o dtugosci ok. 150 tys. Kilometréw, po ktdrej
plynie ok. 5 litréw krwi. Serce, czyli motor zasilajacy ten
uktad, kazdej godziny musi przepompowaé 350 litréw
krwi. To ogromna i ci¢zka praca, wiec Swiadomie trzeba
dbac¢ o to, by ruch krwi (a wraz z nig zyciodajnego tlenu,
witamin i mikroelementéw) odbywat si¢ bez zakidcen i
utrudnien.

Zaburzenia pracy serca i ukladu krgzenia powoduje
przede wszystkim wysoki poziom lipidéw (cholesterol,
tréjglicerydy) — co prowadzi do miazdzycy, czyli stwardnie-
nia tetnic — i wysokie ci$nienie krwi.

Cholesterol wraz z innymi lipidami (pochodzgacymi gtéw-
nie z tluszczéw zwierzecych) w postaci mikroskopijnych
blaszek przylepia si¢ do Scianek uktadu krwionos$nego,
zmniejszajac stopniowo ich Srednice i utrudniajagc krwi
swobodny przeptyw.

Wysokie ci$nienie krwi (powyzej 140/90 mm Hg) stwarza
niebezpieczefistwo wystgpienia udaru i zawatu serca. Al-
kohol, papierosy, duze iloSci kawy, niehigieniczny tryb zy-
cia (choc¢by brak ruchu i nieumiejetnos¢ wypoczynku) to
korzenie nadci$nienia i choréb wieficowych.

Zbyt szybko bije Twoje serce? Zdarza si¢ ucisk i bdl za
mostkiem? To mogg by¢ pierwsze objawy choroby wien-
cowej, nadciSnienia albo... cukrzycy. Koniecznie zglos
si¢ do lekarza na badanie EKG. Cz¢sto sprawdzaj te¢tni-
cze ciSnienie krwi.

Jesli palisz, pomysl o rzuceniu natogu. Za zaoszczg-
dzone pienigdze spraw sobie aparat do mierzenia ci-
$nienia!
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Czego nie lubi Twoje serce?

1. Nadwagi. Postaraj si¢ schudnac, nie ktadzZ si¢ spac bez-
posrednio po positku

2. Nadmiaru alkoholu i kawy. To podnosi cisnienie krwi
3. Braku aktywnosci fizycznej. Dobrze Ci zrobig codzienne
spacery

4. Soli (ponad 6 g dziennie), ttustych migs (zwlaszcza wie-
przowiny) i zawiesistych sosow, smazonych potraw

5. Nadmiernego napigcia. Tylko spokdj moze Cig¢ uratowac

P T e (50 ST D0
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Uktad moczowy to przede wszystkim nerki — filtry, w kté-
rych krew jest oczyszczana z substancji toksycznych
(produkty rozpadu powstate ze zniszczenia komorek,
tkanek, oraz pozostatosci z ,przerobu” pozywienia). To
takze fabryka produkujaca na dobe ok. 1,5 1 moczu. Ten
organ pilnuje wtasciwego sktadu ptynéw ustrojowych, od-
powiada za regulacj¢ gospodarki wodnej, wapniowo-fosfo-
ranowej, sodowej i potasowej. W nerkach powstajg zwigz-
ki regulujace ci$nienie krwi i uczestniczgce w powstawa-
niu czerwonych krwinek. To gtéwnie od nerek zalezy réw-
nowaga Srodowiska wewne¢trznego organizmu cztowieka.

Najczestszym schorzeniem nerek jest kamica, czyli ztogi
szczawianéw lub fosforanéw wapnia. Dbato$¢ o prawidto-
wa prace nerek to ciggte ich przeptukiwanie (przynajmniej
2 litry ptynéw dziennie), prawidiowa dieta uboga w sdl i
biatko zwierzece, ktérego Zrédiem sg przede wszystkim:
mleko, jego przetwory, podroby i wywary migsne.

Badanie ogdlne moczu (wystarczy je wykonac raz w roku)
pozwoli na ocen¢ pracy nerek i uktadu moczowego.

Po pigcdziesigtce takie badanie wypada robi¢ juz troche
czesciej, np. co 6 miesiecy.

Zmorg dojrzatych me¢zczyzn bywa przerost gruczotu kro-
kowego. W por¢ rozpoczete leczenie daje doskonate efek-
ty, dlatego kazdy mezczyzna po sze$cdziesigtce powinien
przynajmniej raz w roku ztozy¢ wizyte specjaliscie urolo-
gOwi.

Jesli zauwazysz zmiany w wygladzie i zapachu moczu,
obrzeki na twarzy i podudziach, a do tego odczuwasz
bél w ledzwiach, nie czekaj, bo te objawy moga sugero-
wacd, ze nerki albo pecherz moczowy zaczynajg szwan-
kowac!
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Jak dopiesci¢ obolate nerki?

1. Czesto jedz owoce i natke pietruszki, duzo ryb i zupy ja-
rzynowe

2. Unikaj alkoholu, mocnej kawy i herbaty

3. Ogranicz mleko i jego przetwory, wyklucz z diety rabar-
bar, szczaw i szpinak

4. Pij przynajmniej 2 litry ptynow na dobeg

5. Nie wyziebiaj ciata, szczegolnie dbaj o nogi

POZECAALBYII VA TE
KONFERENCIE, ALE 74
AN CHORE (Ve
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Watroba jest najwi¢kszym organem cztowieka — u doro-
stego mezczyzny wazy nieco ponad 2 kg. Ten narzad to
bardzo wazne laboratorium, w ktérym powstajg substancje
wydzielane do przewodu pokarmowego (sktadniki zétci) i
do krwi (np. czynniki krzepniecia krwi). Watroba to takze
magazyn glikogenu (,zapasowego” cukru), witamin (A —
w zdrowej watrobie zgromadzony jest prawie 2-letni jej
zapas, D i B12 — roczny) i krwi, ktéra w kazdej chwili, np.
w przypadku krwotoku, moze zasili¢ krwiobieg.

Watroba — podobnie jak nerki — bierze udziat w odtruwa-
niu organizmu z trucizn. Od tego, jak sprawnie funkcjonu-
je, zalezy praca uktadéw trawienia i krazenia.

NajgroZniejszym schorzeniem tego narzadu jest mar-
skos¢, do ktérej moze dojs¢ wskutek przewlekiego uszko-
dzenia jej komdrek i zastgpienia ich tkankg tgczna.

Pierwszymi objawami niedomagain watroby moga by¢
pobolewania w prawym podzebrzu, ostabienie, wzdecia
brzucha, obrz¢ki nég i puchlina brzuszna, a najpowaznie;j-
szym i najgroZniejszym jest krwawienie z przewodu po-
karmowego.

Proby watrobowe (oznaczanie enzymoéw i wskaznikéw
Krzepnig¢cia w osoczu krwi) oraz badanie ultrasonogra-
ficzne (USG) pozwalaja na wstepng ocen¢ wydolnosci
watroby.

Jesli ,,czujesz” watrobe¢, popros lekarza rodzinnego o
skierowanie na specjalistyczne badania.

Profilaktycznie, nawet gdy nic Ci¢ nie niepokoi, wyko-
naj badania raz na dwa lata. Watroba bedzie Ci
wdzieczna!
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Jak dbaé¢ o wqgtrobe?

1. Ogranicz w jadlospisie ttuszcze i biatka, zwigksz iloS¢
warzyw

2. Unikaj alkoholu, mocnej kawy i herbaty

3. Wyklucz wszystkie pokarmy konserwowane, proszko-
wane zupki i sosy

4. Wzbogacaj potrawy ziolami, zwlaszcza kminkiem, pie-
przem, majerankiem i bazylig

5. Zaszczep sig¢ przeciwko Zottaczce

ALA fE BIR B A OFY T AT ANIE GABTRODES F
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Zotadek (ksztatt zmienia sie w zaleznosci od ilosci
spozytych pokarméw i pozycji, ktérg zajmujemy) jest ta
cze$cig uktadu pokarmowego, w ktdrej przez jakis czas
gromadzi si¢ pozywienie i ptyny. To tu pokarmy sg miesza-
ne i rozdrabniane, stad trafiajg do pierwszego odcinka
jelita cienkiego — dwunastnicy, gdzie ulegajgq trawieniu
przy pomocy enzyméw trzustkowych i zéici, a nastgpnie w
postaci najdrobniejszych czastek sg wchianiane. W staro-
Zytnosci sadzono, ze zotadek jest rodzajem pieca, stuza-
cym do gotowania zjedzonych pokarméw.

Kazdego dnia zotgdek produkuje ok. 1,5 1 soku, ktérego
najwazniejszymi sktadnikami sg kwas solny i pepsyna.
Kwasny sok zotgdkowy stanowi skuteczng barier¢ ochron-
ng przed dostaniem si¢ do organizmu groznych drobno-
ustrojow.

Najbardziej powszechnym schorzeniem zotadka jest cho-
roba wrzodowa i zmiany zapalne btony S§luzowej,
wywotlane najczesciej zakazeniem bakterig Helicobacter
pylori, odporng na kwas solny i pepsyn¢. NajgroZniejszg
chorobg jest nowotwdér, ktéry na szczg¢scie — dzieki m.in.
coraz madrzejszemu odzywianiu si¢ cztowieka — wystepu-
je coraz rzadziej.

Jesli czesto pali Ci¢ zgaga i nawet po zazyciu standar-
dowych lekéw nie mija, ,,odbija” si¢ zjedzona potrawa,
zauwazysz nagly brak apetytu, postepujace chudni¢cie
i utrzymujacy si¢ bél w Srodkowym nadbrzuszu (tzw.
dotek sercowy) i lewym podzebrzu — niezwlocznie zgto$
si¢ do lekarza.

Medycyna — poza klasycznym badaniem lekarskim —
ma do dyspozycji badanie rentgenowskie i gastro-
skopie.
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Co zotgdkowi nie stuzy?

1. Polykanie niepogryzionych kesow i jedzenie za duZych
porcji. Zdrowiej jeS¢ czesciej, ale mniej obficie

2. Niejedzenie sniadan. To powinien by¢ najwazniejszy
positek

3. Papierosy i kawa zaraz po przebudzeniu

4. Naduzywanie tabletek, zwlaszcza przeciwbolowych typu
aspiryna

5. Czeste i dlugotrwale sytuacje stresowe

OCZWIBOIE MOPE BEC
BUTET CZ’«‘?:éZ‘“WB"Zﬁ."
77 BUHABOW I
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Pluca to centrum ukiadu oddechowego. Tam dochodzi do
utlenowania krwi, czyli przytgczania tlenu przez hemoglo-
bine. Tlen razem z krwig trafia do komoérek catego ciata i
tam jest zuzywany do proceséw oddychania komérek i ich
odzywiania. W tym procesie powstaje dwutlenek wegla,
ktéry jest wydalany podczas wydechu. W czasie spoczynku
dorosty cztowiek w ciggu minuty wdycha prawie 4 1 powie-
trza, w ktérym 1/5 stanowi tlen.

Najgrozniejszg chorobg tego organu jest rak. Na 100 tys.
Polakéw 80 zapada na nowotwor ptuc. Na podstawie wie-
lu badan naukowych stwierdzono, ze gtéwna jego przyczy-
ng jest palenie papieroséw i wprowadzanie do organizmu
razem z dymem tytoniowym zwigzkéw kancerogennych.
Wplyw na rozwdj tej choroby ma tez wzrastajgce zanie-
czyszczenie Srodowiska.

Rak ptuc rozwija si¢ bardzo podstepnie, a migdzy powsta-
niem pierwszej komérki a ujawnieniem si¢ choroby mija
nawet Kilkanascie lat. Rozpoznana choroba rozwija si¢ w
znacznie szybszym tempie niz w fazie utajenia. Dlatego
badania profilaktyczne ptuc majg ogromne znaczenie.

Nie lekcewaz takich objawdw, jak: kaszel, dusznosci,
ktucia, pobolewania w Klatce piersiowej, czesty ,,braku
tchu”, Krwioplucie. Jesli zauwazysz u siebie ktorys z
tych objawéw — natychmiast zgto$ si¢ do lekarza! Pa-
mietaj, ze im szybciej podejmiesz leczenie, tym wigksze
masz szanse na wyleczenie.

I stowami popularnej piosenki namawiamy: Ré6b, co
chcesz — TYLKO NIE PAL!
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Czego nie znoszg Twoje pluca?

1. Dymu papierosowego, Ktory stopniowo ogranicza po-
wierzchni¢ ptuc, fundujgc im ciggle dostawy ponad 500
zwigzkow trujacych

2. Przebywania w niewietrzonych pomieszczeniach

3. Chemicznie zanieczyszczonego powietrza (m.in. spalin)
4. Wilgoci, silnych przeziebien i , przechodzonej” grypy

5. Wdychania zimnego powietrza ustami
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Kazdy marzy, by byta gtadka i zawsze mtodo wygladata.
Wigkszo$¢ z nas nawet nie zauwaza, Ze jg ma, cho¢ wazy
ok. 3 kg. Spetnia wiele czynnosci, bez ktérych nasz orga-
nizm nie mégiby prawidiowo funkcjonowac. Stanowi ide-
alng ochrong¢ lezacych pod nig tkanek, chroni organizm
przed niekontrolowanymi stratami wody, elektrolitéw i
biatek. Dzi¢ki swojej wielowarstwowosci (naskérek, skéra
wtasciwa i tkanka podskdérna) doskonale strzeze przed
szkodliwymi czynnikami zewnetrznymi (promieniowanie
stoneczne, zimno, przegrzanie). Bierze udziat w zachowa-
niu statosci srodowiska wewnetrznego organizmu. Skéra
ma kwasny odczyn (pH 5,5), dzig¢ki ktéremu jest doskona-
13 barierg dla bakterii i grzybéw. Jest narzagdem, w ktérym
majg swoje zakoficzenia receptory czucia: dotyku, ciepta,
zimna, bélu, §wigdu. To dzigki nim nasz organizm szybko
odbiera i przetwarza informacje, pozwalajgce unikng¢ za-
grozen.

Z wszystkich choréb nowotworowych ok. 15 proc. stano-
wig nowotwory skory. Najczestszym jest tzw. rak podstaw-
nokomérkowy, ktérego przyczyn upatruje si¢ w starzeniu
skéry i nadmiarze promieni stonecznych. Pocieszajace jest
to, ze ma niewielkg sktonnosc¢ do przerzutéw i jego usunig-
cie zazwyczaj oznacza trwate wyleczenie.

Rodzajow zmian skéry jest bardzo wiele. Na szcze¢Scie
ich zdecydowana wiekszoS¢ to zmiany tagodne, niewy-
magajace leczenia. Jesli jednak zauwazymy, ze zaczyna-
ja rosngé, krwawié, tuszczy¢ si¢, ciemniejg albo czer-
wieniejg — zasi¢gnij porady lekarza.

