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Wszystkim niezbednym pracownikom, kazdemu, kto bezposrednio
lub posrednio zostat poszkodowany przez COVID-19 i wszystkim
osobom na Swiecie, ktore pracujg na rzecz zapobiegania
rozprzestrzenianiu si¢ tego wirusa oraz leczenia go...

A takze Alexowi i Chloe. Jestescie i zawsze bedziecie dla mnie
catym Wszechswiatem.
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Wprowadzenie

Miato to miejsce w czasie, gdy pandemia koronawirusa trwata
juz od kilku miesiecy. Biegatam po parku miejskim w Nowym Jor-
ku, kiedy nagle uderzyto mnie, ze wszystko jest jakie$ inne. Park
z pozoru wygladat tak samo jak zwykle — to jeden z niewielu nie-
zmiennych aspektoéw miasta, ktére nigdy nie $pi. Jednakze ludzie,
ktérych tam widziatam, byli jacysS inni — wszyscy w maseczkach,
znacznie wigcej biegaczy i mniej turystéw. Do tego dochodzitam
ja: tak wilasciwie bieganie po parku nie byto dla mnie typowe, ale
poniewaz nie chodze juz na sitownie, bieganie na zewnatrz stato
sie mojg nowa normg. Gdy po skonczonym treningu wracatam
do domu, niemal wpadtam na grupe kilkudziesigciu os6b stoja-
cych na chodniku tuz za parkiem. To byto dziwne: nowojorczycy
nie majg w zwyczaju staé¢ bezczynnie przy ulicy. To nieustannie
poruszajace si¢ miasto, ale teraz wydawato sie, jakby ludzie mieli
mniej miejsc, do ktorych mogliby si¢ udaé, lub mniej motywacji
do jechania gdziekolwiek w pospiechu.

I wtedy zdatam sobie sprawe, co ci ludzie robili: stali w kolej-
ce, by wejs¢ do pobliskiego supermarketu. Kolejka zakrecata za
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10 ZBUDUJ SWOJA ODPORNOSCE

przecznice, a ludzie stali na jasnozielonych naklejkach przyklejo-
nych do chodnika co 6 stép (okoto 1,8 m). Za kazdym razem, gdy
klient wychodzit ze sklepu, ochroniarz wpuszczat nastepng osobe
do $rodka, przypominajac jednoczesnie, aby osoba ta podazata za
strzatkami na posadzce wytyczajacymi jednokierunkowe Sciezki
w sklepie.

Nie byt to jako$ szczeg6lnie niezwykty widok. W catym mie-
Scie i kraju przed sklepami czesto ustawialy sie kolejki ludzi. Jed-
nak dopiero w tamtej chwili uSwiadomitam sobie, co to naprawde
oznacza. Jeli codzienne czynnosci, takie jak ¢wiczenia i zakupy,
zmienity si¢ tak znaczaco, nic w naszym $wiecie nie bedzie juz
takie samo, nawet po opracowaniu lekarstwa na COVID-19. Kry-
zys koronawirusa byt jak uderzenie asteroidy w Ziemie. Caly nasz
Swiat zostat na trwate dotkniety jego nastepstwami i nieodwra-
calnie przeksztalcony. W tamtej chwili odniostam takie wrazenie,
jakby tuz za parkiem kto$ rozwinat dla mnie wielki transparent
z napisem: WITAMY W NOWYM SWIECIE. Tutaj wszystko jest
inne. Dobrze sie rozejrzyj. A potem przyzwyczaj sie do zmian.

Miesigce pozniej nowy Swiat, ktéorego doswiadczytam po raz
pierwszy w parku miejskim, stat sie nasza nowg codziennoscia.
Praktyka ustawiania sie w kolejkach przed sklepami przemineta,
a przepisy oczywiscie si¢ zmienily, jednak punkt konicowy jest
ten sam: asteroida uderzyta i rozpoczeta si¢ zupelnie nowa era.
A w erze pandemii nasze czyny, myslenie, leki i przekonania prze-
chodzg drastyczne zmiany i bedg doswiadczaé tych zmian jeszcze
przez wiele lat.

