PUNKT WIDZENIA  Powrot do dobrej kondycji jest dlugim procesem

Nie ma drog n

To prawda sta_ref jak swiat, ‘

przekazywana nawet

w madrosciach narodu,
czyli w przystowiach.
Niby wiemy, ze ,nie

od razu Krakéw
zbudowano”, a ,gdy

sie cziowiek spieszy,

to sie diabet cieszy”,

lecz wcigz wydaje nam
sie, ze droga na skréty
szybciej dotrzemy

do oczekiwanego celu.
W przypadku zdrowia

I kondycji takze sie to nie
sprawdza. Musimy dac
sobie czas | zamiast
nerwowo wypatrywac
rezultatow, czekac na nie
spokojnie i z usmiechem.

Mozemy zmienié swoje zycie, popra-
wic stan zdrowia | samopoczucie.

Do wszystkiego jednak musimy po-
dejsc spokojnie | zrozumied, Ze zmiany
zachodzace w naszym organizmie

— i te dobre, i te niekorzystne - =3
procesem, ktdry trwa. Malezy to tym
bardzie| {i czedcie)) podkredlad, ze dzi-
sigjszy Swiat oferuje nam wiele kusza-
cych drég na skréty. Oto lista pod-
stawowych skrdtdw, w ktdre chetnie

— i niestusznie — wierzymy, robigc sobie
w efekcie wiece] szkody niz pozytku.

Skrot nr 1

Tabletka dobra na wszystko
Dzisiejsza nauka proponuje nam
zdrowie w pigufce. Dzigki reklamom
zaczynamy wierzyd, ze malenka pa-
stylka stanowi remedium na wszelkie
problemy - od dolegliwosci fizycznych
po psychiczne. W wielu przypadkach
tak faktycznie jest. To w koncu dzieki
postepowi medycyny srednia-dhugosd

16 ZDROWIE ;;./cc; Wydanie specjalne

Zycia weigz sie wydiuza, 53 jednak
przypadki, w ktdrych kolorowe groszki
ze skoncentrowang chemig bardziej
szkodzy niz pomagaja. Powoduja tak-
Ze, ze wpadamy w istng spirale — bali
glowa — biore tabletke przeciw bdlowi
gtowy — boli zotadek (bo niekorzystnie
podziatala na jego sluzdwke poprzed-
nia tabletka) - bicre tabletke na bal
zotadka — boli watroba (nie daje rady)
— biore tabletke usprawniajaca je| dzia-
tanie — boli brzuch (jelita sie zbuntowa-
ty przeciwko chemii) — biore tabletke
na trawienie — wpadam w alergie (bunt
catego arganizmu) — biore... kolejng
tabletke — boli glowa (nasz organizm

cierpi na przelekowanie) — i... chyba
juz nie musze pisac, co robie... Jak sie
wyrwac?

Nie wierzmy reklamom i potraktuj-

my powaznie slowa: ,skontaktuj sie

z lekarzem lub farmaceuts”. Tabletka
przeciwbdlowa nie leczy, tylko wimie-
rza bal, niwelujac objaw i maskujac
prawdziwg przyczyne dolegliwosic.
Biorgc ,cudowne” tabletki przeciwbd-
lowe i nie kontaktujac sie z lekarzem,
mozemy wyhodowad” powazne
dolegliwosci, ktére bedg nam doku-
czaty coraz bardzigj. Istnigje rdwniez
zagrozenie, Zze uzaleznimy sie psychicz-
nie od tabletek przeciwbdlowych — ich
stosowanie bowiemn jest fatwe i nie
wyrmdga myslenia — to najtatwiejsza

z drog na skréty i jednoczednie naj-
czescie] prowadzaca na manowce. Po-
nadto pastylki przyjmowane np. na bal
glowy mogg go... wywolac. Nietrudno
doprowadzié do sytuacji, w kidrej
przyimowane lekarstwo w koncowym
efekcie tylko poteguje dolegliwoid. Je-
sli odczuwasz bal, zglos sie do lekarza.
Organizm komunikuje nam za pomocg
bélu, ze ma problem. Rozwiaz go.
Siegaj po naturalne sposoby zapobie-
gania, Przyjrzy| sie swojej diecie - bye
moZe spozywany pokarm powoduje
niekorzystng reakcje crganizmu.
Bierzemy pigutki, bo to fatwe i szyb-
kie. Nie zastanawiamy sig nad
skutecznoscia i skutkami. Leczenie
przeziebienia {czesto mylonego

z grypa i anging) chemig bez recepty
moze spowodowad, Ze nie zauwazy-
my powaznigjszego problemu, ktory