Opinia, Ze jezeli na skdérze pojawia si¢ ,,dziwne” zna-
mig, to lepiej go nie ruszaé, jest bardzo niebezpieczna.
Zwlekanie z podjeciem specjalistycznego leczenia cze-
sto bowiem uniemozliwia wyleczenie.
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Co moze skérze szkodzié?

1. Nadmierne wystawianie na ostre promienie stoneczne
2. Przebywanie w suchych, zadymionych pomieszczeniach
3. Brak ,oddechu”, czyli ubrania nieprzepuszczajgce po-
wietrza

4. Mata ilos¢ snu, gdyz wilasnie wtedy jej komorki odna-
wiajq sie (najintensywniej miedzy poinocg a trzecig rano)
5. Nieodpowiednie kosmetyki
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Uktad immunologiczny jest odpowiedzialny za obrong
naszego organizmu przed chorobotwérczymi zapgdami
réznych czynnikéw (np. bakterie, wirusy). Na mechanizm

G. G. Solomon, pionier
psychoneuroimmunologii
wykazal, ze ludzie pewni
swoich potrzeb i uczu¢ ma-
ja silniejszy uktad immuno-
logiczny i tatwiej opieraja

si¢ chorobom zwigza-

- %ﬂym Z jego nieprawi-
B dtowym dziataniem.

odpornosciowy sktada si¢ dziata-
nie leukocytéw, ktére sg wytwa-
rzane i aktywowane w wezlach
chionnych, $ledzionie i szpiku
(biate ciatka krwi). Znaczna czes¢
leukocytéw, biatych ciatek krwi
(granulocyty, limfocyty) jest w
cigglym ruchu, przemieszcza si¢
w naczyniach krwiono$nych i
limfatycznych, docierajac do
ognisk zapalnych umiejscowio-

nych w réznych czesciach nasze-
g0 organizmu.

Zaburzenia czynnoS$ci uktadu odpornosciowego skutkujg
ujawnianiem si¢ réznych choréb, spowodowanych czynni-
kiem infekcyjnym, jak i rozwojem niektérych nowotworéw.
Jest wigc oczywiste, ze o uklad immunologiczny trzeba
dba¢, by mégt nas bronic przed wirusami, bakteriami i in-
nymi czynnikami chorobotwérczymi.

Wolne rodniki. Co to wlasciwie jest?

To niesparowane elektrony tlenu, ktére powstajg w orga-
nizmie w wyniku przemian metabolicznych. Ich obecnos¢
ma zwigzek z mechanizmami obronnymi, ale ich nadmiar
zdecydowanie szkodzi. Wolne rodniki obdarzone sg tadun-
kiem ujemnym i dgzac do potaczenia z czasteczkg dodat-
nig (czyli utlenienia), uruchamiaja proces niszczenia bton
komérkowych. Stanowi to poczatek réznych choréb i
zwigksza tempo starzenia si¢ organizmu.
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Stad ogromne znaczenie ma dostarczanie organizmowi
duzych iloSci przeciwutleniaczy (antyoksydantéw), Kktére
~wytapuja” wolne rodniki.

Witamina

A
(retinol)

B1
(tiamina)

B2
(ryboflawina)

B6
(pirydoksyna)

B12
(kobalamina)

PP
(B3, niacyna)

Gdzie szukaé¢ wsparcia?

W czym pomaga

poprawia wyglad skéry, wzmac-
nia wlosy, zwi¢ksza odporno$¢ na
przezigbienia, poprawia wzrok

pomaga W procesie trawienia,
wzmacnia pamigé, poprawia kra-
zenie 1 prace serca

wzmacnia wlosy, paznokcie,
Zmniejsza stresy, wspomaga: roz-
woj organizmu, leczenie choréb
zotadka i watroby oraz poparzen

obniza ci$nienie, poziom chole-
sterolu, zapobiega wystepowaniu
anemii, niezb¢dna do prawidto-
wego funkcjonowania mézgu

wspomaga leczenie niektdérych
choréb nerwéw, niedokrwistoSci
ztoSliwej, poprawia pamigc i zdol-
nos¢ uczenia sie

obniza poziom cholesterolu, uta-
twia dobre funkcjonowanie syste-
mu nerwowego, fagodzi béle gto-
wy, zapobiega zaburzeniom Zo-
tadkowo-jelitowym, utrzymuje w
dobrym stanie skére¢ i §luzéwke

Kup ksiazke

Gdzie wystepuje

watroba, mleko, ma-
sto; prowitamina A
jest zawarta w zéttym
barwniku marchwi

drozdze, ziarna zbéz,
groch, ziemniaki, jaja,
watroba, mleko

drozdze, watroba, se-
1y, jaja, safata, szpi-
nak, mleko

drozdze, kietki pszeni-
cy, fasola, ziemniaki,
migso, watroba, Zéttko
jaja

watroba, cynadry, jaja,
mleko

orzechy, ziarna sto-
necznika, soja, awoka-
do, daktyle, figi, sliw-
ki, chude migso, wa-
troba, ryby, dréb
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Witamina

C
(kwas
askorbinowy)

D2, D3
(kalcyferol)

E
(tokoferol)

H
(biotyna)

K
(fitochinon)

Kwas
pantotenowy

Kwas foliowy

W czym pomaga

wzmacnia naczynia krwiono$ne,
poprawia pamig¢, ufatwia gojenie
si¢ ran, ztaman, przyczynia si¢ do
produkgji hemoglobiny

zapobiega krzywicy, wplywa na
proces tworzenia tkanki kostnej,
pomaga w zwalczaniu anemii

zapobiega wystepowaniu choroby
wieficowej, zmniejsza krzepli-
wos¢ krwi, wspomaga prawidto-
wa produkcje krwinek czerwo-
nych, wygltadza skére, zwigksza
witalnos¢

wplywa na prawidtowa czynnos¢:
gruczotéw potowych, tkanki ner-
wowej, szpiku, jader, skéry, wto-
séw

odpowiada za prawidtowe krzep-
niecie krwi, wspomaga prace wa-
troby

zwalcza infekcje, umozliwia pra-
widlowe wzrastanie i rozwdj, fa-
godzi stres, odtruwa

pozwala zachowaé dtuzej mto-

dos¢, pomaga w zwalczaniu ane-
mii
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Gdzie wystepuje

wigkszo$¢ dojrzatych
owocéw i warzyw li-
$ciowych, ziemniaki,
duze ilosci w kwaszo-
nej kapuscie, watroba
tran, jaja, masto,
watroba, mleko

tran, watroba, masto,
mleko, kietkujace
zboza, oliwa, satata,
migdaly, orzechy,
nasiona stonecznika i
dyni

drozdze, watroba,
z6ttka jaj, mleko

kapusta, szpinak,
ziemniaki, watroba

drozdze, watroba,
jaja, mleko

drozdze, szpinak,
grzyby, watroba
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Antyoksydanty

Zadaniem antyoksydantdéw, potocznie nazywanych ,wy-
miataczami” wolnych rodnikéw, jest m.in. neutralizowanie
ubocznych produktéw komérkowej przemiany materii.
Prawdg jest, ze organizm sam tez umie si¢ broni¢ przed in-
wazjg wolnych rodnikéw, ale tylko w bardzo ograniczonym
zakresie. Niestety, i nieodpowiednia dieta, i palenie papie-
roséw, i zanieczyszczone Srodowisko sg czynnikami zwiek-
szajacymi ilo§¢ wolnych rodnikéw do niebezpiecznej dla
zdrowia iloSci.

Stad ogromne znaczenie ma dostarczanie organizmowi
duzych iloSci przeciwutleniaczy (antyoksydantéw), Ktére
~wyltapuja” wolne rodniki. Zdecydowanie najwigcej anty-
oksydantéw znajduje si¢ w Swiezych warzywach i owo-
cach. Ostatnio naukowcy z Uniwersytetu Cornell w stanie
Nowy Jork potwierdzili, ze 1 Srednie jabtko ma taki sam
potencjatl przeciwdziatajgcy utlenianiu jak 1500 miligra-
moéw witaminy C (cho¢ samej witaminy C jest w tym owo-
cu mniej). Chodzi o to, ze owoce i warzywa majg silniejsze
zdolnoSci hamowania powstawania wolnych rodnikéw niz
witaminy w tabletkach.

Stara rzymska zasada: jedno jabtko dziennie ma wigc
gleboki sens!

Nieprawdopodobng przyszto§¢ w lecznictwie majg réw-
niez grejpfruty — potwierdzajg ostatnie badania naukow-
céw z Uniwersytetu Floryda. Owoc ten — dzi¢ki obecnosci
znacznej liczby flawonoidéw, fenoli i witaminy C — ma sil-
ne dziatanie przeciwutleniajace, jest niezastgpiony w pro-
filaktyce choroby nowotworowej. Grejpfrut czerwony do-
datkowo bogaty jest w karotenoid o nazwie likopen, ktéry
takze dziata silnie przeciwnowotworowo.
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Szukajac ,tapaczy” wolnych rodnikéw, trzeba koniecznie
pamieta¢ o witaminie E i selenie. Najlepiej stosowac je
tacznie, bowiem witasnie wtedy ich dziatanie antyoksyda-
cyjne, czyli neutralizujgce wolne rodniki, jest najsilniejsze.

Duzo selenu zawierajg ryby, kraby i krewetki, kietki psze-
nicy, ziarna kukurydzy, pomidory, czosnek i grzyby. W wi-
tamin¢ E najbogatsze sg oleje roslinne (polecamy zwtasz-
cza olej z kietkéw kukurydzy), petne ziarna zbéz, zielone
warzywa lisciaste, zielony groszek, ser i orzechy.

T KOOHANIE, (O DZ5 T
” 0340 ¢
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Zdrowy i zawsze mtody organizm to marzenie kazdego.
Sprawnie moze dziata¢ tylko organizm stale konserwowa-
ny, wiec regularnie pozbawiany zanieczyszczen, m.in. tok-
syn. Podstawowym warunkiem zachowania przez dtugie
lata petnej sprawnosci fizycznej jest przestrzeganie zasad
prawidtowej diety oraz okresowe oczyszczanie organizmu
z gromadzacych si¢ w nim toksyn. W procesie likwidowa-
nia zagrozen naszego zdrowia najwazniejsze jest wyptuki-
wanie toksycznych zwigzkéw, atakujgcych poszczegdlne
organy.

Warto wiec — przynajmniej raz w roku — zafundowac so-
bie takg kuracje¢ oczyszczajgco-wzmacniajaca.

Uwaga:

Kuracje oczyszczajgce powodujg niekiedy szybsze wy-
dalanie z organizmu przyjmowanych réwnoczesnie le-
kéw konwencjonalnych. MozZe zatem zaistnie¢ koniecz-
nos¢ przejsciowego zwiekszenia dawek lekéw stale
przyjmowanych przez pacjenta (np. lekéw nasercowych,
przeciwnadci$nieniowych itp.). Z tego tez powodu o
przeprowadzaniu Kkuracji oczyszczajacej powinien by¢
powiadomiony lekarz domowy.
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Do najbardziej skutecznych nalezy

szeSciotygodniowa Kkuracja oczyszczajgca leczniczymi
roslinami andyjskimi

— wyraZnie poprawiajgca ogdlny stan zdrowia:

Przez 2 tygodnie MANAYUPA - pi€ trzy razy dzien-
nie (na godzing¢ przed albo dwie godziny po positku) po
1 szklance wywaru albo przyjmowac trzy razy dziennie (na
godzing przed albo dwie godziny po positku) po 2 kapsutki.

Poniewaz manayupa dziata moczopednie, mezczyzni ze
znacznym utrudnieniem oddawania moczu (np. przy prze-
roscie gruczotu krokowego) moga z niej zrezygnowac,
przyjmujac jedynie flor de arena i hercampuri, wg poniz-
szych wskazdéwek.

Przez nastepne 2 tygodnie FLOR DE ARENA — pi€ trzy
razy dziennie (na godzin¢ przed albo dwie godziny po po-
sitku) po 1 szklance naparu.

Przez nast¢pne 2 tygodnie HERCAMPURI - przyjmowacd
trzy razy dziennie (na godzing przed albo dwie godziny po
positku) po 1 kapsuice.

Marta Gaweda, znawczyni ziét, podata nam swéj przepis
na ogdlne oczyszczenie organizmu:

tyzeczke Swiezego posiekanego skrzypu zala¢ szklankg
wrzatku, odstawi¢ do naciggniecia. Jesli uzyjemy skrzypu
suszonego, to 1 tyzeczke zalewamy szklankg zimnej wody
i gotujemy pod przykryciem 15-20 minut. Pijemy dwa razy
dziennie, rano i wieczorem przez 12 tygodni.

=
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TBE AN DO TOR PODAC
RECERFE WA TE ANEBLANeE
CZAOEONH e

Srodkiem ogélnie wzmacniajacym, zawierajacym duzo
witaminy C jest nalewka z dzikiej rézy:

0,5 kg owocéw dzikiej rézy i 5 dag cukru zalewamy
1 litrem wodki czystej i stawiamy w cieplym miejscu. Po ty-
godniu przecedzamy. Pijemy 1-2 razy dziennie po kieliszku.

Ojciec Grzegorz Sroka, franciszkanin, wielki zwolennik le-
czenia ziotami, skomponowat mieszanke czyszczacg krew,
skutecznie usuwajacg szkodliwe zwigzki z organizmu:

Przygotowac po 50 g ziela krwawnika i bratka polnego,
kwiatu stokrotki i jasnoty biatej, korzenia mniszka i topia-
nu, lisci poziomki, brzozy i maliny oraz po 20 g szyszek
chmielowych i kwiatu nagietka.

Ziota wymieszac, wsypac tyzeczke na szklanke wrzatku,
zaparzac pod przykryciem 20 minut i przecedzi¢. Pi¢ gora-
cy napar 1-2 razy dziennie przed jedzeniem.
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Inny franciszkanin, ojciec Andrzej Czestaw Klimuszko,
prekursor powrotu do wykorzystywania leczniczych zaso-
béw przyrody dla dobra cztowieka, bardzo pozytywnie wy-
razat si¢ o skuteczno$ci bursztynu i nalewki bursztynowe;j.
Jantar ma — wg o. Klimuszki — niewatpliwe wtasciwosci
bakteriobdjcze i neutralizujgce jady wirusowe. Podobno juz
samo noszenie przez kobiety naszyjnika z bursztynéw o
wielobocznych ksztattach moze zabezpiecza¢ przed nowo-
tworami.

A oto przepis o. Klimuszki na bursztynowg nalewke:

Kawalki surowego bursztynu (50 g) wyptuka¢ w letniej
wodzie, wsypa¢ do butelki o pojemnosci 0,75 litra, zala¢
czystym spirytusem. Po 10 dniach nalewka jest gotowa.

Codziennie rano nalezy wypi¢ szklanke herbaty z trzema
kroplami nalewki.

Tybetafiski sposéb na zdrowie jest bardzo prosty, a po-
dobno niezwykle skuteczny:

10 dag czosnku nalezy obra¢, przecisng¢ przez praske al-
bo drobno posiekac i zmieszac z sokiem z 5 cytryn. Lyzecz-
ke tej mikstury rozpusci¢ w szklance wody mineralnej i pic
raz dziennie.