Nigdy wczesniej czego$ takiego nie widziatam — powiem wiecej,
nikt nie widziat. Pandemia koronawirusa to najwiekszy przetom
w historii w czasie trwania naszego zycia. W mojej karierze lekarza
lub korespondentki medycznej nic nie byto cho¢ w najmniejszym
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WPROWADZENIE 1l

stopniu poré6wnywalne do sytuacji COVID-19 pod wzgledem
jej skutkéw spotecznych, zdrowotnych, ekonomicznych, poli-
tycznych, fizycznych, psychicznych i emocjonalnych. Siedziatam
w pierwszym rzedzie podczas tego sztormu, obserwujac rozwoj
historii, interpretujgc zwroty akcji, a nastepnie analizujac i prze-
kazujac te historie milionom widzéw przed telewizorami.

Pracuje dla ABC News od 2012 roku, a od 2017 roku jestem
tam naczelng korespondentksa medyczng. Pojawiatam sie regular-
nie w Good Morning America, World News Tonight with David
Muir, Nightline oraz innych programach krajowych. Lecz kiedy
wybuchta pandemia, zaczetam wystepowaé na antenie czasem
nawet przez 13 godzin dziennie i podjetam si¢ tez nadawania
programu GMA3: What You Need To Know razem z Amy Robach.
W tamtym czasie zytam, myslac o COVID-19, zasypiatam, myslac
o COVID-19 i nawet o nim $nitam. Czytalam wszystkie prace
badawcze na temat tego wirusa, a takze regularnie rozmawiatam
z ekspertami ds. epidemiologii, urzednikami ds. zdrowia publicz-
nego, specjalistami ds. chor6éb zakaznych i dr. Anthonym Faucim,
naczelnym lekarzem chor6b zakaznych w kraju. Bytam w cen-
trali CDC w Atlancie, laboratorium opracowywania szczepionek
w Bethesda w stanie Maryland, a takze w Zachodnim Skrzydle
Biatego Domu.

Przeszedlszy przez to wszystko, dosztam do jednego waznego
wniosku: juz nigdy nie bedziemy tacy sami. Tyczy sie to ciebie,
twojego sasiada, czy tez pierwszego lepszego faceta lub dziewczy-
ny z drugiego konca Swiata. Jesli miates okazje przezy¢ 11 wrze-
$nia, z pewnoscia wiesz, co kryzys moze zrobi¢ z krajem. 11 wrzesnia
otworzyl nam oczy na niewyobrazalne wczesniej zagrozenie i na
zawsze zmienit zycie tysiecy Amerykanow. Co wigcej, wydarzenia
z tamtego dnia wyptynety na to, jak podrézujemy, czego sie boimy
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12 ZBUDUJ SWOJA ODPORNOSC

jak rowniez przeksztalcity gospodarczy, polityczny, spoteczny i fizy-
czny krajobraz najwiekszego miasta w Stanach Zjednoczonych.

Pandemia zmienita nie tylko nasza codziennos¢, do ktorej zali-
cza sie chodby to, gdzie ¢wiczymy i jak robimy zakupy, lecz takze
nasze podstawowe ludzkie potrzeby, jak sposéb jedzenia, spania,
wykonywania pracy i nawigzywania kontaktu z innymi ludZmi.
Rzeczy, ktore jeszcze w 2019 roku byly dla nas catkowicie nor-
malne, jak przebywanie w biurze podczas godzin pracy, jedzenie
na miescie czy tez spotykanie sie z rodzing i przyjaciétmi, teraz
utracito otoczke normalnosci. Podobnie jak to byto z 11 wrzesnia,
pandemia otworzyla nam oczy na nowe, niewyobrazalne wcze-
$niej zagrozenie — nigdy wczesniej niewidziany, silnie oddziatujacy
patogen uktadu oddechowego — i zmienita nasz sposéb podcho-
dzenia do zdrowia, a takze do tego, co postrzegamy jako wazne
czy nawet mozliwe.

Jesli miates okazje lecie¢ samolotem w ciggu ostatnich 20 lat,
wiesz zapewne, ze po 11 wrze$nia podréze nigdy nie wrocity do
dawnej ,,normalnosci”. I tak samo nasz swiat nigdy nie wroci
do tego, jak wygladato nasze zycie przed pojawieniem sie ko-
ronawirusa, nawet je$li opracowana zostanie skuteczna szcze-
pionka i protokot leczenia. Stuchanie, jak ludzie mowia: ,,kiedy
juz wszystko wroci do normy”, sprawia, ze czuje lekkie ktucie
w sercu: normalno$¢ nie wroci, poniewaz to jest nasza nowa nor-
malnos$¢. Zrozumienie i przyjecie tego do wiadomosci jest bardzo
wazne.