= Akuna



skréty

rozwija sie w naszym grganizmie,
«preelekujemy sie” {leki o rdznegj
nazwie maja niekiedy taki sam skfad
lub wchiodzg w grezne dla naszego
organizmu reakeje) albo wpadniemy
W apisana powyze) spirale. Zamiast
tykaé pigutki i biec dalej, warto da¢
5Zanse naszemu arganizmaowi, aby
poradzit sobie z infekejg. Lepiej teraz
zwalnié na chwile tempo, niz za
mament pasc na dobre. Nie czekajmy
na powazng chorobe, aby zdad sobie
sprawe z tego, ze swdj organizm
nalezy szanowac. Przeciez pralki nie
naprawiamy sami — wzywamy specja-
liste. Masz organizm jest znacznie bar-
dziej skomplikowany od urzadzenia
pioracego, wiec jak mamy poradzic
sobie z jego naprawyg sami? Zyskajmy
Swiadomose | poszukujmy rzetelneg
wiedzy. Miech zdrowie stanie sie naszg
pasja! To tylke zart, ze ,im mnigj
wigsz, tym diuzej Zyjesz”.

Media z jednej strany przypomi-

naja mam o tym, abysmy zdrowo

I z usmischem przezywali kazdy dzien,
a z drugiej strony umacniajg wiare

w drogi na skroty, Nie uda nam sig
jednak zbilansowac diety za pomocy
pigutki. Pastylka nie zastapi kilograma

warzyw, bo nie ma w nigj blannika,

a witaminy w niej zawarte sq syntety-
zowane sztucznie. Nasz organizm jest
madry | zorientuje sie, Ze otrzymuje
zdobycz techniki farmaceutycznej,

a nie natury. Panadto zanieczyszczony
i nieprawidtowao wehtaniajacy substan-
cje adzywecze organizm nie skorzysta
w pelni z tego, co mu podajemy.

W nigktarych wypadkach pigutkowe
mineraty i substancje odzywcze mogg
nawet zaszkodzi¢ — wazne jest bowiem
nie tylko dostarczanie ich do organi-
zmu, ale i proporcje oraz towarzystwo,
w ktdrym pojawiaja sie w naszym ciele.
ledzenie pieciu porgi warzyw dzien-
nie, o czym przypominajg nam lekarze
i digtetycy, weale nie jest trudne. 7a
jedna porcje uwaza sie bowiem juz 100
gram, a jeden fredni pomidor to

ok. 130-170 gram, srednia marchewka
to 100-120 gram, a trzy tyzki surdwki
z selera to 100 gram.

Czytajmy informacje na etykietach
suplementaw. lesli s3 rzetelnie opisane
{a najczedciej tak jest), widnieje na nich
minig] wiece] takie zdanie; | Suplement
nie moze by stosowany, jako zamien-
nik zroznicowane] diety”. To prawda

| UvViErZimy W nig.

Coraz czescie) na polskim rynku poja-
wiaja sig tabletki na poprawe samopo-
czucia. Mimao ze te sprzedawane bez
recepty zawierajg ziotowe skladniki,
takze nalezy zachowad ostroznosc.
Jesli czujemy sie zmeczeni psychicznie
lub zty nastrdj utrzymuje sie diuze|

niz kilka dni, nie siegajmy po pigulki.

o

WWios prawde ci powie

Wynbraimy sobie, ze Scinarmy wiosy

na kritho. Nie oczekujemy preecies,

e kiedy obudzimy sie nastepnegn dnia,

beds z powratem diugie... To oczywiste,

Podobnie oczywiste jest, 2e jesh dzsial

zaczniemy dbed o zdrowie | Zmienimy swoje

preyawyczajenia, to korzystmych skuthdw

nie odczujemy nazajutrz. Co wigce] —

na poczatku mozemy nawet poczuc Sie

gorzej organizm zacznie usuwac toksymy,

kbdre zaczng krazyc po oroanizmie, zanim

Z05tang 2 nieqo raz na zawsze wydslons

— jak kurz podozas zamietania pokoju,

do kodrego nie zagladates kilka miesiscy czy

lat]. Powrdt do zdrowia | dobrej kondyeji

jest procesem. \Wartn takse zaznaczye,

e zmiany naledy wprowadzad powoli.

Jesli nigdy nie jedlgmy pefnoziarnistych

produktdw (chleb, makaron, kasze, itd.)