Ludowa medycyna ormiafiska zna sposéb na szybka (wy-
starczy przedtuzony weekend) i widoczng poprawe samo-
poczucia:

Zmieszac 900 g soku z pomaraficzy, 900 g z grejpfruta i
200 g z limonek, podzieli¢ na 3 réwne czesci i wstawi¢ do
lodéwki. Przez trzy kolejne dni rano wypija¢ roztwoér soli
glauberskiej (1 tyzeczka soli i 100 ml przegotowanej wo-
dy), potem — w odstepach pétgodzinnych — dzienng porcje
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soku w dawkach po 100 g. Jesli sktad niezbednych posit-
kéw uda nam si¢ ograniczy¢ do jarzyn i owocéw —i to w
niewielkich iloSciach — juz po kilku dniach oczyszczona
krew wyptucze wiekszos¢ zalegajacych toksyn.

Tej kuracji przypisuje si¢ réwniez wtasciwosci ogdlnie od-
mtadzajgce, ale nie mozna jej stosowac w przypadku cho-
réb wrzodowych, przewodu pokarmowego i niezytu zotad-
ka ze zwigkszong kwasowoscig soku zotgdkowego.

Lecznicze witasciwosci miodu doceniali juz starozytni
Egipcjanie, Rzymianie i Grecy. By¢ moze to ich autorstwa
jest taka recepta:

Roztwor z tyzeczki miodu i szklanki przegotowanej wody,
wypijany codziennie na czczo, reguluje procesy przemiany
materii, podnosi poziom hemoglobiny we krwi, neutralizu-
je toksyczne dziatanie uzywek, usprawnia prace uktadu
krazenia, mobilizuje sily fizyczne i psychiczne do walki ze
zmeczeniem i stresem. Ale uwaga: lecznicze zalety miodu
malejg juz w temperaturze 50°C, a przy 80°C (np. w goracej
herbacie) pozostajg tylko kalorie i aromat!

Zbigniew Przybylak, znany polski naturalista, radzi, jak
mozna pomdc organizmowi w pozbyciu si¢ szkodliwych
substancji we krwi ¢wiczeniami oddechowym:

Bierzemy gleboki wdech i jednocze$nie powoli unosimy
rece w bok. Opuszczamy rece, zatrzymujgc caty czas po-
wietrze w ptucach tak diugo, jak tylko mozna. Nastepnie
dokonujemy gwattownego wydechu przez otwarte usta.

Wdech i wydech powtérzy¢ trzy razy. Takie ¢wiczenia po-
wtarzac kilka razy dziennie, najlepiej na Swiezym powie-
trzu.
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Sa jeszcze kuracje ziotowe ,suche”.

Wystarczy dwa razy dziennie zje$¢ ptaskg tyzeczke zmie-
lonych ziétek. Doskonale odzywczo i wzmacniajgco dziata-
ja nasiona kozieradki — zwigkszajg apetyt, ilo$¢ czerwo-
nych ciatek krwi, regulujg dzialanie sokéw trawiennych i
dostarczajg wielu witamin.

Dawni medycy ludowi polecali takze bardzo prostg ,su-
cha” kuracj¢ pokrzywowa. Dwie tyzeczki sproszkowanych
lisci pokrzywy dziennie — pobudzg prac¢ watroby, trzustki
i zotadka i znaczaco uzupetnig witaminowe niedobory.

Zdrowy, wolny od toksyn organizm da sobie rad¢ z rézny-
mi zagrozeniami i odwdzigczy si¢ nam energig i radoscig
dtugiego zycia.

> .
A TEEL! FORETFETHO (WE POTOZE VIECH
BANY GARAEZY E0B/E Zid i3
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Co jaki$ czas nastaje moda na oczyszczanie organizmu —
trwajacymi krécej lub dtuzej — gtodéwkami. Juz zyjacy po-
nad 2000 lat temu Egipcjanie uwazali, ze na dtugie zycie
w dobrym zdrowiu mogg liczy¢ tylko ci, ktérzy w kazdym
miesigcu poddadzg si¢ trzydniowej gtodéwce.

Stynny matematyk, Pitagoras, poscit kilka razy w roku po
10 dni, a parokrotnie zastosowal glodéwki 40-dniowe.
Uwazat, ze nie ma lepszej i skuteczniejszej kuracji oczysz-
czajacej.

Podobnego zdania byt ojciec medycyny Hipokrates, ktéry
aplikowat choremu leki dopiero wéwczas, gdy organizm
pacjenta byt doktadnie wskutek gtodéwki oczyszczony.

Glodéwka takze dzi§ uznawana jest przez niektdérych ja-
ko leczniczy Srodek zapobiegawczy. Do pozytywnych efek-
téw takiej kuracji zalicza si¢ przede wszystkim wydalenie
trujgcych ztogéw, a takze odcigzenie — dzigki redukcji
tluszczu i zmniejszeniu wagi ciata — serca i uktadu kostno-
-stawowego, poprawienie krazenia krwi, unormowanie ci-
$nienia i poziomu cukru, uelastycznienie i oczyszczenie
skory.

Nie wszyscy jednak moga taka glodéwkowa kuracje sto-
sowa¢. Zdecydowanie nie powinni si¢ jej poddawac ludzie
wyczerpani fizycznie lub psychicznie, Zle odzywieni, cho-
rzy na gruzlice pluc, nowotwory, marskos¢ watroby i ne-
rek, skret jelit, ostre zapalenie wyrostka robaczkowego,
a takze osoby w stanie silnego napigcia nerwowego lub
dtugotrwatego stresu i zazywajace leki.

Kazdy, kto zdecyduje si¢ na oczyszczajaca kuracje glo-
déwkowa, powinien bezwzglednie skonsultowac si¢ z leka-
rzem.
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Dietetycy przestrzegaja przed spozywaniem potraw sma-
zonych, §pieszymy wiec z wyja$nieniem, ze tytulowa patel-
nia jest tu tylko symbolem ilustrujgcym tematyke poniz-
szych wywoddow.

Patelnia to typowy rekwizyt kuchenny, kuchnia kojarzy si¢
z zywieniem, a zywienie — wiadomo — ma stuzy¢ zdrowiu.

Prawidlowo skomponowana dieta moze wspomdc regene-
racje ostabionego chorobg organizmu, moze tez wydatnie
zwiekszy( jego odpornosc.

Problem zapobiegania chorobom statl si¢ tematem wielu
rozpraw naukowych, artykutéw prasowych i rozméw towa-
rzyskich... Nie pomija go réwniez astrologia.

Obok mitodci i pieniedzy wtasnie zdrowie jest statg pozycja
w tygodniowych, miesi¢cznych czy rocznych horoskopach.
Wielu astrologéw jest zdania, ze horoskop dla zdrowia przy-
nosimy ze sobg w dniu narodzin i obowigzuje on przez cate
zycie... Nie oznacza to oczywiscie, ze wszystkie Lwy zacho-
rujg na serce, a na przyktad Rakom to z pewnos$cig nie gro-
zi. Zachorowa¢ moze kazdy, ale Lwy wtasnie majg wrodzo-
ng sktonnos¢ do choréb serca i ich leczenie moze nastreczac
wigcej trudnos$ci. Natomiast najwi¢kszej odpornosci mozna
si¢ spodziewac u oséb urodzonych w miesigcach letnich.

Zwigzek migdzy datg urodzenia a podatnoscig na pewne
choroby badat znany lekarz i jasnowidz, ksigdz Czestaw
Klimuszko. U 90 proc. swoich pacjentéw wykryt schorze-
nia ,przypisane” im przez... Zodiak. By unikng¢ podejrzen
o postugiwanie si¢ ,wiedzg tajemng”, Cz. Klimuszko wyja-
$nia, ze warunki klimatyczne, w jakich nastepuje pierwszy
kontakt noworodka ze Swiatem zewnetrznym, majg wpltyw
na rozwdj jego organizmu przez cale zycie.

Dysponujac wigec informacjg o ,,zodiakalnych zagroze-
niach”, mozemy prébowac przechytrzy¢ niepomysiny
horoskop.
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BADOKS 1 W TV,
ON PE6T 9POD
ZVAKL AARANA

250 g szpinaku ugotowac w niewielkiej ilosci osolo-
nej wody, wymieszac z 25 g drobno posiekanej, pod-
smazonej cebuli, dodac sol, pieprz, ostudzic i polac

sosem orzechowym. Sos: 3 g mgki i 20 g masita pod-
smazyc na patelni, dodac odrobing wody, 2 g cukru
i 150 g zmielonych orzechow wioskich. Tak podane-
mu szpinakowi nie oprze si¢ nawet uparty pan B.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

Baran zwyciezca
(21.03-20.04)

Przychodzgacych na §wiat w pierwszym miesigcu kalenda-
rZowej wiosny natura wyposaza w ogromne zasoby ener-
gii, nieposkromiony temperament i spory fadunek optymi-
zmu. Nieustanna pogofi typowego Barana za sukcesem (za
wszelkg ceng¢ i natychmiast), che¢ zdobywania (wszystKie-
go, czym mozna si¢ pochwalic), ped do bicia rekordéw w
kazdej dyscyplinie jest wiec konsekwencjg kosmicznych
wplywéw. I trzeba si¢ z tym pogodzic!

Mozna, co najwyzej, dyskretnie sterowac¢ ,baranimi zape-
dami”, np. wzdychajgc wymownie na widok nowego samo-
chodu sasiada lub drogiego futra jego Zony. Baran wszak
nie spocznie, dopdki nie zgromadzi Ssrodkéw niezb¢dnych
do kolejnej zmiany auta i przyodziania swojej partnerki w
futro jeszcze drozsze. Dobér ,przedmiotéw westchniefi”
powinien by¢ zawsze starannie przemys$lany — propozycja
pooszczedzania na odkurzacz czy lodéwke moze si¢ bo-
wiem okazac zbyt prozaiczna. Przed nudg i monotonig zy-
cia codziennego Baran ucieka — zazwyczaj tam, gdzie ma
szanse na ,rozbijanie muru glowg”. Nie jest wiec przypad-
kiem, ze horoskopy zdrowotne (potwierdzone zresztg wy-
nikami wieloletnich badan znanego zielarza i jasnowidza,
Czestawa Klimuszki) ostrzegaja przed zwigkszong podat-
noscig na choroby atakujace wtasnie gtowe. Szczegdlnej
ochrony wymaga mézg, nerwy, narzady zmystu, takze —
z¢by i wlosy. W ttumaczeniu na jezyk dziatan profilaktycz-
nych oznacza to rezygnacje z uzywek, diete bogatg w wapi
i zelazo oraz spokojne spozywanie positkow.

Baranowi nie jest oboj¢tne, czym si¢ go karmi — zwlasz-
cza rano! — warto wiec poswieci¢ nieco czasu na sporzg-
dzenie wykwintnego i pozywnego $niadania.
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THPOWY B, ZALEBY |
BA Z ROGAN! /i
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Watrobke oproszyc pieprzem, skropic oliwq z oliwek,
utozyc na ruszcie i piec okoto 30 min w Srednio na-
grzanym piekarniku. Po upieczeniu posolic, pokroi¢
w plastry i podac z surowkq z kiszonej kapusty lub
pomidorow ze szczypiorkiem.
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tagodny Byk?
(21.04-21.05)

Spokojny, zgodny, cierpliwy... Te i jeszcze par¢ réwnie po-
chlebnych okreslen znalez¢ mozna w kazdym horoskopie
dla urodzonych w znaku Byka.

Wizerunek poczciwca? Potulnego pantoflarza? Wystarczy
przyjrzec si¢ Bykowi nieco uwazniej, by spostrzec, ze domi-
nujacg (cho¢ starannie ukrywang) cechg jego charakteru
jest... zachtannos¢.

Mie¢! Posiadaé! Ale nie za wszelkg cen¢ — podpowiada
wrodzone lenistwo. I dlatego wtasnie, zgodnie z zasadg, ze
slepszy wrébel w garsci”... Byk zagospodarowuje swojg
przestrzen zyciowq z duzg ostrozno$cig. Na statego partne-
ra wybiera osob¢ mato atrakcyjng — by mu jej nikt nie ode-
brat; w pracy — otacza si¢ ludZmi przydatnymi, ale nie na
tyle operatywnymi, by mogli go wyprzedzi¢ w drodze ku
awansom.

Jedynie w poblizu dobrze zaopatrzonej lodéwki lub obfi-
cie zastawionego stotu zanika bycza przezorno$¢. Typowy
Byk kocha jes¢. Duzo i ,treSciwie”. Stad zapewne bierze si¢
— przewidziana przez astrologéw — sklonno$¢ do tycia,
dos$¢ niska ogélna odpornos$¢ organizmu, podatno$¢ na
choroby woreczka zétciowego, Sledziony i nerek.

Zapobiega¢ tym zagrozeniom trzeba i mozna, stosujac od-
powiednig diet¢. Znaczne ograniczenie spozycia weglowo-
danéw, wprowadzenie do jadlospisu potraw zawierajacych
witaminy (szczegdlnie A i E), konieczno$¢ rezygnacji z uzy-
wania cukru wywotajg z pewnoscig protest Byka-smako-
sza, ale jesli wywdd o najskuteczniejszych sposobach od-
zyskania kondycji fizycznej poprzemy elegancko podana,
ocieplong blaskiem Swiec, smakowitg kolacjg,.. Moze to
by¢ np. watrébka cielgca z rusztu.
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Wprawdzie positek ztozony z kromki ciemnego chleba i
szklanki gorgcego mleka z rozpuszczonymi w nim drozdzami
nie nalezy do szczegolnie wykwintnych, ale juz po kilku
dniach takiej kuracji mozna zaobserwowac wyraznq popra-
we samopoczucia. Mija znuzenie i przygnebienie, skora wy-
daje sig bardziej elastyczna i caly Blizniak — jak nowy!
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Bliznieta - dwa w jednym
(22.05-21.06)

Dwa, a moze i wiecej... Bo BliZniak, przemierzajac Swiat
lotem motyla, demonstruje petng game zainteresowan i
nastrojéw. Nie znosi nudy i monotonii. Poszukuje wcigz
nowych wrazen, ale czyni to z talentem i wdzigkiem, sta-
rajac si¢ nie wchodzi¢ nikomu w droge. Zraniony — cierpi
bardzo, ale szybko wybacza. Nie czeka nawet na czyjes$
»przepraszam”. Sam znajduje ,okolicznosci tagodzace”.
Wielkie pasje i namig¢tno$ci s3 mu obce — umie cieszy¢ si¢
tym, co tu i teraz.

Wszelkie préby zdyscyplinowania BliZniaka skazane sa
na niepowodzenie, chociaz nie brak mu dobrej woli. Gorzej
z konsekwencjg. Przeciez wokdt tyle pokus!