Jako lekarz moge zapewnié, ze w najblizszym czasie korona-
wirus nigdzie nie zniknie. Choroby zakazne, takie jak COVID-19,
ktore tatwo przenoszg sie miedzy ludzmi, ale nie zawsze sg Smier-
telne, sg najtrudniejsze do kontrolowania, podczas gdy choroby
takie jak ebola, ktore charakteryzujg sie wiekszg Smiertelnoscia,
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WPROWADZENIE 13

ale trudniej jest sie nimi zakazi¢, na ogo6t tatwiej jest opanowa¢é
i wyeliminowa¢. Spéjrz chociaz na przyktad grypy - jest wysoce
zakazna i nie az tak $miertelna, a lekarze wciaz walczg z utrzyma-
niem jej pod kontrola.

Zamiast czekad, az nauka przechytrzy wirusa — bo czeka¢ mo-
zemy bardzo dtugo, jesli spojrzeé na sytuacje z grypa i przeziebie-
niem — musimy dowiedzie¢ sig, jak z nim zy¢, aby nie by¢ od niego
zaleznym. OczywiScie w pewnych sytuacjach bedziemy musieli
odpowiednio sie dostosowad, ale to wtasnie jest nasza nowa nor-
malno$¢. Prawdopodobnie w twoim zyciu nie nadejdzie dzien, gdy
bedziesz mégt powiedzie¢: ,,Koronawirus? Jaki koronawirus?”.

Nasza ,,stara normalnos$¢” nigdy nie wroci z jeszcze jednego
powodu. Nawet jesli spoteczenstwo wyksztalci stadng odpornosé
lub opracujemy lekarstwo na COVID-19, najpewniej planeta sta-
nie w obliczu kolejnej epidemii wirusa na tym samym, jesli nie
gorszym poziomie co COVID-19. Specjalisci ds. choréb zakaznych
mowia nam, ze kolejna pandemia to nie kwestia tego, czy nadej-
dzie, lecz kiedy nadejdzie. Teraz, po zobaczeniu, jak to sie odbyto,
wiemy, ze moze si¢ to zdarzy¢ ponownie. Utajone zagrozenie ko-
lejna pandemia ma znaczace implikacje psychologiczne i wptynie
na $wiat na wiele sposobow, ktorych czesci nie jesteSmy nawet
w stanie w tej chwili przewidziec.

Mozna si¢ jednak spodziewa¢, ze przez cate lata ludzie beda
zastanawiac¢ sie dwa razy, zanim na spokojnie zaakceptuja prze-
bywanie w zatloczonych miejscach. Wielu nie bedzie chciato
sie przytulaé, a zwyczaj uscisku dioni (jak to okreslit dr Fauci)
prawdopodobnie umrze. Stanowiska do dezynfekcji rgk nie znik-
ng w najblizszym czasie z miejsc publicznych, a niektérzy ludzie
beda nosi¢ maseczki do konca zycia. Prawie kazdy z nas, przy
kazdym kaszlnieciu i kichnieciu, bedzie przypominat sobie te
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mantre: zachowaj ostroznosé, myj rece, zachowaj odlegtosé 6 stép
od innych, nie dotykaj twarzy dlonmi.

Jesli brzmi to nieco jak zespot stresu pourazowego (PTSD), to
dlatego, ze wiasnie tym jest. Pandemia byta tak tragiczna, przera-
zajaca i destrukcyjna, ze po nastaniu nowej normalnos$ci wszyscy
mamy lekkie PTSD. Nastepnym razem, gdy ustyszysz o nowym
szczepie grypy lub epidemii wirusa, prawdopodobnie odruchowo
sie wzdrygniesz i przygotujesz na najgorsze. Mozesz mie¢ retro-
spekcje okresu z poczatku pandemii, gdy zamkniegto caty kraj lub
poczu¢ lek, depresje albo mie¢ przeczucie, ze nadciaga co$ ztego.

