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Dzien z zycia,

rudzien
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| Janusz #le sypia.
| W nocy 3-4 razy
| wstaje do toalety,
| przy okazji za kaz-
E dym razem wypala
| papierosa. Rano spie-
' szy sie do pracy, za-
. miast éniadania pije
kawe i pali papierosa.
elefon nie przesta-
je dzwonic. Janusz ca-
“fuje w pospiechu swo-

tym czasie odbierze
ilkadziesiat telefondw,
pali prawie 3 paczki
apierosow, przejedzie
Ikaset kilometréw, od-
edzie kilkanascie spo-
an biznesowych, zje

Priorytet
— rodzina

Pracoholizm, natég
papierosowy, nieregularne
| niezdrowe jedzenie,
otytos¢, nadcisnienie,
alergia, staba odpornos¢
organizmu — jeszcze rok
temu Janusz Bujnowski

z Rzepina nie myslat

o zdrowiu, o profilaktyce,
o ruchu, nie myslat nawet
o rodzinie — nie miat

na to czasu. Na liscie jego
priorytetéw krélowaty
praca i pienigdze.

co$ w fast foodzie, wypije 1-2 litry coli.
Ma 32 lata, jest dyrektorem i prokuren-
tem w dwoch miedzynarodowych fir-
mach spedycyjnych. Od 5 lat nie byt

na urlopie i nie wytaczyt telefonu, jest
dostepny catg dobe, 365 dni w roku.
Zarabia bardzo dobrze, jego rodzina
zyje na wysokim poziomie, sq zabezpie-
czeni finansowo. Ale ptaca za to wysoka
cene. W zyciu rodzinnym Janusz prawie
nie uczestniczy — albo go nie ma, albo
jest zbyt zmeczony. Niedzielne obiady,
swieta, uroczystosci rodzinne? Dzwiek
telefonu i wyjscie Janusza juz niko-

go nie dziwi. Spacer z Kasig czy wypad
do kina? Tysigce razy zmieniali plany, bo
Janusz byt potrzebny w firmie. Wtasci-
wie zyje dniem dzisiejszym, nie planuje
tego, co bedzie za miesiac, za pot roku.
A dzisiaj liczy sie gtownie praca.
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Janusz bierze leki na nadcisnienie, ktére
jest spowodowane otyloscig. Ma ponad
20 kilo nadwagi, szybko sie meczy, nie
moze swobodnie pokonac kilku scho-
déw. Nie przejmuje sie tym, nie zmie-
nia swojego trybu zycia ani sposobu od-
zywiania.

Bardziej dokucza mu alergia — szcze-
golnie w podrézach stuzbowych, kie-
dy musi szuka¢ hotelu, w ktérym posciel
ma sztuczne wypetnienie. Na pucho-
wych poduszkach Janusz nie zasnie — ki-
cha, puchnie, fzawig mu oczy. Gdy ob-
jawy nasilg sie, bierze leki przeciwaler-
giczne.

Po catym dniu ciezkiej pracy wraca

do domu. Przelicza, czy starczy mu pa-
pieroséw do jutra, jesli nie - robi zaku-
py. Papierosy to nieodiaczny element

na kazdym jego paragonie w sklepie.
Czesto choruje na zpalenie ptuc i oskrze-
li, ma $wiszczacy, ciezki oddech, niska
wydolnos¢ ptuc, staby wech i smak, ale
natdg jest silniejszy. Kilka razy prébowat
rzuci¢ palenie.

W domu Janusz zjada obiad albo $nia-
danie, ktérego nie tknat rano. Myje sie

i przygotowuje ubrania na jutro. Pachna
papierosami, bo w domu pali tez Kasia.
| chociaz obaje wyjatkowo dbaja o hi-
giene, pralka pierze na okragto, a ubra-
nia suszg sie na wietrze — pranie nie ma
swiezego zapachu. Albo go nie czujg.
Janusz jest zbyt zmeczony, by wystu-
cha¢ do korica relacji Kasi o tym, co dzi$
sie zdarzyto. Ich cérka — Julka rosnie

jak na drozdzach i codziennie zaskaku-
Je mame nowymi umiejetnosciami. Taty
nie byto przy jej pierwszym usmiechu,
pierwszym kroku, pierwszym ,,mama”.
Mozna powiedziec, ze nie byto go na-
wet przy porodzie rodzinnym, bo cho-
ciaz na poroddwce byt, to przez telefon
omawiat z szefem projekt dostawy ele-
mentéw elektrowni wiatrowej.

Praca przeszkodzita mu takze w innej
waznej chwili: prawie nie zdazyt po-
zegnac sie z umierajaca babcia, ktora
przez 3 dni wyczekiwata go w szpitalu.

Dzien z zycia, grudzien 2008
Janusz wysypia sie i wstaje wypoczety,
nie pali juz w nocy. Rano wypija miar-
ke Alveo. Je Sniadanie z zong i dzied-
mi. Na stole s m.in. warzywa, owoce,
ciemny chleb, trzcinowy cukier. Popiel-
niczka i papierosy zniknety na dobre.
Jest wolnym cztowiekiem, nie ma szefa,
nie ma telefonéw od rana ani w nocy.

“Janusz wspdtpracuje z Akuna, jest nie:

zalezny, sam dysponuje swoim czasem,

_~dobiera sobie partneréw biznesowych.

Pracuje na lepsza, spokojng przysziosc

N Akuna‘



swojej rodziny. Pracy poswieca 6 go-
dzin dziennie. Reszta to czas dla rodzi-
ny — dla Kasi, Julki, Kacperka i dla siebie,
dla swojego zdrowia.