Ta nieustanna pogon za zmiang i towarzyszace jej napi¢-
cie nerwowe obnizajg fizyczng odpornos¢ BliZnigt do tego
stopnia, ze mogg pojawi¢ si¢ objawy chronicznego zmecze-
nia. Réznego rodzaju wirusy i bakterie wykorzystajg to
z pewnoscig, atakujac zwtaszcza — zdaniem astrologéw —
drogi oddechowe.

Uzasadnianiem ,wyrokéw gwiazd” zajmowat si¢ Czestaw
Klimuszko i trudno doszuka¢ si¢ w jego rozumowaniu $la-
déw ,wiedzy tajemnej”. Klimuszko po prostu przypuszcza,
ze pylki kwitngcych w maju i czerwcu drzew i roSlin tako-
wych zawierajg toksyny, ktére — niegroZne dla oséb doro-
stych — mogg trwale uszkodzi¢ delikatne ptuca noworodka.

Céz, pierwszy haust pelnego pytkéw powietrza BliZnigta
maja juz za sobg i na reklamacje u rodzicéw jest za pézno.
Teraz — pozostaje dba¢ o utrzymanie dobrej kondyc;ji fizycz-
nej, a w szczegdlnosci — troskliwie chroni¢ to, co najstab-
sze. Nie pali¢, nie dopuszczac¢ do drobnych nawet przezig-
biefi, a w diecie — uwzglednia¢ produkty zawierajgce duze
iloéci witamin z grupy B.
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MBISE MVIE VWIEL
BiAr aﬂmdmsggﬂﬁ-

D20 70 LB

Co ngjmniej raz w tygodniu warto zaproponowac Rakowi
wdzien wegetarianski”:

rano — jogurt z ptatkami pszennymi, owsianymi, kukury-
dzianymi, rodzynkami i orzechami,

w potudnie — pieczywo chrupkie z twarozkiem wzbogaco-
nym ziotowymi przyprawami, surowa marchew, jabtko, sok
owocowy,

wczesnym wieczorem — spaghetti z sosem warzywnym,
chleb petnoziarnisty z mastem roslinnym i zgbkiem czosn-
ku, herbatka ziolowa.
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Lato z Rakiem
(22.06-22.07)

Czuly jak sejsmograf, zarejestruje kazdg zmiane Twojego
nastroju i bedzie si¢ starat udowodni¢ swojg przydatnosc.
Gdy zachorujesz — wcieli si¢ w najtroskliwszg pielegniarke,
a powrét do zdrowia — uczci elegancka kolacja, podczas
ktérej ol$ni Ci¢ wykwintnymi manierami i niedoScigniong
fantazja w doborze atrakcji wieczoru. Ale uwaga! Bez
wzgledu na wysoko$¢ rachunku — nie zapomnij gto$no wy-
razi¢ swojego uznania, a nawet zachwytu.

Rak bardzo lubi by¢ chwalony. Nawet wéwczas, gdy
wszystkie swoje oszczednosci przeznaczy np. na okazyjny
zakup hektara igki, potozonej z dala od najmniejszego
chocby bajorka i odlegtej o wiele kilometréw od najblizsze-
go zagajnika — nie okazuj niezadowolenia. Nie ma bowiem
nic bardziej zatosnego od skarconego Raka.

Rzeczowa analiza dotychczasowych doswiadczeni, kon-
struktywne wnioski — to dla Raka zbyt trudne. Pielegnuje
wigc swéj wizerunek zyciowego pechowca, czesto popada
w hipochondri¢, szuka potwierdzenia swoich dolegliwosci
w horoskopach zdrowotnych. I znajduje. Ma nawet — zda-
niem astrologéw — spory wybdr.

Choroby zotagdka, watroby, woreczka zétciowego, cukrzy-
ca i zottaczka, zaburzenia ukladu krazenia, niedobory
wapnia i witamin z grupy B nie omijajg wprawdzie innych
znakéw Zodiaku, ale najchetniej atakujg organizm Raka.
Zwtlaszcza wéwczas, gdy — pograzony w gtebokiej depresji
— z rezygnacja podporzadkowuje si¢ wyrokom gwiazd.

Skuteczna terapia musi uwzglednia¢ dwa elementy: cie-
pla, wrecz pelng czutosci atmosfere domowa i starannie
zaplanowang diet¢, w ktérej kazdy positek powinien od-
znaczac si¢ walorami leczniczymi.
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Pamigtqjqc, ze Lew jest ,zly wtedy, kiedy posci” — trzeba
mu tak potrzebne jego organizmowi platki zbozowe przemy-
ci¢ w postaci np. stodkiego deseru:

Mieszankg, ztoZonq z ptatkow owsianych, jeczmiennych,
pszennych i kukurydzianych zalac roztopiong, gorqcq cze-
koladg. Wymieszac, posypac posiekanymi migdatami. Podac
do kawy i obserwowac, z jakq lubosciq wchiania Lew po-
kaznqg dawke zZyciodajnych witamin i mikroelementow.
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Lew? Kociak duzy!
(23.07-23.08)

Ta lakoniczna aczkolwiek niezwykle bogata w tresci wy-
powiedZ Stefka Burczymuchy upowaznia do podejrzen, ze
jej autor nigdy nie zetknagt si¢ osobiscie z czworonoznym
drapieznikiem, studiowal natomiast pilnie astrologiczne
charakterystyki Lwéw zodiakalnych. Moze nawet sam uro-
dzit si¢ w tym znaku?

Nadmiarem pychy i préznosci mégtby przeciez obdzieli¢
caly Zodiak. Nie satysfakcjonuje go wewnetrzne przekona-
nie o wtasnej doskonatosci. Lew szczesliwy jest dopiero
woéwczas, gdy zewszad styszy wyrazy uznania, komple-
menty i pochlebstwa.

I na tym chyba polega urok obcowania z Lwami — nie trze-
ba wiele zachodu, by pozyskac ich przychylnos¢, zaufanie,
wierng i szczerg przyjazf. Podtrzymywanie przyjaznych
kontaktéw wymaga jednak sporo cierpliwosci. Trzeba gta-
ska¢, gtaska¢, gtaskaé. Niedopieszczony Lew bardzo do-
tkliwie odczuwa wszelkie swoje niepowodzenia. Banalne
potknigcia bliZnich przezywa mocno, gwattownie, calym
sercem, nie baczgc na konsekwencje. A horoskopy zdro-
wotne, poparte badaniami lekarzy naturalistéw, wyraZnie
ostrzegaja: najwi¢kszg podatnoscia na choroby serca i
uktadu krazenia odznaczajg si¢ osoby urodzone w znaku
Lwa.

Jak je uchroni¢ przed zawatem? Przede wszystkim — nie
draznic. I nie popetnia¢ btedéw dietetycznych. Wprawdzie
trudno mie¢ nadzieje, ze wladcza Iwia natura pozwoli so-
bie narzuci¢ surowag dyscypling zywieniowa, ale — przy
odrobinie fantazji — mozna tak komponowac positki, by i
Lew byt syty, i jego serce zdrowe. Na wzmocnienie funkcji
miesnia sercowego dietetycy zalecajg spozywanie m.in.
duzych iloSci ptatkéw zbozowych, szczegélnie pszennych.
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JAKA AN AANNA,
ZEC/ RAZ WHEHO-
e A MAZ

Przysmak dla Panny:

— lyzke rodzynek, tyzke sparzonych, obranych i posiekanych
migdatow, pokrgjone w kostkg: dwie brzoskwinie, owoc ki-
wi, banan, kilka plastrow ananasa delikatnie wymieszac.
Schtodzic w lodowce.

Przed podaniem — skropic cytrynq i udekorowac bitq smie-
tanqg.
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Uwies¢ Panne
(24.08-23.09)

Pozyskanie akceptacji i zaufania Panny (bez wzgledu na
ple€) nie jest sprawa tatwg. Jej spostrzegawczos¢ i kryty-
cyzm sprawiaja, ze kazdy, kto ubiega si¢ o jej wzgledy, mu-
si sie sporo natrudzi¢, by zastuzy¢ na ocene¢ zblizong do
pozytywnej. A kiedy juz uda si¢ sprosta¢ oczekiwaniom
wymagajacej Panny — nie nalezy spoczywac na laurach.
Panna czuwa. Jej umyst — chionny, gietki, analityczny —
pracuje bez przerwy.

Ze zdumiewajgcg precyzjg nieustannie odsiewa ziarno od
plew. Na taryfe ulgowg nie moze liczy¢ ani wspdtpracow-
nik, ani przyjaciel, ani nawet — ukochana druga potowa.

Nie ma zwyczaju nikogo poucza¢ — ma swoje, raz na za-
wsze ustalone zasady i oczekuje takiego samego porzadku
w zyciu innych — ale jesli kto$ prébuje ingerowaé w zycio-
wy program Panny, wptywac¢ na zmiang¢ jej pogladéw czy
upodoban — biada mu!

Dlatego, jesli raz ustyszysz od Panny, Ze nie lubi krupni-
ku — nie serwuj go bez uzgodnienia po raz drugi. Potraktu-
je to jako zamach na niezalezno$¢, prébe ujarzmienia...
Znacznie bezpieczniejsze jest oswojenie si¢ z zasada, ze
nic tak nie ociepla kontaktéw z Panng jak... urozmaicanie,
ze szczegblnym uwzglednieniem diety.

Trudne to zadanie, zwazywszy, ze horoskop zdrowotny
dla urodzonych w tym znaku ostrzega: najbardziej zagro-
zona jest watroba, woreczek zéiciowy i organy trawienne.

A co zrobi¢, jesli Panna ma ochote na ttustg golonke z pi-
wem? Podac ja, oczywiScie, ale zaraz potem przygotowaé
herbatke ziotowa z miety oraz imbiru i dopilnowad, by ka-
prysy ,dietetyczne” Panny neutralizowac przysmakami,
ktére lecza. A podstawowym, codziennie przyjmowanym
medykamentem powinna by¢ porcja §wiezych owocéw!
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DANIE DOKTORZE, 7EGTER]
D ZNAKLY WAGIA P3N
50 (ot

Codziennie nalezy wspierac prace nerek nietoksycznymi na-
pojami.

Mogq to byc np.: woda mineralna, wywar z ziemniakow,
selera, pietruszki i marchwi, a takze — dla zwolennikow ku-
ragji ziotowych — niedrazniqcy i nieszkodliwy srodek odka-
zajgcy w postaci naparu z korzenia pietruszki, owocu_ja-
towca, wilzyny ciernistej i lukrecji gladkiej (wszystkie
sktadniki w rownych czesciach). Dwie tyzki mieszanki goto-
wac przez 90 min w 1 litrze wody. Pi¢ na czczo i w ciggu
dnia miedzy positkami.
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Uwagi dla Wagi
(24.09-23.10)

Przyjazne, estetyczne otoczenie, zapewniajgcy poczucie
bezpieczefistwa partner oraz grono zyczliwych znajomych
— to warunki dobrego samopoczucia subtelnej, kochajacej
piekno i harmoni¢ Wagi.

Wszelkie zaklécenia w funkcjonowaniu tego wymarzone-
go modelu mogg prowadzi¢ do wystgpienia silnych dolegli-
wosci fizycznych. Skurcze naczyniowe, choroby nerek i
drég moczowych, béle krzyza, zylaki — to schorzenia, kté-
re Wagom zdarzajq si¢ najcz¢sciej. Szczegdlng uwage nale-
zy zwrdci¢ na prawidiowe funkcjonowanie nerek. Nawet je-
$li jeszcze sa zdrowe, jesli organizm nie wysyta sygnatéw
0 pojawieniu si¢ piasku czy kamieni — traktujcie je, mite
Wagi, z duzg troskliwoscig!

Co najmniej poéitora litra ptynéw (bezalkoholowych!)
dziennie, ograniczenie spozycia soli, a wiosng i jesienig —
kilkudniowa kuracja oczyszczajaca krew oraz odpowiednia
dieta przez caty rok... To powinno wystarczy¢ Wagom do
wyeliminowania ,,nerkowych” zagrozen. Mozna by do tego
doda¢ regularne korzystanie z sauny, ale poniewaz takie
zalecenie nieco trudniej zrealizowa¢ — pozostanmy przy
tym, co w szKlance i na talerzu.

Zawarto$¢ talerza Wagi moze by¢ bardzo urozmaicona,
pod warunkiem, ze ttuszcze i biatko pochodzenia zwierze-
cego nie bedg wystepowa¢ w nadmiarze, a nawet — przy-
najmniej okresowo — zostang catkowicie wytgczone z ja-
dtospisu. ,JarskKi tydzien” czy ,dziefi owocowy” — stuzace
odtruciu calego organizmu, stosowane kilkakrotnie w cig-
gu roku — powinny by¢ na state wpisane w kalendarz zy-
wieniowy Wagi.

Gdyby jeszcze podczas stotnej jesieni udato Ci si¢, Wago,
uchronic¢ stopy przed przemoczeniem, a dolng potowe cia-
ta przed zmarznigciem — masz szans¢ na zneutralizowanie
niepomyS$lnych prognoz.
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WA SKORLIONIE
NIE ZAROBIMNS
SAM 5/ 52YBK0
REGENVARUGE

Skoro_juz uwielbiasz, Skorpionie, obfite i ostro przy-
prawione potrawy — uzywaqyj ziot, a nie soli, pieprzu i
octu. Wzbogacaj swgje menu satatkami z oliwg za-
miast Smietany czy magjonezu, a dzien zaczynaj od lek-
kiego sniadania, np.: jogurtu wymieszanego z otrgba-
mi pszennymi, siemieniem Inianym, orzechami, ro-
dzynkami i soczystymi owocami.
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Ostona dla Skorpiona
(24.10-22.11)

Obdarzony intuicjg i wysokg inteligencjg — mniej lub bar-
dziej taktownie daje do zrozumienia, ze sam wie najlepiej,
jaki tryb zycia mu stuzy. I jesli tej wiedzy towarzyszy kon-
sekwencja — wypada mu tylko pozazdroscic!

Urodzony w ,niekorzystnym” jesiennym miesigcu, kiedy
— wedtug zgodnych opinii lekarzy naturalistéw — przycho-
dza na $wiat dzieci stabsze, mniej odporne fizycznie, Skor-
pion zaskakuje witalno$cig i niezwykla zdolno$cig do
szybkiej regeneracji organizmu.

Choruje tak, jak zyje. Intensywnie i szybko. Olbrzymi ta-
dunek zyciowej energii uzewngtrznianej na co dziefi w pra-
cy, w uczuciach — potrafi (czasem po chwilowym zatama-
niu) skierowac na walke z chorobg. Nawet bardzo grozng...
Czesciej niz innym udaje mu si¢ wygrac.

Satysfakcja, duma graniczaca z pychg... ale i §wiado-
mos$¢, ze nastepnym razem moze byC trudniej. Zapasy
energii moga si¢ przeciez wyczerpac.