Chociaz tak wtasnie wyglada nasza nowa normalnos¢, nie
musi ona przyjmowac forme przerazajacej — czy tez nawet niezna-
nej — rzeczywistosci i wiasnie z tego powodu napisatam te ksigzke.
Moim celem jest pomoc ci zaznajomic sie z nowa normalnoscia
i dostosowac si¢ do niej, poniewaz im szybciej i sprawniej to zro-
bisz, tym predzej nasza nowa normalnos¢ nie bedzie juz nowa,
a po prostu zwyczajna. Chce pomo6c ci zrozumieé, ze musimy
przyjac¢ do wiadomosci te wszystkie zmiany, poniewaz tylko w ten
sposdb mozemy zaczaé je akceptowac i wroci¢ do formy. Taka jest
tez definicja odpornosci: to nasza zdolnos¢ do szybkiego powrotu
do zdrowia po do§wiadczeniu nieszczgscia. Im wiekszg mozesz na-
by¢ odpornos¢ - fizyczna, psychiczna i emocjonalng — tym lepiej
poradzisz sobie ze stawianiem czota wszelkim przeciwnosciom,
niezaleznie od tego, czy bedzie chodzi¢ o kolejng pandemig, czy
sprawy osobiste. Bedziesz mogt spojrze¢ na nie jak na okazje, a nie
alarmujgce wydarzenie.

Tylko jak tu naby¢ odpornos¢, w nowej normalnosci, gdy wy-
daje sie, ze zasady, wytyczne i zagrozenia ciagle si¢ zmieniajg? Co-
raz to nowe badania przeczg informacjom, ktore zaledwie kilka
tygodni wcze$niej podawano jako fakty, podczas gdy przyjaciele
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WPROWADZENIE 15

i rodzina wydajg sie mie¢ r6zne opinie na temat tego, co stanowi
rzeczywiste ryzyko. W epoce infodemii — czyli czasie, gdy prawdzi-
we i nieprawdziwe informacje rozprzestrzeniajg si¢ tak szybko, jak
sam wirus — ilo§¢ wiadomosci i ich interpretacji przyprawia wrecz
o zawroty glowy. Jeszcze nigdy nie musieliSmy rozwaza¢ tak wie-
lu aspektow przy chociazby tak prostych sprawach, jak decyzja
0 podjsciu na impreze urodzinowg na swiezym powietrzu u kole-
gi lub wybranie si¢ na sitownie. W sytuacji, gdy stawka jest tak
wysoka, nowa normalno$¢ moze paralizowac¢ i popycha¢ nas ku
izolacji — albo przeciwnie, moze by¢ tak przyttaczajgca, ze chcemy
rzuci¢ ostrozno$¢ w kat, zacisna¢ kciuki i liczy¢ na najlepsze.

Chociaz potrafie zrozumiec¢ i odnies¢ sie¢ do obu tych postaw,
z pewnoscig nie polecam ich przyjmowania. Lepiej jest podejs¢
do tego w jeszcze inny sposob, a sposdb ten zaczyna sie od nauki
myslenia jak lekarz. Kiedy decyzje dotyczace zdrowia pacjenta s3
skomplikowane lub wigza si¢ z duzym ryzykiem (w szczegdlnosci
na izbie przyjec lub sali operacyjnej), lekarzy nie paralizuje strach
ani nie majg nadziei na najlepsze: dziatajg spokojnie, na zimno
i opieraja si¢ na najlepszych dostepnych danych lub nauce.

W tej ksigzce naucze cie sposobu myslenia lekarza, aby pomoc
ci by¢ na biezgco z informacjami, podejmowac bezpieczne decyzje
dotyczace twojego zdrowia i lepiej orientowac sie w nowej nor-
malnosci. Nie potrzebujesz do tego tytulu doktora przed swoim
nazwiskiem — wystarczy, ze dowiesz sig, jak przyjaé spokojny, ana-
lityczny i oparty na dowodach poglad przy spojrzeniu na kazdy
kryzys. W tej ksigzce wyjasnie ci doktadnie, jak to osiagnac.

