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Nadmiar pracy + stres
= choroba

lgnacy Wojciech Abraham z Warszawy
w wieku 46 lat zrobit kompleksowe
badania. Wszystko byto w porzadku.
Lekarz powiedziat, ze ma wyniki
zdrowego dwudziestolatka. W ciggu
nastepnych lat podupadt na zdrowiu.

- Prowadzitem witasng fir-
me. To ciagty stres — wspo-
mina 57-letni Wojciech.

— Duzo czasu spedzatem za
kierownica — zajmowatem
sie rowniez zaopatrzeniem.
Kilka razy w miesigcu jez-
dzitem po towar do Witoch
i do Niemiec. Wyjazdy byly
meczace. Musiatem by¢
przez caty czas skupiony

na drodze. Czesto prowa-
dzifem noca, niewyspany

i wyciefczony.

Wojciech odzywiat sie
nieregularnie. Nie przywia-
zywat wagi do tego, co

i gdzie zjadat. — Zywitem sie
w fast foodach albo w przy-
droznych restauracjach.
Zjadatem cos w pospiechu
i jechatem dalej. Czesto

byt to méj jedyny positek *
w ciggu dnia.

Dolegliwosci

Miat problemy ze snem.

- W nocy nie mogtem
zasnac. Analizowatem to,
co wydarzyfo sie wczesniej.
W potsnie robitem rozlicze-
nia i kalkulacje. Myslatem
o problemach firmy. Rano
wstawatem niewyspany,
bolata mnie glowa. Zme-
czenie najbardziej doku-
czato mi okoto godziny

= Akuna

pietnastej. Wtedy wytgcza-
tem telefon i zasypiatem na
chwile. Gdy bytem akurat
w trakcie podrézy zjezdza-
tem na najblizszy parking.
Kwadrans snu wystarczyi,
abym nabrat sif na reszte
dnia.

— Efektem takiego trybu
zycia byto nadcisnienie

— wspomina Wojciech.
Lekarz zdiagnozowat je

w 1997 roku. Pomiar wyno-
sit 180/120 mm Hg.

— Przestraszytem sie. Musia-
tem zacza¢ sie oszczedzac

i odzywiac prawidtowo.
Inaczej grozit mi zawat.
Lekarz przepisat mi leki.
Zalecit czeste pomiary
cisnienia i wizyty kontro-
Ine. Po trzech miesiacach
cisnienie sie obnizyto. Leki
przyjmowafem nadal.

Béle krzyza

Zaczely sie problemy z kre-
gostupem. — W samocho-
dzie godzinami siedziatem
w jednej pozycji — wspomi-
na Wojciech. — Nie miatem
czasu na ruch. Praca byfa
najwazniejsza.
Dolegliwosci kregostupa

sie nasility. Wojciech kfadt
sie spac i budzit z bolem
plecow. - Podpieratem sie

rekoma, aby wstac z t6zka
—wspomina. — Smarowatem
sie mascig przeciwbolowa.
Z trudem whijatem sie w fo-
tel kierowcy, kiedy musiatem
gdzies pojechac. Niestety,

nikt nie mégt mnie wyreczyc.

Ruch i Alveo

Lekarz zalecit Wojciechowi
plywanie i masaze. - Cho-
dzitem na basen kilka razy
w tygodniu. Nawet wieczo-
rami po pracy. Plywanie po-
magato mi rozluzni¢ bolace
miesnie | stawy oraz wzmoc-
nic kregostup. Niestety, bol
powracat. Masaze rowniez
dawaty ulge na krétko.

W marcu 2005 roku
Wojciech zaczat pi¢ Alveo.
— Jacek Gumowski zapro-
ponowal mi ten preparat
na wzmocnienie organizmu
— wspomina. — Po dwoch
tygodniach zauwazytem
pierwsze zmiany. Nerki
lepiej funkcjonowaty. M6j
organizm zaczat sie oczysz-
czac. Minety béle giowy

i przygnebienie. Jestem
spokojniejszy i bardzie]

odporny na stres.
Wojciech odstawit leki na
nadcisnienie. Teraz wynosi
ono u niego 135/90 mm
Hg. Wzmocnit sie krego-
stup. — Nadal duzo czasu
spedzam za kierownica,
ale béle plecéw odczuwam
rzadko. Wstajac rano nie
musze sie juz podpieraé.
Nareszcie jestem wyspany
i wypoczety. Mam site do
pracy przez caly dzien.
Popotudniowe drzemki sa
niepotrzebne. A wieczorami
nie zapominam o basenie.
To pomaga mi utrzymad
kregostup w dobrej formie
— cieszy sie Wojciech.

- Zauwazytem rowniez, ze
juz nie wypadaja mi wiosy.
Przestaly takze rozdwaja¢
sie paznokcie. Ograni-
czytem kawe i papierosy.
Staram sie jes¢ zdrowo

i o statych porach. Rano
pamietam o miarce Alveo.
To wszystko sprawia, ze
czuje sie tak, jakbym miat
dziesiec lat mniej.

B Weronika Kasprzak
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