Zatem warto postuchac ostrzezen astrologéw, ktérzy zna-
kowi Skorpiona przypisuja wszelkiego typu stany zapalne
(z towarzyszacg im wysoka goraczka), zaburzenia czynno-
Sciowe watroby, woreczka zéiciowego i Sledziony oraz béle
glowy i dolegliwosci zotgdkowe na tle nerwowym.

Jest wiele sposobéw na to, by zapobiec zagrozeniom, ale
Skorpion, ktéry bedzie si¢ starat wyciszy¢ na state swoje
emocje, regularnie uprawiac jakis ,energochtonny” sport i
konsekwentnie przestrzega¢ zdrowej diety — straci swdj
»Sskorpionowy” urok i moze sta¢ si¢ ucigzliwym hipochon-
drykiem...

Stosujac zasade ,mniejszego zta”, zostamy wiec przy do-
tychczasowej emocjonalnosci, codziennie rano wykonajmy
kilka ¢wiczefi gimnastycznych wzmacniajgcych migsnie
brzucha (i sprzyjajacych procesom trawiennym) i skoncen-
trujmy sie na diecie.

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

WIE UFARIIMIAT
HINVIE, BO STRACE

e

Wwieor !

Sprawionego leszcza skropic sokiem z cytryny. Z wloszczyz-
ny, przypraw i cebuli ugotowac wywar. Do przecedzonego
wywaru wlozyc leszcza i ugotowac na duzym ogniu. Rybeg
wylozyc na potmisek, oblozyc startym chrzanem, rzodkwiq
i jabtkiem wymieszanymi z jogurtem.
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Tarcza dla Strzelca
(23.11-22.12)

Tarczg, a moze nawet solidnym pancerzem, nalezatoby
ostania¢ zdrowie kochajgcego wolnosc¢ i ryzyko Strzelca.

Urodzony w pdZnojesiennym, a wi¢c najbardziej nieko-
rzystnie rokujacym okresie, wyréznia si¢ — wg C. Klimusz-
ki — wysokg podatnoscig na choroby kregostupa i reuma-
tyzm, ale przypisywane mu przez astrologéw cechy cha-
rakteru sprawiajg, ze liczba zagrozen jest znacznie wigk-
sza.

Aktywny, imponujgcy nieograniczonymi, zdawaloby sig,
zasobami energii, ponaglany nieodpartg potrzebg dozna-
wania wcigz nowych wrazefh — zyje Strzelec w nieustan-
nym stresie. Niepokdj i napiecie, towarzyszace dgzeniu do
realizacji Smiatych, czasem szalonych pomystéw, stanowig
powazne obcigzenie dla jego wrazliwej psychiki i — w kon-
sekwencji — obnizajg fizyczng odpornos¢ organizmu.

Czeste migreny, zaburzenia pracy serca, sktonnos¢ do za-
krzepéw i zylakéw — oto, czego moze si¢ spodziewac szar-
zujacy Strzelec, chyba ze... w ciggltej pogoni za odmiang,
zechce na sobie sprawdzi¢ skuteczno$¢ naturalnych metod
podwyzszania odpornosci organizmu.

Moga to by¢ np. ¢wiczenia jogi — znakomity sposéb na
wyciszenie emocji i regulacje funkcji organéw wewnetrz-
nych. Moze to by¢ takze zdrowa dieta, oparta gtéwnie na
~czystych ekologicznie” warzywach i owocach.

Nalezy jednak pamietad, ze ,,ujarzmiony” Strzelec ,,gasnie
w oczach”, traci wigor i staje si¢ ucigzliwy dla otoczenia.
Dlatego trzeba mu czasem pozwoli¢ na odrobine¢ szalen-
stwa. Nie muszg to by¢ jednak od razu sute biesiady, obfi-
cie zakrapiane alkoholem (cho¢ lubi to bardzo!).
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COARN TURAM WIS -
qwﬁﬂaxﬁﬁi’ FIVE
Qﬁigfzﬁ DOKONVGA
P{?Wﬁn?

Przygotowac ugotowany na sypko ryz i drobno pokrgjong,
upieczongq piers indyka. W oddzielnym naczyniu udusic ce-
bulg, pieczarki, rozdrobniong marchew. Wszystkie skiadniki
wymieszac, dodac przyprawy (sol, pieprz, papryke chili i
oregano). Przetozyc do zaroodpornego naczynia. Posypac
tartym serem, zalac jogurtem naturalnym wymieszanym z
surowym_jajkiem. Zapiec w piekarniku.
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Wesprzeé¢ Koziorozca
(23.12-20.01)

Nadgzac za Koziorozcem w jego ciggtej wspinaczce... Ro-
zumiec jego potrzeb¢ nieustannego doskonalenia si¢... Ak-
ceptowac powage i rzeczowos$¢, nawet w sytuacjach wyma-
gajacych odrobiny szalefistwa... Wybacza¢ sktonnos$¢ do
narzucania swojej woli, updr i nadmierny krytycyzm...

Mozliwe? Pewnie tak, chociaz wymaga to nieco wysitku i
sporo poczucia humoru. Ale potrudzi¢ si¢ warto.

Uwazany za najbardziej tajemniczy znak Zodiaku — niko-
mu nie pozwala rozszyfrowa¢ si¢ do kofica. Prawidtowo
,hodowany” Koziorozec nie stanie si¢ nigdy potulnym
»Zwierzatkiem domowym” (sukcesem bedzie wdrozenie go
do regularnego wynoszenia $mieci i wyprowadzania psa),
ale tam, gdzie trzeba wykazac si¢ instynktem przywédcy i
talentem organizatora — spisze si¢ znakomicie. Rodzinie
zapewni bezpieczefistwo materialne, zaplanuje i zrealizuje
budowe domu lub wyprawe dookota §wiata, w pracy — pre-
cyzyjnie okresli prawa i obowigzki podwtadnych i bedzie
ich konsekwentnie przestrzegat.

Solidny, cierpliwy i stateczny od najwcze$niejszego dzie-
cifistwa — dopiero w okresie péZnej dorostosci odczuje po-
trzebe ubarwienia swojego zycia uczuciowego, a poniewaz
typowy Koziorozec z uptywem lat staje si¢ coraz bardziej
atrakcyjny i sktonny do uniesiefi — bez trudu nadrobi zale-
glosci.

Choruje raczej rzadko. W dziecifistwie podatny na prze-
zigbienia. W péZniejszym wieku moga si¢ pojawi¢ dolegli-
wosci zwigzane z ukladem trawiennym i krwiono$nym,
reumatyzm, a zwltaszcza zapalenia stawéw kolanowych.

Koziorozec powinien pami¢tac, ze jego organizm najcze-
Sciej cierpi na niedobér magnezu i wapnia.
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LML i
ZADZWOM VD - . '

Jak uodpornic typowy Wodnikowy organizm?

Sery, mleko i jego przetwory, warzywa i jarzyny, miod za-
miast cukru i jak ngjwiecej potraw z ryb morskich! A po-
niewaz Wodnik zawsze sig spieszy — specjalnie dla niego:
blyskawiczna satatka do sporzgdzenia i spozycia ,w bie-
gu”.Wymieszac puszke turiczyka w sosie wltasnym z puszkq
zielonego groszku. Dodac troche chudego jogurtu, tyZeczke
Soku z cytryny, odrobing musztardy oraz posiekany czo-
snek, szczypior, cebule i zielonqg pietruszke.
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Odpocznij, Wodniku!
(21.01-19.02)

Zycie na Ziemi, zaludnionej wytacznie Wodnikami, byto-
by moze nieco meczace, ale nie do zniesienia statoby sie
dopiero wéwczas, gdyby z naszego otoczenia znikneli ci
yniestrudzeni” naprawiacze Swiata.

Bystry umyst i bogata wyobraznia podpowiadajg mu, co
zrobic, zeby byto lepiej i to wystarczy, aby Wodnik — hotdu-
jac maksymie: ,cel uswigca Srodki” — zaczal realizowac
swéj program uszcze$liwiania bliZnich.

Nie oczekuje nagrody — wystarczg mu oklaski i kolejna
szansa udowodnienia swojej niezb¢dnosci.

Taki wizerunek Wodnika kreslg astrologowie, nic wigc
dziwnego, ze w horoskopach zdrowotnych jako pierwsze
pojawia si¢ zalecenie: odpocznij, Wodniku! Jesli nie umiesz
wylaczy¢ swojej nadaktywnos$ci na czas diuzszy — sprébuj
wygospodarowac chociaz pét godziny dziennie na regene-
rujaca sjeste: miseczke, napelniong naparem z aromatycz-
nych roslin leczniczych, postaw przy 16zku, potéz si¢ wy-
godnie z nogami uniesionymi nieco wyzej niz gltowa, za-
mknij oczy i przypomnij sobie zielefi lasu, szum drzew,
Spiew ptakéw... Tyle powinno wystarczy¢, by mingto uczu-
cie zmeczenia, by poczué przyptyw sit i che¢ dalszego dzia-
tania.

Jesli nie zapomnisz o rozsagdnym trybie zycia, masz szan-
se dozy¢ sedziwego wieku w doskonatej kondycji psychofi-
zycznej. Wrodzona sktonno$§¢ do choréb reumatycznych
(szczegdlnie stawdéw kolanowych), niezyty zotgdka i choro-
by serca na tle nerwowym — to najpowazniejsze zagrozenia
zdrowotne dla 0s6b urodzonych w srodkowym miesigcu zi-
my. Cz¢sciej niz wsrdd innych znakéw Zodiaku mogg tez
wystepowac zaburzenia spowodowane niedoborem jodu i
przedwczesne siwienie.
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SAK WIDZ(SZ,
Crerprg Gazent
Z 7ohA

Przetwory mleczne, zielone warzywa, migso, jaja — z takich
produktow nietrudno skomponowac pozywne danie dla Ry-
by. Moze to byc np. ,satatka catoroczna”.

Pokroic w kostke kilka plastrow gotowanej szynki, 2 jajka
(na twardo), 2-3 plastry zottego sera, 2 pomidory i Swiezy
ogorek. Dodac liscie zielonej sataty, pietruszke, szczypior,
cebule, sol i pieprz. Wymieszac z_jogurtem naturalnym.
Pyszne!
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Dzis cos z Ryb
(20.02-20.03)

Marzysz o przyjazni? Wiernej, trwatej, bezpiecznej? Szu-
kasz kogo$, komu mdégtbys powierzy¢ swoje mysli, troski,
radosci? Powiedz o tym pierwszej napotkanej Rybie. Nie
oprze si¢ takiej przynecie.

Delikatna i nieSmiata, nieustannie poszukujgca potwier-
dzenia swojej przydatnosci, skwapliwie skorzysta z szansy,
by dowies¢, ze jest godna zaufania.

Cierpliwie wystucha zwierzen, wzruszy si¢ do tez opowia-
daniem o trudnym dziecifistwie, szczerze ucieszy si¢ z
Twojego sukcesu. Bogata wyobraZnia i wysoko rozwinigta
zdolno$¢ wspétodczuwania podpowiedza jej, co czynié, by
umili¢ Ci zycie. Bedzie Ci¢ rozpieszcza¢ drobnymi, cho¢ za-
wsze starannie przemysSlanymi, dowodami sympatii. Usty-
szy, ze lubisz zwierzeta — podaruje Ci zywego kota lub
chocby pluszowego misia. Jesli porazi Ci¢ bl — bedzie cier-
pie¢ razem z Tobg, bezgranicznie ofiarna, az do utraty in-
stynktu samozachowawczego. Latwo jg wtedy zranic.

Ufna i tagodna — dotkliwie odczuje kazdy nietakt, niedo-
patrzenie, brak delikatnosci.

Ta nadwrazliwos$¢ odbija si¢ niekorzystnie na stabym sys-
temie nerwowym Ryby. Wysoka skfonnos¢ do nastrojéw de-
presyjnych, ucieczka w §wiat marzen, brak silnej woli — te
cechy sprawiajg, ze Ryba, czesciej niz jakikolwiek inny znak
Zodiaku, ulega niebezpiecznym dla zdrowia natogom.

Horoskopy zdrowotne ostrzegajq takze przed zwigkszong
podatnoscig na choroby przewodu pokarmowego, wszelkie
infekcje bakteryjne oraz anemi¢. Jak wida¢, porzekadto
,Zdréw jak ryba” nie powinno wywotywa¢ zodiakalnych
skojarzefi. Zdrowie Ryby trzeba pielegnowac i to bardzo
starannie. Chroni¢ przed stresem i karmi¢ rozsadnie. Ser-
wowac positki niezbyt obfite, ale bogate w wapn, magnez
i aminokwasy.
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Podobno najlepszym sposobem na to, by cieszy¢ si¢ do-
skonalym zdrowiem nawet w péZnym wieku, jest wyzna-
wanie zasady, by nie jes¢, ale si¢ odzywiac.

Chyba juz nikogo nie trzeba przekonywad, jak wielkie
znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu
ma dieta, czyli sposéb odzywiania i odpowiedniego kom-
ponowania positkéw. Naszym zamierzeniem nie jest przy-
taczanie teorii naukowcéw i dietetykéw. Na konkretnych
przyktadach chcemy pokazac, co nam stuzy, a czego po-
winni$my unikac. Przedtem jednak

kilka przykazan,

ktérych nalezy przestrzegac, by zdrowie czerpac z talerza.
Oto one:

1. Kazdego dnia jedz przynajmniej trzy positki, z ktérych
najwazniejsze jest Sniadanie

2. Urozmaicaj jadtospis — powinien zawiera¢ pokarmy ro-
Slinne i w mniejszej czesci zwierzgce

3. Codziennie jedz warzywa i owoce, najlepiej surowe,
ewentualnie blanszowane

4. Nie zapominaj o odtluszczonym jogurcie

5. Zdecydowanie ogranicz ttuszcze do oleju lub oliwy
z oliwek

6. Migso (wytgcznie chude) spozywaj 2-3 razy w tygo-
dniu, czgSciej tluste ryby i rosliny strgczkowe (fasola, so-
czewica)

7. Nie przesalaj — wystarczy plaska tyzeczka soli dziennie

8. Cukier i stodycze zastagp miodem i owocami

9. Badz aktywny ruchowo, bowiem w wielu przypadkach
ruch moze zastgpic lekarstwo, natomiast zadne lekarstwa
nie zastgpig ruchu
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Niedobrana para - teoria i praktyka

Mamy $wiadomos¢, ze te wytyczne odbiegaja od naszych
kulinarnych przyzwyczajen i nie zawsze mamy ochote¢ za-

mieni¢ zZeberka z kapustg na gtéwke
salaty z jogurtem i jabtkiem na deser.
To oczywiste, Ze najchetniej jemy to,
co najbardziej lubimy, tyle tylko, ze
czasami dotrzymanie warunkéw
gwarancji dtugiego zycia wymaga
wyboru miedzy rozkosza podniebie-
nia a zdrowiem. Nie warto czekac, az
rozmaite dolegliwosci uswiadomig
nam, ze mamy zotadek, watrobe czy

Na 337 przebadanych
stuletnich Amerykanow
tylko 10 przyznato si¢ do
palenia papieroséw. Po-
nad polowa nie odma-
wiata sobie drinkow,
sporych ilosci
kawy i herbaty. #’-’

nerki, o ktére trzeba dba¢, by mogty

jak najdtuzej i jak najsprawniej spet-

nia¢ swoje funkcje. Znacznie korzystniej jest wyprzedzi¢
czas i choroby. Pamig¢taj, Ze nigdy nie jest za péZno, aby za-
czaC si¢ zdrowo odzywiac!