Moze zacznijmy od tego, ze jestem nie tylko lekarzem wystepu-
jacym w telewizji — jestem réwniez prawdziwym lekarzem, ktory
w realnym zyciu zajmuje si¢ prawdziwymi pacjentami od 20 lat.
Z nastaniem pierwszego dnia pandemii podchodzitam do tego

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33kj_ebook

16 ZBUDUJ SWOJA ODPORNOSC

kryzysu jak lekarz, stawiajac na pierwszym miejscu fakty, a nie
emocje. Obserwowatam wirus tak, jak obserwuje moich pacjen-
tow: Jakie s3 jego gtéwne objawy? Co wiemy, a czego nie wiemy
o chorobie? Jednak nie zapomniatam o emocjach innych ludzi - pa-
trzytam w obiektyw kamery jak w oczy moich pacjentéw, ktorzy
czekajg na moje stowa z wyczekiwaniem, lekiem i zagubieniem.

Podobnie jak lekarz nigdy nie postawitby diagnozy na pod-
stawie niezidentyfikowanych parametréw zyciowych, nigdy nie
wyciagatam wnioskéw na temat COVID-19 - ani zadnej innej
choroby, jesli juz przy tym jesteSmy — na podstawie hipotezy, po-
lityki, opinii lub przypuszczenia. Jak wielokrotnie méwitam na
antenie, to naprawde wazne, aby méwi¢ doktadnie, co wiemy,
a czego nie wiemy. Musimy polega¢ na faktach, a nie na lekach,
zeby podejmowac najlepsze decyzje dotyczace zdrowia w sytuacji
kryzysowej — tak samo jak robia to lekarze, majac do czynienia
z pacjentami na izbie przyjec¢ badz sali operacyjnej. W ten spos6b
mozna zachowac spokdj i opanowanie w sytuacji, gdzie emocje
siegaja zenitu, a zmiany zachodzg w mgnieniu oka.

Co wigcej, dobry lekarz nie skupia si¢ tylko na jednej czesci
ciata lub pojedynczym objawie: przygladamy sie pacjentowi w ca-
tosci i obserwujemy interakcje r6znych systeméw organizmu, aby
skutecznie znaleZ¢ przyczyne i rozpoczac leczenie. W podobny
sposOb patrzytam na te pandemie. Przekazywatam te perspektywe
widzom, zeby mogli zrozumie¢, co sie dzieje, bez zagtebiania sie
w szczegOty, ktore przechodzily zmiany z dnia na dzien.

To ostatnie zastrzezenie jest bardzo wazne: pandemia nauczyta
nas, ze szczegdty choroby mogg zmienic¢ si¢ w mgnieniu oka. Dla-
tego tez tak wazne jest, aby nauczy¢ sie mysle¢ jak lekarz i patrzec
na sytuacje z szerszej perspektywy. Istotne jest rbwniez zrozumie-
nie, jak dziata nauka.
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Autor, znany lekarz i zwolennik medycyny komplemen-
pR RUEDIGER DAHLKE tarnej, zamieszcza w ksigzce podpowiedzi, jak skutecz-
SKUTECZNA OCHRONA RPN NI Py dtugotrwata odpornosé¢ organizmu. Nie

PIIIIET-"":ﬁEsKﬁ":MI tylko w dobie pandemii koronawirusa SARS-CoV-2,

ale réwniez na co dzief. Prezentuje terapie naturalne,
¢wiczenia oddechowe, medytacje mindfulness, lecznicze
gltod6owki, a takze odpowiednio dobrane produkty medy-
cyny naturalnej (superzywnos¢), ktére podniosa odpor-
no$¢ w czasie pandemii i przyspiesza powr6t do zdrowia
i skroca czas choroby. Autor podpowiada, co je$¢ oraz
jakie witaminy przyjmowaé, aby podnie$¢ swoja odpor-
no$¢ i wzmocni¢ ostabiony organizm. Prezentuje diete jako zdrowe odzywianie
wspomagajace organizm w walce z infekcjami i wirusami wywotujacymi choroby,
takie jak COVID-19. Czas wzmocni¢ odporno$¢ naturalnie i dtugofalowo!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —

dr Monica Aggarwal, dr Jyothi Rao

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i ttuszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywolujg stany zapalne w or-
ganizmie. Nieleczone przewlekte stany zapalne prowadza
do powaznych choréb — miazdzycy, udaréw, cukrzycy, in-
sulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksigz-
ka zawiera kompletng recept¢ na ich wyeliminowanie.
Kwestionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzieki
ktéremu racjonalnie ocenisz stan zdrowia. Zdrowe od-
zywianie i dieta ro$linna pomogg odbudowa¢ zdrowy
mikrobiom, a aktywno$¢ fizyczna zmniejszy poziom kor-
tyzolu. Poznasz cudowne wlasciwosci przypraw, wody
i postu przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa wlasnymi hi-
storiami oraz historiami pacjentéw, ktérzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie
integracyjnej. Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!
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CALA PRAWDA
O WIRUSIE EPSTEINA-BARR
Anna-Lena Tesche

