Ruch | spacer na odporno$c

Nie przeszkadzaj

Chcemy byé zdrowi i nie mamy
czasu chorowac. Przyjmujemy
wiec (bez konsultaci

z lekarzem lub farmaceuts,
przed czym przestrzega kazda
reklama) ,szybkie i skuteczne”
leki. Nie zwracamy tez uwagi
na diete | wiasciwe proporgje
miedzy pracq a odpoczynkiem.
Przez takie dziatania sami
wpedzamy sie w powazne
dolegliwosci, ktore wykluczajg
nas z czynnego zycia.

A niekiedy wystarczy po prostu
nie przeszkadzac swojemu ciafu
w odzyskaniu réwnowagi.
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Rozmowa z lekarzem pediatrg
Elzbieta Denca-Radke

Czym jest odpornosc organizmu?
Odpaornosc to jest to cod, co pozwala
nam zachowad zdrowie | dobre samo
poczucie. Musimy na nig zapracowad
sami, bo nikt nam nie jest w stanie jg|
zaaplikowad, Szczepienia rdwniez nie
daja pefnej odpornosci.

Owo | Zapracowanie” oznacza zachowa-
nie cdpowiedniego rytmu dnia i nocy,
nie przepracowywanie sie, nie baga-
telizowanie infekgji. lesli na poczatku
infekeji zadbamy o diete i bedziemy
preyimowad duzo phyndw, to nasz
organizm, ktory ma ogromny potencial,
sam poradzi sobie z jg| zwalczeniem.
Branie lekdw, ktdre obnizajg temperatu-
re, hamuja katar i kaszel, powoduje, ze
coraz bardziej chorujemy, infekcja roz-
wija sie w chorobe przewlekla, a nasze
prablemy ze zdrowiem stajg sie coraz
powaznigjsze

Dlaczego nie powinno sie zwalczac
podwyzszonej temperatury tablet-
kami?

Gorgezka nie jest choroba, tylko obja-
WEIT, Z2 W organizmie dzieje sie cos
ziego. Organizm wytwarzajac gorgezke
t& nie kazdy to potrafi) daje sygnal oto-
cZeniu o stame zapalnym, bakteriach,
wirusach, zarazkach, z ktdrymi walczy

i stara sig je wyeliminowad, Gorgezke
mose wywolac zatrucie pokarmowe
Kiedy zjemy coé nieodpowiedniego,

w przewodzie pokarmowym wybwarza
sig astry stan zapalny. Czasami goraczka
pojawia sie U zabkujgeego dziecka. Sta-
nowi zapalnemu w jamie ustne] moze
towarzyszyd temperatura podwyzszona
nawet do 40 stapni. To jednak objaw,
ktdrego nie nalezy zwalczad. Nalezy ob-
nizac goraczke przez kapiel lub prysznic,
Itemperatura wody powinna byd jedynie
stopien nizsza od temperatury ciata).
Nalezy takze duzo pid, aby organizm
mbgh sig spocic, Wtedy temperatura
bedzie spadac. ledli te naturalne spo-

saby nie poskutkuja, mozna wspomoc
sie lekiern przeciwgoraczkowym, ale nie
nalezy zaczynad kuracj ad pigutki.

Wielu z nas nie ma czasu chorowac,
bo obowiazki zawodowe nam na to
nie pozwalaja. Kiedy wiec zda-

rzy sie infekcja, bierzemy konskg
dawke leku i pracujemy dalej. Czym
moZe grozic takie postepowanie?
konska dawka jest dla koni, a my
jestesmy ludémi! To przede wszystkim.
MNajwiekszg krzywda, jaka sobie moze
my zrobic, to nie Zmniejszanie swojej
aktywnosci | natychrmiastowe wapama-
ganie sig lekami chemicznymi. Orga-
nizm jest przepracowany, bo walczac

z infekeja przeznacza na to calg swojg
energie. Praca organizmu jest okupiona
wysoka goraczka. W takim momencie
nie nalezy organizmowi przeszkadzac
Pewne wyciszenie, przestrzeganie diety,
preyimowanie duzej ilodcl plyndw maze
wystarczyc, aby infekgje zwalczye,
£Zego nie osiggniemy, tumige takie
objawy jak katar, kaszel, biegunke czy
gQorgczre

Ryhek oferuje wiele lekdw w po-
staci syropow, napojow, tabletek
do pofykania, do ssania, na ktére
nie trzeba miec recepty. Zwykle
podczas przeziehienia kupujemy
leki roznych firm i je zazywamy, nie
wiedzgc, Ze czesc z nich moze mied
takie samo dzialanie. Czym moze
grozic taki sposob , leczenia™?