Wegetarianizm to jest to?

Wydawac by si¢ wiec mogto, ze wegetarianizm prostg
droga doprowadzi nas do dtugowiecznosci. Gdyby tak rze-
czywiscie wygladata recepta na dtugie i zdrowe zycie, wig-
cej bytoby na Swiecie zwolennikéw niejedzenia miesa.
Tymczasem odpowiednie sktadniki pozywienia to wpraw-
dzie az 55 proc. gwarancji na dtugowiecznos¢, ale do spet-
nienia pozostaje jeszcze 45 proc. 15 — jak juz méwiliSmy —
to geny, na pozostate 30 zasadniczy wptyw ma cywilizacja,
w tym nasze natogi, a szczegdlnie wszechobecne papierosy.

Wegetarianizm to jednak nie tylko sposéb odzywiania si¢.
Wegetarianizm to przede wszystkim filozofia zycia, wiec
oczywiscie niejedzenie mi¢sa, ale takze zdrowy, ekologicz-
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ny tryb zycia: niepalenie papieroséw, staty kontakt z przy-
roda, aktywno$¢ fizyczna, a takze pozytywne nastawienie
do otoczenia — zyczliwos¢ dla ludzi i zwierzat.

Himalajska tajemnica diugowiecznosci

Stwierdzenie, ze tajemnica dlugowiecznos$ci kryje si¢ na
talerzu, poparte jest przyktadami. Hunzowie mieszkajacy
w Himalajach przekraczajg setke bez zadnego problemu.
Malo tego: stuletni mezczyzna, pracujacy w gospodar-
stwie, nie jest niczym nadzwyczajnym. Mieszkaficy tam-
tych rejonéw nazywani sg wre¢cz ,ludem, ktéry nie zna
choréb”. Typowy positek cztonkéw tego plemienia sktada
si¢ przede wszystkim z surowych owocéw, warzyw i plac-
kéw z razowej maki. Pijg bardzo duzo doskonatej Zrédlanej
wody i sg aktywni fizycznie. Faktem jest, ze Zyja na tere-
nach, gdzie powietrze jest krysztatowo czyste, bez odrobi-
ny nawet spalin. Praktycznie wigc Hunzowie nie choruja, a
juz na pewno co$ takiego jak choroba nowotworowa jest
dla nich zjawiskiem nieznanym. Trudno radzi¢ wszystkim,
ktérych marzeniem jest przekroczenie setki, przeprowadz-
ke na himalajskie szczyty, ale namawiamy do pochtania-
nia jak najwi¢kszej iloSci warzyw i owocéw, ciggtego ,,prze-
plukiwania” nerek dobrg wodg i sokami i niezapominania
o ruchu, najlepiej na §wiezym powietrzu.
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Sa produkty, ktérych spozywanie, dzigki zawartym w
nich witaminom i sktadnikom mineralnym, przyczynia si¢
do wspomagania prawidlowego funkcjonowania organi-
zmu. Wiadomo, ze dtugowieczno$¢ w duzej mierze zalezy
od nas samych, od naszego trybu zycia i odpowiedniej die-
ty, przedstawimy zatem Kkilku sprzymierzefcéw zdrowia.

DEVEO TAK FEO7CZE
BEDZILSZ ZRZEDZH %

Jarzynowy bukiet

Warzywa to najpetniejsze magazyny witaminowych wy-
miataczy wolnych rodnikéw i fitozwiazkéw, czyli roSlin-
nych zwigzkéw organicznych niezwykle waznych w utrzy-
maniu zdrowia i dobrej kondycji. NajwartoSciowsze sg wa-
rzywa surowe lub krétko gotowane. Naukowcy twierdza,
ze piec porcji dziennie warzyw lub owocéw moze o jedng
trzecig obnizy¢ ryzyko niedokrwiennego udaru mézgu.
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Oto kilka takich warzywnych sprzymierzeicéw mtodosci
i dobrego samopoczucia:

Marchew. W jej korzeniu kryjg si¢ duze poktady
substancji leczniczych, ktére oczyszczajg i odkwa-
szajg organizm, a zawarty w niej btonnik pomaga
usungC z organizmu cholesterol. Sok z marchwi
zalecany jest m.in. przy stwardnieniu tetnic i cho-
robie wieficowej.

Kapusta. Jest tak bardzo popularna, ze
czesto gosci na naszych stotach. Szkoda
tylko, ze okraszajac ja ttuszczem i Zle przy- [+
rzadzajac, niszczymy sporo jej znakomitych : «ﬂ
wiasciwosci. Zawiera m.in. witamine A po- -
prawiajaca wzrok, C — hamujgcg zmiany
sklerotyczne, B1, B2 i B6 — stosowane przy zaburzeniach
systemu nerwowego, H — wzmacniajacg nerwy, poma-
gajaca przy trawieniu ttuszczéw i weglowodanéw, K — re-
gulujaca krzepliwo$¢ krwi, PP — stosowang przy koniecz-
nosci wzmocnienia i ,drenowania” naczyn wtosowatych
krwi, E — powszechnie uznawang za witamin¢ mtodosci.

Czerwony burak. Jego sok zmieszany pét
na pét z miodem medycyna ludowa poleca
przy chorobie nadci$nieniowej. W buraku
jest duzo substancji alkalicznych, m.in.
sdd, potas, magnez i wapii. Wsrdd wielu wtasciwosci bura-
ka podkreslamy jego dziatania krwiotwdrcze i oczyszczaja-
ce krew, a takze wytracajace z organizmu kwas moczowy.

Pietruszka. To Zrédto witaminy C (zwtaszcza
natka), A i zelaza. Zaréwno jej korzenie, jak i
nasiona pobudzajg drogi moczowe, poprawia-
ja czynnosci skéry i uktadu pokarmowego,
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uszczelniajg naczynia krwiono$ne i obnizajga napiecia mie-
$ni zotadka i jelit. Zalecana jest przy niedomaganiach ser-
ca i nieprawidtowej przemianie materii.

Brokuly. W stwierdzeniu, ze sg pelne cudow-
nych wtasciwosci, nie ma przesady. Pomagaja
w leczeniu wielu groznych choréb, gdyz za-
wierajg przeciwutleniacze, m.in. beta-karoten,
indoling, witamine C, a takze do$¢ duzo chro-
mu, dlatego warzywo to zaleca si¢ specjalnie
cukrzykom i nadci$nieniowcom.

Cykoria. Zawiera duzo btonnika, wiele

zwigzkéw mineralnych, Zelaza, wapnia,

magnezu i fosforu. Wptywa korzystnie na <. —
caly organizm, aktywizuje zwlaszcza

dziatanie watroby.

Salata. Oczyszcza organizm, pobudza gru-
czoly trawienne do aktywniejszego dziata-
nia, ma wtasciwosci mineralizujgce, obniza
poziom cukru we krwi, poprawia prac¢ wa-
troby, korzystnie wptywa na krazenie krwi.
W $wiezych, zielonych lisciach wystepuje karoten, Ktéry
jest prowitaming A. Witamina A jest rozpuszczalna w
ttuszczach, wiec najkorzystniej jest do sataty dodawac tro-

che oliwy.

Czosnek. Jest bogaty w witaminy z grupy B
— w tym witaming¢ PP — C i A oraz allicyn¢ J
dziatajacg bakteriobdjczo i odkazajgco, nisz- £
czacy bakterie i grzyby. Naukowcy z Narodo- -?&"'
wego Instytutu Raka w USA umiescili czo- [y
snek na pierwszym miejscu na liScie sktadni-
kéw spozywczych przeciwdziatajagcych nowotworom. Po-
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nadto dowiedli, ze czosnek wplywa dodatnio na prac¢ mé-
zgu i serca, oczyszcza organizm z toksyn i dzigki temu
wzmacnia go.

Owoce

Owocéw, podobnie jak warzyw, nie da si¢ zastgpi¢ innymi
artykutami zywnoSciowymi. Sg cennym Zrédtem przeciwu-
tleniaczy, takich jak bioflawonoidy i witamina C (bardzo
wazna zwlaszcza dla palaczy). Swieze owoce pokrywaja w
duzym stopniu dzienne zapotrzebowanie organizmu na
witamine C, ktérej najbogatszymi magazynami sg owoce
cytrusowe. Poniewaz owoce zawierajg btonnik (rozpusz-
czalny, obnizajacy ci$nienie krwi, i nierozpuszczalny — bar-
dzo istotny dla prawidtowego trawienia), wazne, aby zna-
lazly si¢ w codziennym pozywieniu wszystkich, ktérzy
Swiadomie chcg wptywac na jakosc¢ i dtugos¢ swojego zycia.

Z bogatej listy owocowych ,poprawiaczy” zdrowia wybra-
liSmy Kkilka, ktére w znaczacy sposéb wptywaja na zatrzy-
manie mtodosci:

Jablko. Zjadanie 2-3 jabtek dziennie obniza po-
ziom cholesterolu i tetnicze ciSnienie krwi. Dzie-
ki pektynom chronig nasz ukiad trawienny. Jabt-
ka reguluja poziom flory bakteryjnej i neutralizu-

ja szkodliwe dziatanie toksyn. Utatwiaja przyswajanie
wapnia i stabilizujg poziom cukru we krwi.

Awokado. Ten owoc zawiera caly zestaw wi-
tamin — od A, przez C do K. Ma jednonienasy-
cony ttuszcz (jak w oliwie z oliwek), ktéry
znakomicie obniza poziom cholesterolu LDL.

Kiwi. Zawarto§¢ w nim substancji odzywczych jest tak
wysoka, ze spozycie jednego owocu zaspokaja dobowe za-
potrzebowanie organizmu na niektére witaminy i sole mi-
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neralne. Witaminy z grupy B przynosza
ulge osobom przeme¢czonym, zmniejszajg
depresje i zaburzenia w trawieniu, a wita-
mina E — opdZnia proces starzenia si¢.

Porzeczka. Czerwona, podobnie jak czere-
Snie, wisnie, agrest i zurawiny zawiera m.in.
witaming C i fatwo przyswajalne zelazo. Czar- 4
na, poza duzg zawartoscig witaminy C, ma tez
sporo biopierwiastkéw i pektyn. Jadana regu-
larnie (takze w postaci sokéw) likwiduje og6l-
ne zmeczenie, hamuje rozwdj miazdzycy, a
dziatajac moczopednie i napotnie, oczyszcza
organizm.

~ Nasiona stonecznika i dyni. Zawierajg

. M A L . . . . . . .
AT =itk sporo biatka, duzo witaminy E i witamin z

"

“ % " . grupy B. Sg zrédiem nienasyconych kwa-
o O LN sF’)w ttuszczowych, pomagaja} obnizy¢ po-
ziom cholesterolu we krwi.

Ryby

Ich znaczenia w prawidtowej diecie profilaktycznej, zapo-
biegajacej zbyt szybkiemu starzeniu si¢ i prowadzacej do
zdrowej diugowieczno$ci, nie da si¢ przeceni¢. W migsie
ryb jest wiele sktadnikéw mineralnych: wapfi, magnez,
séd, potas, fosfor, a takze selen — pierwiastek zapobiegaja-
cy chorobom nowotworowym. Jedzenie ryb ttustych (Sledz,
makrela, toso$, pstrag, tuficzyk) obniza poziom ,zltego”
cholesterolu, chroni przed chorobami serca i tagodzi pro-
blemy z kragzeniem. Powinno si¢ je jada¢ (gotowane lub du-
szone bez ttuszczu) nie rzadziej niz dwa razy w tygodniu.
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Jogurt

Naukowcy twierdzg, Ze jogurt zapewnia wspaniate zdro-
wie i dlugowiecznos¢.

Obniza poziom cholesterolu, tagodzi stresy, podnosi od-
pornos¢ organizmu oraz chroni zotgdek przed zakazeniem
i rakiem. Poza tym szklanka jogurtu zapewnia dzienne za-
potrzebowanie na wapn.

Pieczywo

Gléwng role w racjonalnym zywieniu odgrywa pieczywo
razowe, znacznie zdrowsze od biatego. Codzienna dieta po-
winna byc¢ bogata w blonnik, zapobiegajacy niezytowi jelit,
rakowi jelita grubego, chorobom serca i cukrzycy.

Zbawienne listki

Na to miano najbardziej zastuguje czerwona herbata Pu-
-Erh z potudniowej prowingji Chin, Yunnan. Badania pro-
wadzone we Freiburgu, Heidelbergu i w Paryzu dowiodty,
ze 3-5 filizanek dziennie naparu Pu-Erh wspomaga prace
watroby, obniza poziom cholesterolu, oczyszcza organizm,
pobudza procesy trawienne i poprawia nastrdj.

Chificzycy przypisujg herbacie az dwadzieScia korzyst-
nych dla zdrowia wtasciwosci. Jej dobroczynne dziatanie
potwierdzajg tez wspdtczesni naukowcy: herbata oczysz-
cza krew, regeneruje moézg, pobudza trawienie, pomaga
przy dolegliwosSciach zotgdkowych i wzmaga zdolnosc¢
koncentracji.

Pestkowy zasilacz

Migdaty zawieraja sporo witaminy E i duzo witamin z
grupy B. Sa wprawdzie bardzo kaloryczne, ale dwa—trzy
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migdaty dziennie nie zaokraglg naszej sylwetki, natomiast
bez watpienia uregulujg system nerwowy, zasila moézg,
usprawnig prac¢ watroby, a do tego — jesli jest taka potrze-
ba — ztagodza kaszel. Witamina E to nie tylko postrach
wolnych rodnikéw, ale tez uznany przez medycyne eliksir
miodosci.