0 naghe wprowadzenie ich do diety

moze spowodowat hile brzucha. Dajmy

sohie czas, badimy konsekwentni —

spacer w kierunku zdrowia stanie sig

preyjemnoscis; sprint na skrdty tylko nas

zmgozy | zniecheci, Whrdtce po zmianie

zauwazymy efekty (np. skira wymaga ok. 3

tygodni, paznokoie — ok. 4 tygodni, wiosy —

46 tyoodni, pluca palacza, kbdry zerwal

z natoiem — ok. 1-3 lat, watroba - 2-3

tygodnie; po wycigciu czescl watroby —

J-6 miesiecy].

Powrddémy do whostw, Wiosy zachowujg

informacie o naszych poczynaniach

W ciggu ostatnich kilku miesiacy

[w zaleznodei od dhugodel badanego winsal.

Podczas badania dowiadujermy sig, jak

traktowalismy nasz organizm, kiedy dany

fragment wiosa wtagnie sie ,rodail”® — jaki

byt nasz jadiospis, na jakie toksyny bylismy

narazeni. jakich mikroelementdw w naszym

organizmie brakowato, jakich brakuje teraz.

Egﬂanre kosztuje ok. 190 #otych i kepks
piath wiiatych tuz prey skorze np. 28

uszami (zeby sie nie oszpecic].
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zawodowego (uprawiane szeroko
przez amatorow} oraz zajecia na si-
toweni | wiele rodzajdw zajed na sali
gimnastycznej — od tafca (w roznych
wydaniach} po joge i pilates. Zasta-
nowemy sie, czy wolimy trenowad sami,
czy w grupie, w wodzie, na |ladzie czy
w powietrzu i zacznijmy od dzisia). luz
po tygodniu od zmiany z kanapowca
w osabe aktywna (definiowang we-
diug standarddw jako ,ruszajacy sie”
pieé razy w tygodniu przez godzing)
poczujemy, Ze tonus naszych migsni
sie zmienit, kregostup przestaje boled
mimo siedzenia przy biurku, 2aczy-
namy inaczej addychac. Poczujemy

sig |Zejsi, nawet jesli nasza waga nie
drgnie. Karzystne zmiany 2aczng 2a-
chodzié w organizmie — krew 2wawig|
poplynie i stanie sie bardzig] dotlenio-
na i odzywiona {a wraz z nig cate cialo
i wszelkie jego argany), mdzg zacznie
sprawnie] pracowac, polepszy sie sa-
maopoczucie. Pamiatajmy jednak o tym,
7e przygoda z ruchem trwa cate Zycie.
lesli nie jestesmy sami w stanie dopa-
sowac formy i intensywgosci twiczen
do naszego stanu zdrowia, predyspo-
zycji | upodoban, poprasmy O pamoc
specjaliste (lekarz | trener).

Skrét nr 3

Dzisiaj chory, jutro zdrowy

W chorobe wpedzamy sig, pracujgc
na nig systematycznie i kultywujge

zte nawyki. Wyjicie z choroby takze
wymanga czasu, zaleznego od stop-

nia dolegliwosci. Powrdt do pefnej
sprawnosci po ciezkie) chorobie moze
trwad kilka missiecy, a niekiedy nie jest
w ogdle mozlivwy, W kazdym wigku
jednak mozemy czué sie dobrze. To za-
lezy tylko od nas. Majwaznigjsze, aby
sie nie zniechecad i konsekwentnie da-
zyc do celu. Wyznacz sobie na pocza-
tek fatwe do osiganiecia etapy. Ciesz
sie z drobnych sukcesdw i pozwal,
aby cie motywowaly. Nagradzaj siebie
{byle nie cafy tabliczky czekolady zje-
dzana na razh. Udalo ¢i sie dzisiaj nie
przejesd sie? Poszedles (mimo 2e bar-
dza ci sie nie cheiala) na dwiczenia? Bij
sobie brawo, pochwal sig znajomym.
Miech dzisigjsza satysfakcja poskutkuje
pozytywnym dzialaniem jutro, poju-
trze i w kolgjnych tygodniach, i latach.
lesli zaczelismy oczyszezad | dozywiad
swo] organizm za pamacg Alveo,
nagroda nas nie minie. Poczekajmy
jednak na nig, traktujac ten czas jak
obserwowanie prezentu pod chainka.
Wezesnie] czy poiniej znajdzie sie

w naszych rekach.