Odszedt z pracy w maju 2008 roku.
Powiedziat ,dos¢”. Zbyt wiele stracit,
zbyt wiele go w zyciu ominglo. Chciat
to nadrobi¢, chciat znalez¢ normalng
prace przez 8 godzin dziennie. Chciat
cieszy¢ sie wolnymi sobotami, Swie-
tami, chciaf do korica zjes¢ niedzielny
obiad u mamy, chciat is¢ do kina z Ka-
sig, na spacer z dzie¢mi, chciat patrze¢,
jak rosng, jak sie rozwijaja, chciat w tym
uczestniczy¢. Chciat by¢ wolny.

Ze swoimi kwalifikacjami w ofertach
pracy mogt przebierac, ale szukat spo-
kojnie, bat sie zndw wpasé w pulapke.
Kierowat sie juz nie wysokoscig zarob-
kow, ale czasem pracy. ,Nienormowa-
ny!" — rezygnowat.

W czerwcu 2008 roku z propozycja
wspdtpracy z Akuna zgtosit sie do nie-
go Bogdan Gatwa. Przestawit plan mar-
ketingowy firmy, jasne, uczciwe zasa-
dy. Janusz zgodzit sie i jak zawsze po-
stanowil do swojej pracy podejs¢ pro-
fesjonalnie. Ma by¢ promotorem zdro-
wia — nie moze mie¢ nadwagi, nie moze

__pali¢, musi poprawic swoja odpornose,
uprawiac sport, a przede wszystkim do-
wiedzied sie, czym jest profilaktyka zdro-

_waotna i suplementacja. Musi zaczac
dbac o zdrowie swoje i najblizszych.
Nabyt karton Alveo. Kasia spodziewa-
fa sig drugiego dziecka, mama — Krysty-
na miata wiele dolegliwosci zwigzanych
z odpowiedzialng i stresujgca praca.
Pierwszym efektem dziafania prepara-
tu byto oczyszczanie. Detoksykacje Ja-
nusz wspomina niechetnie — przez 3 dni
nie wychodzit z toalety. Dzieki temu, ze
organizm pozbyt sie zalegajgcych resz-
tek i toksyn, zrzucit 12 kg, nie zmienia-
Jjac przy tym radykalnie nawykow zy-
wieniowych. Zadna dieta wczeéniej nie
data takich rezultatdw. Postanowit wiec
pojs¢ za ciosem. Rzucit palenie z dnia
na dzien, namowit tez do tego Ka-
sie. Poczatki byty trudne, ale nawzajem
wspierali sie w postanowieniu i wytrwa-
li. Nastepnie przeanalizowali swoj spo-
sob odzywiania. Wyeliminowali niezdro-
we przekaski i jedzenie w fast foodach.
Do swojej diety wprowadzili warzywa
i owoce, przestrzegaja wiasciwych pota-
czen pokarmow — mieso jedza z surdw-
kg, nie z ziemniakami. Zamiast zgrzewek
coli kupujg zgrzewki wody mineralngj.
Kolejnym celem na ich liscie byto za-
dbanie o aktywnosc¢ fizyczna. Zacze-

li od spaceréw, potem dofaczyli basen
i bieganie. tacza przyjemne z pozytecz-

= Akuna

nym, bo poprawiajg swo-

ja kondycje i rodzinnie spe-
dzaja czas.

Na efekty zmiany stylu zy-

cia nie czekali dfugo. Swia-
domos¢ prozdrowotna

i potrzeba profilaktyki opta-

city sie. Kasia w drugigj cig-

zy nie miata anemii. Uro-

dzita zdrowe i sliczne dziec-

ko — Kacperka. Jej organizm
pozbyt sie toksyn zalegaja-

cych z powodu wielu lat pa-
lenia papieroséw. Teraz ma
tadng, Swiezg cere, mocnigj-

sze wiosy i paznokcie. Ma
wiecej energii i sity do zaj-
mowania sie dziedmi.

Krystyna jest znacznie spo-
kojniejsza. Do pracy wsta-

je wypoczeta i usmiechnieta.
Unormowato jej sie cisnienie.
Zapomniata, co to bél glowy.
Janusz wazy 105 kg. Lepigj sie
czuje, ma wieksza wydolnos¢ or-
ganizmu, mniej sie podi i meczy.
Nie uskarza sie na alergie, ktérej
objawy ustapity do tego stopnia,
ze moze spac w poscieli z natu-
ralnym, puchowym wypetnieniem.
Poprawita mu sig odporno$c orga-
nizmu, w tym roku nie chorowat ani
na zapalenie ptuc, ani na za-
palenie oskrzeli.

Wraca do domu spokoj-
ny i zrelaksowany. Jest po-
potudnie, czas na obiad
z rodzing. Telefon odbie-
ra bez stresu, nigdzie nie
musi wychodzi¢ — uma-
wia kolejne spotkania

w sprawie Alveo. Ma
wielu wspotpracowni-
kéw, poniewaz wsrod
swoich bytych part-
neréw biznesowych
nadal cieszy sie du-

zym zaufaniem.

Bardzo szybko zo-

staf Liderem, ale

jego plany siggaja
pozycji Vicepre-

sidenta. Po obie-

dzie ma czas dla Kasi i dzieci.
Moze pojda do kina, moze do babci Kry-
si, a moze zaplanuja wycieczke do cie-
ptych krajow. Moga sobie na to pozwo-
li¢ — majg stabilng sytuacje finansowa

i czas, aby realizowaé marzenia.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski

ZDROWIE ;/5./ces Wydanie specjaine 27