Czy jeste§ zarazony wirusem Epsteina-Barr? Chcesz
R dowiedziec si¢ wszystkiego o chorobach, jakie powodu-
PH]‘WDH je? Jak pokona¢ wirusa Epsteina-Barr? W tej ksiagzce
Epi]tﬂ"ﬂusw znajdziesz odpowiedzi na te i wiele innych pytan, do-

EoSTEINA-BARR

tyczacych zakazen wirusowych. Wirus Epsteina-Barr
powoduje choroby, ktérych nie powiniene$ lekcewazy¢.
Moze on ostabi¢ uktad odpornosciowy i utorowac droge
innym wirusom, bakteriom i pasozytom. Nie ma jesz-
cze szczepionek ani lekéw, ale sg inne sposoby, aby go
pokonaé. Zakazenie wirusem Epsteina-Barr (EBV) jest
jednym z najpowszechniej wystepujacych zakazen wiru-
sowych. Badania potwierdzaja obecno$¢ wirusa az u 90% oséb po 40 roku zycia.
Autorka tej ksiazki podpowie ci, jak z nim funkcjonowac¢ i radykalnie poprawic¢
jako$¢ swojego zycia. Pokonaj wirusa skutecznie.

REGENERACJA TWOJECO ZDROWIA
Sayer Ji

L

Czy wiedziale$, ze Twdj organizm posiada niesamowi-
> te zdolno$ci do samoleczenia choréb, regeneracji oraz
REG [—_NF._R{\E\Iﬁ wzmacniania odpornosci? Dzieki tej ksiazce dowiesz
IWOJEGO ZDRE sie, ze — zamiast lekow i medycznych zabiegéow — wy-
starcza ci: zdrowe odzywianie, zmiana trybu zycia oraz
aktywno$¢ fizyczna i techniki relaksacyjne. Pewnie dzi-
wisz sig, ze to takie proste. Nowa Biologia, wykorzystu-
jac najnowsze badania naukowe i odkrycia z dziedziny
biomedycyny, udowadnia, ze wystarczy nauczy¢ si¢ sa-
. modzielnie uruchamia¢ mechanizmy samoleczenia or-
L —— ganizmu i uwalnia¢ zdolnosci regeneracyjne komorek,
by ustrzec si¢ przed wieloma groznymi i powszechnymi chorobami. Uwierz, ze
naturalna regeneracja organizmu jest dostepna dla kazdego. Jeste$ najlepszym
lekarzem dla samego siebie!
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dr med. Anne Fleck, dr med. J6rn Klasen... e s

@%ﬁ "o‘.

£}, £ naturalnie

zmocnic odpornosc
W

Dokonujac zmian w swoim stylu zycia i wprowadzajac
diete na odporno$é, mozesz zabezpieczy¢ si¢ przed wie-
loma powaznymi chorobami. Podstawa ochrony przed
wirusami i bakteriami jest bowiem zdrowe odzywianie.
W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢ i z ktorych
produktéw spozywczych korzystaé, aby pozby¢ sie sta-
néw zapalnych i usprawni¢ funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Przy tym odkryjesz uzdrawiajaca moc
naturalnych probiotykéw i mikrosktadnikéw, z witami-
nami C i D na czele. Nauczysz sie rowniez wzmacnia¢

mikrobiom dieta, by wykorzysta¢ flor¢ bakteryjna do

stworzenia skutecznej bariery chroniacej przed infekcjami. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepiséw na pyszne dania, ktére wespra ci¢ w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odporno$¢ - odkryj prosty sposéb na zdrowie.