= Akuna

Bez odwratu
Slowa . dopdki smierd was nie rozlgezy”
dotyczg | matzenstwa miedzy meZezyzng
i knbieta, | mariazu duszy z cialem. Cialo
nalezy dobrze traktowat ZAWSZE. Nie
mozemy sobie powiedziet ,teraz sig
zaniedbarm, & pdnig] zaczng 2yt zdrown”,
JLeraz postavig na sport, & pdinie] sobie
odpuszeze”, teraz preejde na diete,
a potam sig najem do granic mozhwose”.
Jedli zacaymamy prowadzit akbywny
tryb zycia (Gwiczenia czy codzienne
intensywne spacery], nasz organizm
dopasowuje swoje dzialanie do zmienionych
potrzeh. Zaprzestanie ruchu powoduje
niekorzystne zmiany — wystarczy spojrzed,
jak bardzo tyjg i jak e sig zaczynaly cuc
osohy, kiore przestaly systematycarie
trenowat. Warto takie prayjrzed sig
zawndovym sportowcom preechodzacym
na emeryture”, Ola nich, mimo rezyonacji
7 ZawDNOWEQD ZajMOWENiA Sig sportem,
treningi 53 nieodigoznym punkbem
kazdego dnia. Organizm potrzebuje
riwnowagi: akbywnosd, zaprzestanie &
i powrdt do akbywnosck powoduja. 22 go
rozregulowujemy. Mie chodzi o to, ahy
codziennie wykonywat forsowne Gwiczenia,
Seybki marsz wystarczy. Podobnie slowa
.na cate fycie” | konsekwencia obowigzujg
w 2ywieniu, Dieta niedoborowa (obnizona
kalorycznosel, powrdt do 2hych nawykdw,
ponowna dieta wytraca organizm
2 POWNoWagi | przynosi wisce] strat niz
korzysoi. Stad shynny efekt jojo. Stad
takze maczne preybieranie na wadze
pi 40, roku Zyeia. Do kofica 2ycia®
brzmi dosé preerazajaco, ale pomySimy
o tym, e dbajgs o siebe, wstepujemy
_w szezedlive, trwate maltiefistwo ducha
i materii

Skrot nr 4

Dieta cud

Mie ma diety cud. lesli udalo nam

sie schudnaé 10 kilogramdw w dwa
tygodnie, to niestety nie jest powad

do radoici. Aby nasz organizm nie miat
problemdw spowodowanych niedo-
borem substanc)i odzyweczych, tempo
chudniecia powinno byc nie szybsze
niz kilogram na tydzien. Dajac sobie
czas, unikniemy réwniez niekorzystnych
efektdw w postaci szarej, malo [gdrne|
skary, boldw glowy czy nawet serca.

Ma nadwage pracujemy kilka lat, trzeba
wiec czasu, aby sig jaj pozbyd. Po wy-
czarpujace] diecie cud znajomi i bliscy
nie dopytujg 2wykle, jak udalo nam

sie schudngd, ale ze wspdlczuciern za-

ZDROWIE ; iu:bcer

cZynajg sie zastanawiac, co sie Z nami
stato i czy przypadkiem nie jestesmy
powaznie chorzy. Pomysimy rowniez
o tym, e naszym celem jest zdrowe
zycie i zmiana nawykow zywienio-
wych, a utrata zbednych kilogramdw
to taki efekt uboczny, ktdry otrzymu-
Jemy w nagrode. Tak naprawde chodzi
o to, aby praywrocic organizmowi
rownawage | zapewnic mu skiadniki
niezhedne do wiasciwege funkejona-
wania, co z kolei wplynie korzystnie
na zdrowie fizyczne | psychiczne.
Polaczmy efektywnoid z efektownoicig
Tygodniowe diety cud, podczas kidrych
jemy tylko to, co jest napisane na kar-
teczee, stresujemy sie kazdym od-
stepstwem i chodzimy ghodni i 21i, nie
naucza nas ukfadania jadlospisu, tylko
najprawdopodobniej skazg na... kolegjne
diety spowodowane efektem jojo. lesh
lekarz lub distetyk zalecit nam diete
lub gloddwke oczyszczajgea organizm
nalezy jg przeprowadzié¢ pod okiem
specjalisty, cdpowiednio sie do nigj
preygotowad | przestrzegac ustalonych
zasad. Mie wpadajmy w spirale — od-
chudzanie, tycie, odchudzanie. To tylko
sprawi, Ze poczujemy sig nieszczeslivi
i zestresowani. Jesli nie mamy czasu
na samodzielne poszukiwanie rzetel-
nych informacji, zgtodmy sie do poradni
dietetyczne]. Specjalista wyjasni nam,
|ak komponowad jadlospis. Dopasuje
go takze do naszych przyzwyczajen.
Mie obawiajmy sie — nikt nie zagani nas
do kuchni, jesli nie znosimy gotowac!
Kiedy zmienimy swij styl odzywiania,
whkrdtce zauwazymy korzystne zmiany.
Cierpliwosci!
"Ts, B Ma podstawie materiatow
z kwartalnika ,Zdrowie | Sukces”
opracowata Hanna Zurawska
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