Zdrowie pod tuping

Mowa oczywiscie o orzechach, ktére zawierajg wiele sub-
stancji odzywczych. Najwigcej w nich btonnika, tatwo
przyswajalnego biatka i witamin: A, B, C i E. Poza tym
orzechy bogate sag w mikroelementy, wapn, zelazo i ma-
gnez. Dzialajg pozytywnie na organizm: regulujg poziom
cukru we krwi, zapobiegajg chorobie wieficowej, pobudza-
ja prace mézgu i tagodzg stany depresyjne. Ale majg tez
wady — sa ciezko strawne, wysokokaloryczne, moga by¢
przyczyna zaparC. Dietetycy radzg zjadanie dziennie 10
orzechéw laskowych, bowiem szczegdlnie dobrze wptywa-
ja na mySlenie i prace mézgu. Najwi¢cej selenu zawierajg
orzechy brazylijskie.
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Nie zamierzamy nikogo namawia¢ do rozkoszowania si¢
alkoholem. Medycyna jest zgodna co do tego, ze ,woda
ognista” szkodzi — i to nawet bardzo. Dlaczego wiec juz od
niepami¢tnych czaséw alkohol towarzyszy cztowiekowi?
Pewnie dlatego, Ze z reguly pozwala zapomnie¢ o troskach,
pomaga si¢ rozluznié¢, poprawia nastréj — to dobre strony
kieliszka (cho¢ niektérym, zwlaszcza kobietom, pomaga
sie roztkliwia¢ nad swoim smutnym losem), ale jest i ta zta
— ciggte naduzywanie powoduje sttuszczenie i stany zapal-
ne watroby i uszkadza serce, powodujac arytmi¢, nadci-
$nienie i niewydolnos$¢ krazenia. Jednak odrobina dobre;j
nalewki albo czerwonego wina moze poméc w réznych do-
legliwoSciach. Picie piciu nieréwne.

Czerwone jak krew

Kieliszek czerwonego wina do obiadu poprawia spalanie
ttuszczéw i podnosi poziom ,,dobrego” cholesterolu. Dzigki
zawartosci flawonoidéw i antyutleniaczy nie dopuszcza do
stopniowego zamykania si¢ naczyfi wiedicowych. Czyli czer-
wone wino nie tylko chroni przed rakiem, ale takze przed
chorobami serca (100 ml wina z czerwonych winogron
dziennie zmniejsza ryzyko choréb serca az o 40 proc.). Po-
twierdzajg to badania, przeprowadzone przez naukowcéw z
Uniwersytetu w Wisconsin. Tylko ze nie mozna przesadzac
— maksymalna dawka czerwonego wina nie powinna prze-
kracza¢ 200 ml dziennie (2 kieliszki).

Zielarze zalecaja spozywanie nalewek, sporzgdzanych z
odpowiednio skomponowanych ziét zalanych spirytusem
lub wédkg. Sposréd wielu przepiséw na pyszne nalewki
wybraliSmy kilka, ktérych dziatanie pomaga w osiagnieciu
dtugowiecznosci, wiec wzmacnia i oczyszcza organizm.
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DOOZOZE 54, ALE UARTLEOZAN
— AL ORI BIILODE! FiNECW

-
¢

Dwa razy K

Tytutowe dwa ,k” to koniak (najlepiej ormianski, bo i
przepis stamtad pochodzi) i kawon, czyli arbuz. Tylko tyle
potrzeba, by przyrzadzi¢ nalewke¢ oczyszczajacg organizm,
a szczeg6lnie zalecang w profilaktyce i leczeniu nerek.

Arbuzy doktadnie umy¢, pokroi¢ w niewielkie kawatki
(skore takze) i wlozy¢ do odpowiedniej wielkoSci naczynia.
Zalac koniakiem (0,7 1), przykry¢. Po 2 godzinach przela¢
plyn do garnka (i na kazdy litr dodac 1 tyzke soli i 4 tyzki
cukru). Podgrzewac, dodajac 2 zgbki czosnku, a do wrzgce-
go wla¢ 50 g octu. Gorgcym roztworem ponownie napetnic
naczynie z arbuzami, szczelnie je zamkna¢, a po uptywie
doby wynie$¢ do piwnicy. Chroni¢ przed swiatlem. Po Kkil-
kunastu dniach mozna rozpocza¢ zazywanie (migzsz arbu-
za i nalewka) w porcjach 50 g.

Przy okazji: moskiewska Akademia Medycyny Ludowej
zaleca stosowanie soku z arbuza przy stwardnieniu tetnic,
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nadci$nieniu, niedokrwisto$ci, obrzgkach i schorzeniach
nerek i watroby.

Czosnkowka

Ojcowie bonifratrzy przygotowujg czosnkowag nalewke,
ktérej zadaniem jest wzmocnienie organizmu. Dziata tez
przeciw miazdzycy i poprawia trawienie.

15 dag Swiezego czosnku utrze¢ na tarce, zalac pét litrem
40 proc. wédki i pozostawi¢ na 5 dni w zamKknigtej butel-
ce, czesto wstrzgsajac. Po odcedzeniu na gestym sicie i
przesaczeniu przez gaz¢, nalewke przechowujemy w lo-
déwce. Zazywamy 5-20 kropli w 0,25 szklanki jogurtu lub
kefiru.

Cebula na winie

30 dag cebuli mielemy w maszynce do mig¢sa, dodajemy
10 dag miodu i mieszamy z butelkg biatego, wytrawnego
wina. Odstawiamy na 4-5 dni, codziennie doktadnie mie-
szajac. Pijemy 1-2 razy dziennie po matym kieliszeczku.

Ta nalewka ogdlnie wzmacnia organizm i zapobiega
miazdzycy naczyn krwiono$nych.

Walerianowe spoko

15 g kropli walerianowych, tyzeczke lisci melisy i tyle sa-
mo ziela dziurawca potaczy¢ z butelkg wina gronowego,
odstawi¢ na dwa tygodnie, od czasu do czasu wstrzgsajac.
Pi¢ tyzke stotowg 1-2 razy dziennie. WyraZnie uspokaja
skotatane nerwy i oddala stresy.
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Ciggle trwaja poszukiwania tabletki, ktéra zapewni nam
dlugowiecznos¢ — eliksiru miodosSci. Badacze w laborato-
riach usitujg skomponowac taki zestaw substancji, ktdry
pozwolitby nam wszystkim umiera¢ miodo, ale tak pézno,
jak tylko si¢ da. Czyli nie chodzi wytgcznie o dtugos¢ zycia,
ale takze — jesli nie przede wszystkim — o jego jakos¢. Ja-
kos¢, wiec zycie bez choréb, bez zniedoteznienia, bez naj-
rézniejszych demenciji.

Z amazonskiej selwy

Do sprawdzonych, skutecznych i niepowodujgcych obja-
wow ubocznych kuracji odmtadzajacych na pewno nalezy
kuracja rosngcymi w amazoniskiej selwie ziotami.

Przede wszystkim nalezy przez 6 tygodni oczyszczaé or-
ganizm (patrz str. 74).

Potem przez 3 miesigce:

CHUCHUHUASI - pi¢ trzy razy dziennie (na godzing
przed albo dwie godziny po positku) po 1 szklance wywaru,

rownoczesnie

VILCACORA - przyjmowac dwa razy dziennie (30 minut
przed positkiem) po 1 kapsulce proszku albo raz dziennie
(30 minut przed positkiem) 10 kropli ekstraktu w ptynie
(wymieszanych z wodg lub sokiem owocowym) albo pic¢
dwa razy dziennie (30 minut przed positkiem) po 1 szklan-
ce naparu przygotowanego kazdorazowo z 2 saszetek (na
szklanke wody), albo pi¢ dwa razy dziennie (30 minut
przed positkiem) po 1 szklance naparu Vilcacory Forte
Plus, przygotowanego kazdorazowo z 1 saszetki (na
szklanke wody),

réwnoczesnie

MACA - przyjmowa¢ trzy razy dziennie (w czasie posit-
ku) po 1 kapsuice,
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rownoczesnie
ZARZAPARILLA — przyjmowa¢ trzy razy dziennie (30 mi-
nut przed positkiem) po 1 kapsuice.

Kuracje odmtadzajgcg wspomaga¢ mozna, stosujac ko-
smetyKki z vilcacorg i maka, np.:

— VILCACORA nawilzajgcy krem do ciata — tatwo si¢
wchtania, nie powoduje odczynu alergicznego i skutecznie
regeneruje skore, a jego czynne substancje majg dziatanie
tagodnie dezynfekujace i likwiduja wolne rodniki, dzigki
czemu zapobiegaja procesom starzenia si¢ skéry; mozna
stosowac kilka razy dziennie.

DANCHIE, CZ45 QOO FADEY,
KB BOBIE ELIKGP HECOOE
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—MACA szampon (do codziennego uzytku) dziata wyjatko-
wo witalizujgco, totez nadaje si¢ z powodzeniem do wtoséw
stabych i zniszczonych. Wzmacnia je i przywraca elastycz-
nos¢. Zawiera m.in. witaminy A, B1, B6, B12 i mineraty.

— MACA odzywka do wtoséw (o fizjologicznym pH),
ktéra powoduje wzmocnienie cebulek i koncéwek wioséw;
dzieki zawarto$ci witamin A, B1, B6, B12 i mineratéw re-
generuje wlosy, nadajac im potysk i jedwabistos¢; stanowi
doskonate uzupetnienie dziatania szamponu.

Superhormon - melatonina

Duzo zamieszania spowodowalto odkrycie roli melatoni-
ny, hormonu produkowanego przez szyszynke, malefiki
gruczot znajdujacy si¢ pod korg mézgowg. Szyszynka ma
wielko§¢ ziarnka grochu, ale za to niestychanie silnie
wptywa na caty organizm: utrzymuje miodzieficze zdrowie
i wigor, zwigksza sprawno$¢ seksualng, dba o uktad odpor-
nosciowy, chroni przed stresem i nowotworami, zapobiega
chorobom serca...

Staro$¢ nadchodzi wtedy, gdy ten gruczot zaczyna przeja-
wia¢ oznaki stabosci i wydziela mniej melatoniny. Dzieje
sie to juz w momencie osiggniecia dojrzalosci, ale staje si¢
odczuwalne dopiero w wieku 45-50 lat. Od tego czasu pro-
ces ulega przyspieszeniu i gdy dobiegamy sze$¢dziesiatki,
to szyszynka produkuje o potowe mniej melatoniny niz
wtedy, gdy mieliSmy lat 20.

By pohamowa¢ apetyty zwolennikéw wiecznej mtodosci,
musimy wyjasnic, ze w Polsce melatonina nie jest ani do-
stepna, ani zalecana przez lekarzy. Mozna jg kupi¢ w ame-
rykanskich sklepach. Prawda jest, Ze nie sprawdzalySmy,
czy Jankesi — skoro mogg sobie te tabletke mtodosci bez
zadnego problemu kupi¢ — bardzo odmtodnieli. Gdyby tak
byto, to chyba czarny rynek melatoniny kwittby w Polsce
jak najwieksze i najpiekniejsze ogrody botaniczne §wiata.
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POki co, prace nad cudownymi wtasciwo$ciami tego su-
perhormonu trwajg. Jesli potwierdzg skuteczno$¢ melato-
niny, by¢ moze bedzie to eliksir stosowany przez nasze
wnuki. Niezbedne badania trwajg bardzo diugo, wiec dla
tych, ktérzy majg dzi$ piecdziesigtke, na cud wiecznej mio-
doSci moze by¢ za pézno. Chociaz? Nauka czyni tak ogrom-
ne postepy...

Mtodosé w enzymach

Innym pogromcg staroSci ma szanse staC si¢ znany juz
koenzym Q10. Co to za cudo? To substancja o charakterze
witaminy, wytwarzana w komérkach ludzi, zwierzat i ro-
$lin. Wystarczajaca jej ilo$¢ do 30 roku zycia wytwarza wa-
troba cztowieka. Potem niestety sami musimy si¢ postarac
o dostawe tej dobroczynnej substancji, ktéra wydaje si¢ jak
piosenka — dobra na wszystko:

+ ochrania tetnice, hamujgc utlenianie cholesterolu w $cian-

kach naczyn krwiono$nych

+ obniza ci$nienie tetnicze i poprawia funkcjonowanie

serca

+ zapobiega objawom starzenia si¢

+ jest jednym z najsilniejszych przeciwutleniaczy.

Odpowiednig dietg bogata w ryby, suréwki ze Swiezych
warzyw i owocéw mozemy wptywaé na ilos¢ koenzymu
010 dostarczanego organizmowi. Najwiecej znajdziemy go
w orzechach i sezamie, w kiwi, $liwkach, brzoskwiniach,
truskawkach, w brokutach i kalafiorze, czosnku i soi. Nie
sg to iloSci wystarczajgce dla zachowania wiecznej mtodo-
Sci, ale troch¢ podreperowac kilkudziesigcioletni organizm
mozna. Jeszcze raz potwierdza si¢ to, do czego namawiajg
propagatorzy zdrowego odzywiania: owoce i warzywa ja-
daj kilogramami!

Bez watpienia koenzym Q10 sprawdzit si¢ w kosmetyce.
Wszystkim, ktérzy chcg wyglada¢ miodziej, zwracamy

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3lbq_ebook

uwage na kremy z jego zawartoscig, a uzupetnienie kura-
cji dermatologicznej kapsutkami zawierajgcymi Q10 popra-
wi samopoczucie.

Czy rzqdzg nami geny?

Stary spoér o to, czy czlowiek sam jest kowalem swojego
losu, czy tez jest genetycznie ,zaprogramowany”, rozgo-
rzat ostatnio z nowg sitg. Rozpowszechniona zostata wia-
domos¢ o rozszyfrowaniu ludzkiego genomu. Czy genetyka
zmodyfikuje ludzkie zachowania, np. eliminujgc choroby
psychiczne lub zmieniajgc wrodzone sktonnos$ci? Czas po-
kaze.

Jedno jest pewne: mozemy zmieni¢ swoje zachowanie i
bieg zycia, nawet jesli pociaga to za sobg walke z naszymi
naturalnymi sktonnosciami do bycia nieSmiatym lub domi-
nujacym, do nadwagi, nadmiernego palenia czy picia. Zna-
my trudnosci z korygowaniem takich cech, jednakze wol-
nos¢ polega wtasnie na umiej¢tnosci przeciwstawiania si¢
i przekraczania wszelkich ograniczefi.
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Zyjemy coraz dtuzej! A kobiety jeszcze dtuzej. Tak wynika
z danych Gtéwnego Urzedu Statystycznego. Jest to chyba
potwierdzeniem, ze sami — przynajmniej w duzym stopniu
— mozemy wplywac na dtugos¢ naszego zycia. Swiadczy o
tym na pewno fakt, ze panie majg troch¢ inne — duzo
zdrowsze — upodobania kulinarne (moze dlatego, Ze ciagle
zmagajg si¢ z dietami odchudzajacymi, w ktérych owoce i
warzywa wystepuja w wielkiej obfitosci?). Nie bez znacze-
nia na pewno jest tez i to, ze kobiety w mniejszym niz mez-
czyZni procencie narazajg swoje ptuca na dym tytoniowy,
najwigkszego wroga dtugowieczno$ci. Do takich ,bab-
skich” zachowan staralySmy si¢ na kartkach tej ksigzki
przekona¢ takze wszystkich panéw. Bez obawy, dbanie o
swoje zdrowie nie oznacza zniewieScienia!