SKUTECZNA REGENERACJA UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO
dr Joseph Mercola

cola

Pandemia COVID-19 byta sygnalem alarmowym, kto-
ry zwrdcit naszg uwage na uktad odporno$ciowy. W tej
ksiazce znajdziesz potezny zestaw terapii naturalnych,
opartych na roslinach leczniczych, ktére podpowiedza
ci jak wzmocni¢ uktad immunologiczny. Ziota i przy-
prawy na poprawe odpornosci, to duzo wigcej niz tylko
dodatek do diety. Regularne spozywanie réznych ziét
i przypraw jest niezwykle pomocne w przeciwdziataniu
chorobom przewleklym i wzmacnia odporno$é, nawet
w czasach pandemii. Z ksiazki dowiesz si¢ jak za po-
moca zi6t na odpornosé, herbat ziotlowych, nalewek czy

syropoéw pokonac stany zapalne i oczy$ci¢ organizm. Znajdziesz przepisy i dietg
opartg na zdrowym odzywianiu oraz wpierajace odporno$¢. Wszystko, co mu-
sisz wiedzieé, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy.
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
choréb tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a na-
wet r6znego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko
z nieprawidtowej reakeji uktadu immunologicznego, ale
czgsto réwniez z niestosowania zasad zdrowego odzy-
wiania. Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej,
pomoze ci okresli¢ twoj bioindywidualny profil zapale-
nia, dzieki czemu z fatwoscig dopasujesz do niego narze-
dzia terapeutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci
sprawdzi¢, ktére produkty pogtebiaja twéj stan zapalny,
a ktore go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete
przeciwzapalna, ktéra bedzie celowata prosto w Zrédto zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywno$¢ fizyczng czy tez mantry, ktére wzmocnia
twdj organizm i pomoga wréci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbija¢ si¢ na two-
e im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
zmiany w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym pomo-
ze. Wykorzystasz gotowe listy produktéw i dowiesz sig, co
moze ztagodzi¢ stan zapalny, a co go zaostrza i powoduje
choroby. Przygotujesz swoje positki z wyprzedzeniem.
Kolorowa satatka z lososia, pieczony kurczak w sosie
balsamicznym czy babeczki bananowo-owsiane na dtugo
zagoszcza w twoim menu. Zastosujesz skuteczng zasade
tego zdrowego odzywiania: jedz, przechowuj i podgrze-
waj. Przepisy uwzgledniaja alergie i potrzeby oséb z nad-
wrazliwoscia na gluten. Dzigki prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu,
ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornosc¢ i zadbasz o zdrowy mikro-
biom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!
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KOMPLETNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

© | Jeste$ zmeczony, czujesz niepokdj, boli cig glowa? Wy-

Tk sypki i alergie nie pozwalajg ci normalnie funkcjono-
na di€ Lol s . .
palna wac? Ulozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, ze po
positku znéw bedzie bolat ci¢ brzuch? Mozliwe, ze je-
ste$ osobg wrazliwa na gluten, histamine lub inne sub-
stancje zapalne. Dzigki tej ksiazce dowiesz sig, jak na
twdj organizm dziata histamina, jakie powoduje objawy,
a co najwazniejsze: jak za pomocg odpowiedniej diety
pozby¢ sie stanéw zapalnych, choréb, przeprowadzi¢
terapi¢ detoksu i oczy$ci¢ organizm. Proste przepisy na
dania o niskiej zawartos$ci histaminy, ktore znajdziesz
w tej ksiazce, niech zagoszcza w twojej kuchni i pomoga ci poprawi¢ funkcjono-
wanie uktadu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia
dzieki pysznym, prozdrowotnym daniom.

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Komplet
przeciwza

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
z koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
wego, burgery nadziewane mozzarella, a moze pudding
z masta migdatowego, owocéw i nasion chia? Czy uwie-
. rzysz, ze kazde z tych dan ma wtasciwosci przeciwza-
d; ketogeniczna palne? Poznaj I')rzeciwz'apalng diete keto'geni'cz.na‘ - bez
uczucia glodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie réwniez choroby. Dzieki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale rowniez bedziesz miat wie-
cej energii, lepszy nastr6j, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skoéra
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepiséw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzieki przeciwzapalnej diecie keto!
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POKONAJ PRZEZIEBIENIE | GRYPE

dr Bruce Fife

L

NI
OKONAJ PRZEZIEBIE
k | GRYPE

www.wydawnictwovital.pl

Jak przezwyciezy¢ infekcje wirusowe i odzyskaé¢ od-
porno$¢? Zawarte w tej ksigzce porady mogag uchronié¢
osoby wysokiego ryzyka przed ogromnym cierpieniem,
ocali¢ im zdrowie, a nawet zycie. Je§li obawiasz sie
szczepien z powodu mozliwych dziatan niepozadanych,
uspokoi ci¢ detoksykacja szczepienna. Zyskasz wie-
dzg, jak postepowaé, by skutecznie si¢ chroni¢ przed
infekcjami uktadu oddechowego i jak obniza¢ ryzyko
powiktan poszczepiennych. Poznasz terapie medycyny
naturalnej, ktore likwiduja stany zapalne. Zrozumiesz
znaczenie witamin C i D oraz oleju kokosowego przy

zwalczaniu infekcji wirusowych. Gdy pojawi si¢ kolejna pandemia - a tak sie
stanie — bedziesz przygotowany i unikniesz paniki, leku i choréb, ktére zapewne
dopadna nieprzygotowanych. Uodpornij sie na wirusy!

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM

dr Mark Hyman i
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Ta ksiazka pomoze ci odrézni¢ zywno$¢é wartosciowa od
tej, ktdra ci¢ zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa twoj organizm. Po-
znasz nowy model Zywienia, ktéry uchroni ci¢ od choréb
autoimmunologicznych, przewlektych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz si¢ jes¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wptyw nie tylko na obwéd
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
no$¢, planete i Swiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cie od choréb. Dowiesz sig, co si¢

kryje pod hastem zdrowo si¢ odzywiaé. Czy wiesz, co jesz?
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A STUDIUM
@ PSYCHOLOGI!I
PSYCHOTRONICZNE])

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ CZESTOCHOWA

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktow z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz si¢ stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyna energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,.

Twdj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 IEI%.,IEJH
%1

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19 _H:
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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SKLEP ZE ZDROWIEM

Medycyna naturalna
o}
Ziofa, nalewki
®
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
®

Publikacje o zdrowym odzywianiu
®

Lampy solne, dyfuzory
®

Produkty prozdrowotne
®

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA
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Dr Jennifer Ashton — lekarka, autorka i dziennikarka, ktéra relacjonowata
przebieg pandemii COVID-19 w Stanach Zjednoczonych.

Sarah Toland - ceniona dziennikarka i wspdtautorka wielu bestselleréw
»New York Timesa", w tym ksigzki Biohacking mdzgu.

Pandemia COVID-19 wymazata starg rzeczywisto$¢, zastepujgc jg
nowq, w ktérej dezynfekcja, dystans spoteczny, noszenie maseczek
i ograniczenia swobdd majqg zapewnic¢ ludziom bezpieczenstwo. Cata
ludzko$¢ ucierpiata do tego stopnia, ze jej skutki i spustoszenia w psy-
chice mozna poréwna¢ do syndromu stresu pourazowego. Jak radzi¢
sobie w tym nowym $wiecie? Eksperci przewidujq, ze kolejna pandemia
nie jest nawet kwestig czy, lecz kiedy.

W tej ksigzce znajdziesz sprawdzone strategie, ktére pomogg ci zbudo-
wac odpornosc¢ fizyczng, psychiczng i emocjonalng. Im szybciej i spraw-
niej przygotujesz sie na nowe wyzwania, tym twoja odpornos¢ bedzie
wiekszal

Dzieki infformacjom zawartym w tej ksigzce:

* poznasz czynniki, ktére zwiekszajg ryzyko zachorowania na COVID-19;
« wypetnisz kwestionariusz, ktéry pozwoli cirealistycznie ocenic twéj stan

zdrowia;

« dowiesz sie, jak zadbac o zdrowie fizyczne za pomocq diety i Ewiczen;
zatroszczysz sie 0 umyst i poradzisz sobie z lekiem oraz stresem;
znajdziesz praktyczne porady, jok wspomdc zdrowie emocjonalne;
« dowiesz sie, o jakie $rodki uzupetni¢ domowqg apteczke i spizarnie;
znajdziesz odpowiedzi na pytania dotyczgce dziatah podczas pan-
demii, miedzy innymi, czy po szczepieniu nalezy zachowa¢ dodatko-
we Srodki ostroznosci lub jak zadbac o zdrowie, przebywajgc w domu.

°

Wzmochnij swojg odpornosé w naturalny sposob
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