Staraty$my sie przekonac i do tego, ze ruch to zdrowie. A
to przeciez nie kobiety bezposrednio po przyjsciu z pracy
siadajg z gazetg w fotelu, godzinami na ekranie telewizo-
ra Sledzg transmisje ze sportowych zmagan, albo po prostu
ucinajg sobie drzemkg (i to wcale nie dlatego, ze sen sprzy-
ja regeneracji komorek). Oczywiscie ze nie odnosi si¢ to do
wszystkich panéw. Wielu juz Zyje po europejsku — znajdu-
je sobie ulubiony sport, najlepiej taki na Swiezym powie-
trzu (cho€ i szachy nie sg zte, przeciez to fantastyczne ¢wi-
czenie umystu, byleby partie nie byly rozgrywane w zady-
mionych pokojach!), przy uprawianiu ktérego trzeba si¢
nachodzi¢, namacha¢ rekami, rozrusza¢ wszystkie mig-
$nie, a przy okazji przefiltrowaé ptuca Swiezym powie-
trzem.

Dane statystyczne s3 bezwzgledne: w Polsce

ponad 60 proc. m¢zczyzn i 51 proc. kobiet nie
przekracza 70 lat.
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Wskaznik ludnosci w wieku powyzej 65 lat w najbar-
dziej rozwinig¢tych krajach Europy przekroczyl w 1996 r.
17 proc. (w Szwecji 17,4, we Wloszech 17,1, w Belgii i we
Francji 16 proc).

=

Z naszg polskg dtugowiecznoscig nie jest jednak tak Zle, bo
w niektérych krajach Europy Srodkowej sytuacja wyglada
gorzej: Turcja — 4,9 proc., BosSnia i Hercegowina — 6,9 proc.,
a Macedonia 8,5 proc., ale lepiej majg si¢ Wegrzy i Lotysze
— 14 proc.

=

Najnizszy wskaznik wsréd krajéw Unii Europejskiej ma
Irlandia i wynosi on 11,5 proc.

=

Kobiety zyja — przynajmniej wg danych statystycznych —
dtuzej niz panowie. W Polsce 76,6 (68,5), w Islandii 80,8
(75,9), we Francji 81,1 (72,9), w Szwajcarii 80,7 (74,3), w
Rosji 71,8 (58,9).

W nawiasach podano Sredni wiek mezczyzn w danym
kraju.

=

W Europie ludzie starsi najdtuzej zyjag w takich krajach,
jak Szwajcaria, Szwecja, Francja i Hiszpania. Tam dzisiejsi
60-latkowie majg przed sobg o 4 lata zycia wiecej niz Pola-
cy, a w innych krajach Europy Zachodniej ludzie pozyja
2-3 lata dtuzej niz my.
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Ponad 10 000 Japoniczykéw przekroczyto setke. Przeciet-
na Japonka dozywa 82 lat, mezczyzna z Kraju Kwitngcej
Wisni zyje o 6 lat krécej. By¢ moze tajemnica dlugowiecz-
nosci Japoniczykéw tkwi w niskocholesterolowej diecie, w
ktérej kréluje ryz, ryby i ogromne iloSci herbaty.

=

Za 25 lat, w 2025 roku, najwiecej oséb starszych zy¢ be-
dzie w Japonii — 33 proc., w Niemczech — 22, we Wtoszech
— 29, w USA - 25 proc.

Jesli chcemy im doréwnac, to nie ma innej drogi, jak ostro
wzigé sie¢ za dopieszczanie naszych organizméw odpo-
wiednim sposobem Zzycia. I to im wcze$niej, tym lepiej,
cho¢ nigdy nie jest za pézno!

Sprawdz, czy juz si¢ starzejesz?

+ Potrzebujesz coraz wigcej miejsca w domowej apteczce?

+ Ciato nie nadgza za zadaniami stawianymi przez mézg?

+ Noc spedzites grzecznie w 16zKku, a rano wstajesz zme-
czony?

+ Nikt nie zadaje Ci pytan, chociaz doskonale znasz
wszystkie odpowiedzi?

+ Uwielbiasz wspomina¢ i opowiada¢ historie ze swojej
mtodosci?

+ Uwazasz, ze po 21.00 wszyscy powinni w domowym za-
ciszu ogladac telewizjg?

Przytaknates? Oj, sg powody do niepokoju!
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Specjalisci z OSrodka Psychogeriatrycznego w Toruniu
wyodrebniajg kilka charakterystycznych cech prawidtowe-
go procesu fizjologicznego starzenia si¢:

+ zmniejszanie si¢ sit i rezerw organizmu

+ ostabianie ruchliwosci

+ obnizanie bariery immunologicznej i metabolizmu.

Wsréd Kklinicznych objawéw starzenia si¢ wymieniajg
m.in. zmian¢ osobowosci, czyli:

+ zacieSnienie zainteresowan

+ zmniejszenie aktywnosci umystowe;j

+ nadmierng ostrozno$¢ w podejmowaniu decyzji

+ konserwatywng postaw¢ wobec nowosci

+ skupianie si¢ na witasnych sprawach

+ przekonanie o wtasnej nieomylnosci

+ sktonno$¢ do wzruszania sie.

Jesli zaproponowane przez nas przemySlenia i dziatania
pomoga Ci uwierzy¢, ze:

+ masz wplyw na zlagodzenie przynajmniej niektérych
ucigzliwosci wieku podesziego

+ wiek sedziwy nie musi prowadzi¢ do degradacji fizycz-
nej, emocjonalnej i umystowe;j

+ nieuchronnos$¢ procesu starzenia si¢ nie powinna powo-
dowac lgku

— to bedzie Twdj sukces.
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Staro$¢ nie musi by¢ smutna. Moze by¢ radoS$cia.
Powinna by¢ — godna. Powtarzaj to sobie czg¢sto.
I wracaj czasem do sté6w Jana Pawta II z ,Listu do
Braci i Siéstr — ludzi w podesztym wieku”:

»,Miarg naszych lat jest lat siedemdziesigt
lub, gdy jesteSmy mocni, osiemdziesiat;
a wiekszo$¢ z nich to trud i marnosc:
bo szybko mijajg, my za$ odlatujemy”
(Ps 90 [89], 10).

W epoce, gdy Psalmista pisat te slowa, siedemdziesigt lat
uwazano za wiek bardzo podeszly i niewielu przekraczafo
te granice; dzisiaj, dzigki postgpom medycyny oraz lep-
szym warunkom spotecznym i ekonomicznym, w wielu re-
gionach Swiata ludzie Zyjg znacznie diuZej. Pozostaje jed-
nak prawda, Ze lata szybko przemijaja, a dar Zycia, mimo
towarzyszacych mu trudow i cierpien, jest zbyt piekny i
cenny, abysmy mogli si¢ nim znuZzyc¢.

[...]

Drodzy Bracia i Siostry, jest naturalne w naszym wieku,
ze powracamy do przesziosci, aby dokonac¢ swoistego bi-
lansu. Takie spojrzenie wstecz pozwala na spokojniejszg i
bardziej obiektywna ocene ludzi i sytuacji, z jakimi zetkne-
lismy si¢ w Zyciu. Mijajgcy czas zaciera kontury wydarzen
i fagodzi ich bolesne aspekty. Niestety, w Zyciu kazdego
cztowieka wiele jest zgryzot i utrapien. Czasem sg to pro-
blemy i cierpienia, ktore wystawiajg na probe jego odpor-
nos¢ psychofizyczng, a nawet wstrzgsaja samymi podsta-
wami wiary.

[...]

Gdy [...] zbliZa si¢ kres obecnego wieku i tysigclecia i Swi-
ta juz nowa epoka w dziejach ludzkosci, ze wzruszeniem
podejmujemy refleksje nad rzeczywistoscig czasu, ktory
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tak szybko przemija, nie po to jednak, aby poddac si¢ bez-
wolnie nieublaganemu losowi, ale by w peini wykorzystac
lata, ktore bedzie nam jeszcze dane przeZyc.

[...]

Czym jest starosc? Czasem mowi si¢ o niej jako o , jesieni
zycia” (tak pisat juz Cyceron) przez analogi¢ do por roku,
nastepujacych kolejno po sobie w Zyciu przyrody. Widzi-
my, jak w ciggu roku zmienia si¢ otaczajgcy nas Swiat, gdy
patrzymy na gory i réwniny, pola i doliny, lasy, rosliny i
drzewa. Istnieje bliskie podobieristwo miedzy rytmami bio-
logicznymi czlowieka a cyklami Zycia przyrody, ktorej i on
jest czescig.

[...]

dziecinistwo i mtodosS¢ sg czasem, w ktorym czlowiek
Stopniowo uczy si¢ swojego czlowieczeristwa, rozpoznaje
swoje mozliwosci, poniekad tworzy projekt Zycia, ktory be-
dzie realizowat w wieku dojrzalym, [...] staros¢ nie jest po-
zbawiona szczegolnej wartosci, poniewaz jak zauwaza Sw.
Hieronim tagodzgc namietnosci ,,pomnaza madrosc i stuzy
dojrzalszymi radami”. W pewnym sensie jest to czas szcze-
golnie nacechowany madroscia, ktéra zwykle przynoszg z
sobg lata doswiadczen, jako Ze ,,czas jest znakomitym na-
uczycielem”.

[...]

W przesztosci otaczano ludzi starych giebokim szacun-
kiem.[...]

A dzisiaj? Jesli sprobujemy przyjrze¢ si¢ obecnej sytuaciji,
przekonamy sie, ze w niektorych spoteczefistwach staros¢
jest ceniona i powazana, w innych zas cieszy si¢ znacznie
mniejszym szacunkiem, poniewaZ panujgca tam mental-
nosc¢ stawia na pierwszym miejscu dorazng przydatnosc i
wydajnosc¢ cztowieka. Pod wplywem tej postawy tak zwa-
ny trzeci lub czwarty wiek jest czesto lekcewazony, a sami
ludzie starsi muszg zadawac sobie pytanie, czy ich Zycie
jest jeszcze uzyteczne.
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[...]
Czci¢ ludzi starych znaczy speiniac trojakg powinnosc
wobec nich: akceptowac ich obecnos¢, pomagac im i doce-
niac ich zalety. W wielu Srodowiskach jest to naturalny
sposéb postepowania, zgodny z odwiecznym obyczajem.
Gdzie indziej, zwlaszcza w krajach wyZej rozwinietych go-
spodarczo, konieczne jest odwrocenie obecnej tendencji,
tak aby ludzie w podesziym wieku mogli si¢ starzec z god-
noscia, bez obawy, ze przestang si¢ zupetnie liczy¢. Trzeba
sobie uswiadomic, Ze cechg cywilizacji prawdziwie ludzkiej
jest szacunek i mitoS¢ do ludzi starych, dzigki ktorym mo-
g4 oni czuc si¢ mimo stabngcych sit Zywag czescig spote-
czefistwa. Juz Cyceron pisal, Ze ,,brzemig lat jest IZejsze dla
tego, kto czuje si¢ szanowany i kochany przez mtodych”.

Duch ludzki zreszta, cho¢ odczuwa skutki starzenia si¢
ciatla, jest stale otwarty ku wiecznosci i dlatego pozostaje
poniekad zawsze mtody; doswiadcza zas$ tej nieprzemijajg-
cej mtodosci szczegdlnie mocno, kiedy uspokaja go we-
wnetrzne Swiadectwo czystego sumienia i gdy jednocze-
Snie zaznaje troskliwej opieki i wdzigecznosci ze strony bli-
Skich.

[...]Wszyscy znamy ludzi starych, ktorzy moga by¢ wy-
mownym przykiadem zdumiewajgcej mlodosci i Zywotno-
sci ducha. Tych, ktorzy si¢ z nimi stykaja, potrafig stowem
pobudzac do dziatania, dodajgc otuchy wlasnym przykla-
dem. Oby spoteczeristwo umialo w petni docenic ludzi sta-
rych, ktorzy w pewnych czesciach swiata, mam na mysli
zwlaszcza Afryke, stusznie sg darzeni szacunkiem jako
~Zywe biblioteki” mgdrosci, straznicy bezcennego dziedzic-
twa ludzkiego i duchowego. Cho¢ to prawda, iz w wymia-
rze tizycznym zazwyczaj potrzebujg pomocy, prawda jest
tez, ze nawet w podeszlym wieku moga byc oparciem dla
miodych, ktorzy stawiajq pierwsze kroki w Zyciu i szukajg
swojej drogi.
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[..]

Takze zatem z tego punktu widzenia, jak rowniez ze
wzgledu na oczywiste potrzeby psychiczne ludzi starszych,
najbardziej naturalnym Srodowiskiem przeZywania staro-
Sci pozostaje to, w ktorym czlowiek w podeszitym wieku
czuje si¢ ,,u siebie” wsréd krewnych, znajomych i przyja-
ciot oraz gdzie moze byc jeszcze w jakis sposob uZytecz-
nym. W miarg jak wzrastac bedzie Srednia diugos¢ zycia, a
w konsekwencji takze liczba ludzi starych, coraz bardziej
konieczne bedzie krzewienie kultury, ktdra akceptuje i ce-
ni staro$¢, a nie spycha jej na margines spoleczeristwa.
Rozwigzaniem idealnym pozostaje obecnos¢ cziowieka
starego w rodzinie, ktorej nalezy zapewnic skuteczng po-
moc socjalng, stosownie do potrzeb wzrastajgcych wraz z
uplywem lat lub pogarszaniem si¢ stanu zdrowia. Zdarza-
ja sie jednak sytuacje, w ktorych okolicznosci zalecajg Iub
nakazujg umieszczenie czlowieka starego w ,domu star-
cow”, aby mogl przebywac w towarzystwie innych osob i
korzystac ze specjalistycznej opieki. Insytucje te zastuguja
zatem na uznanie, dosSwiadczenie zas poucza nas, ze ich
postuga moze by¢ bardzo cenna, pod warunkiem Ze Kieru-
ja sie nie tylko kryteriami sprawnosci organizacyjnej, ale
dobrocig i wrazliwoscig. Wszystko to jest latwiejsze, jesli
dzigki relacjom z krewnymi, przyjaciotmi i wspdlnotami
parafialnymi pensjonariusze domu starcow moga czuc sie¢
kochani i nadal przydatni spoleczeristwu. W tym miejscu
nalezy wspomniec¢ z podziwem i wdzigecznoscig o zgroma-
dzeniach zakonnych i stowarzyszeniach wolontariatu, kto-
re ze szczegolnym poswieceniem opiekujg si¢ ludZmi sta-
rymi, zwlaszcza ubogimi, samotnymi lub znajdujacymi sie
w trudnych sytuacjach.

[..]

Zyczgc wam [...] abyscie pogodnie przezywali lata, ktore
Bog przeznaczyt kazdemu z was, pragne zarazem bardzo
otwarcie podzieli¢ si¢ z wami uczuciami, jakich doznaje u
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schytku mego Zycia, po ponad dwudziestu latach postugi
na Stolicy Piotrowej i w oczekiwaniu na bliskie juz trzecie
Tysigclecie. Mimo ograniczeri mego wieku bardzo wysoko
ceni¢ sobie Zycie i umiem si¢ nim cieszy¢. Dzigkuje za to
Bogu! Pigknie jest stuzy¢ az do korica sprawie Krdlestwa
Bozego.
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