arici lekdw nie sa potrzebne do 2ycia.
Miektdrzy je biorg i traktuja jak uzu
pelnienie diety. Preyjmujge duzg ilosd
lekiw, dostarczamy organizmowi do
datkawych toksyn, ktanych i tak mamy
w nadmiarze. Stan zapalny i choroba
sg protestem organizmu przeciv Zhyt
duzej ilosc toksyn. Nie mozna bezkar
nieg, bezkrytycznie | samowolnie fykad
lekdwy. Takie postepowanie moze pro-
wadzid do zatrucia, zaburzen swiado
mosci, owrzadzen Sluzdwki przewodu
pokarmowegao, krwawien z przewodu
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pokarmowego. Ponadio kumulowanie
sie réznych substangji chemicznych
spowodowane tym, ze leki o rdznych
nazwach maja taki sam sklad, prowadzi
da przedawkowania. Takie ,leczenie”
to wpadanie w nieraz grozne charoby

i to na wiasne zyczenie,

Jakie 53 symptomy wskazujgce na
«przelekowanie™?

Takich sygnatéw maze byd bardzo duza,
Przedawkowanie lekdw moze objawiad
sie balami alowy, zhym sarmopoczuciern,
nudnosciami, zmianami skormymi,
zaburzeniami pracy serca, zaburzeniami
widzenia, utraty Swiadomosci itp.

Co powinno nas zaniepokoic?

Zte samopoczucie (nie Zawsze Z goracz-
ka), przediuzajacy sig kaszel, tempera-
tura, stany podgoraczkowe. Kiosk nie
waystarczy, aby sie wyleczyd. Mozemy
doprowadzié do zapalenia miginia
sercoweqo | zawatu, O zazywaniu lekdw
powinien zdecydowad lekarz.

W jaki sposob zwykfe przeziebie-
nie moze skoriczyc sie zapaleniem
miesnia sercowego?

Infekcja, ktdra pojawia sie w organizmie,
nie dotyczy tylko jednego narzgdu,
Czasem moze byé bardziej zastakowane
gardio, czasem zatoki, pluca, stawy czy
serce. Krew krazy po catym arganizmie

i przenosi infekeje do rdznych miejsc,

W zmeczonym | pozbawicnym odpor-
nosci organizmie infekcja tatwig) zaata-
kuje serce, bo to organ najintensywnie]
pracujacy.

W chorobie reumatyczngj, gdzie prob-
lem jest ze stawami, okazuje sig, Ze
choroba lize stawy, a kasa serce”,

A co, jesli nie jestesmy chorzy, ale
astableni | pozbawieni energii? To
nie powod, aby konsultowac sie

z lekarzem...

Z punktu widzenia medycyny natural-
nej takie objawy syanalizuja powaing
chorobe. Jezeli cztowiek nie ma sify,
energii, jest apatyczny, ciggle spigey, 1o
znaczy, e jego ,, centrala™ — cayli cen-
tralny uklad nerwowy — nie funkcjonuje
dobrze. Podczas laczenia naturalnego
w czlowieka zostaje jakby wstrzyk-
nieta energia. Tak tez sie dzigje, kiedy
pijemy Alveo. To zle samopoczucie jest
sygnalem, Ze coé musimy w swoim
Zyciu zmienic, poprawid: odpoczad,
zapomnied o kamputerze, przeczytac
ksizike, spotkad sie z prayjaciatmi, spa-
cerowacd lub bardzie] aktywnie spedzic
wolny czas, zmienid diete, pi¢ Alveo 2-4
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razy dziennie. Jesli ten sposab
zawiadt, konieczna bedzie
konsultacja lekarska. A moze
przyszedt czas na badanie profi-
laktyczne?

SkarZzymy sie czesto na prze-
meczenie, ktoremu towarzysza
béle glowy. Co moze oznaczac
bol gfowy?

Bal gtowy 1o jest temat rzeka. Kie-
dy$ najezescie] dotyczyt dorastych,
Dzieci zmonopolizowaly bole brzu-
cha. Obecnie mali pacjenci czesto
skarzg sie na bole glowy. Moga ong
mied rdzne preyczyny. Czesto powo-
duja je wady wzroku, przemeczenie.
Kiedy 10-latek przychodzi do mnie
z bolami glowy, to po pierwsze wysy-
lam go do okulisty, aby wyjasnic, czy
jest to sprawa okulistyczna, czy neuro-
logiczna. Majczescie] jednak najlepszym
lekarstwemn [est wylaczenie telewizora
i komputera na minimum 2 tygodnie.
Po tym czasie zwykle nastepuje papra-
wa. Urzadzenia elektroniczne wytwa-
rzaja pale elektromagnetyczne, kiore
nie jest dla cztowieka obojetne. Bale
gtowy towarzysza infekcjom i gorgez-
ce. Mogg je tez wywolad drobne urazy
gtowy. Czesto glowa boli podczas
problemdw z uktadem pokarmowym.
Bl gfowy swiadczy o tym, ze pojawi-
to sie niedotlenienie i niedozywienie
ukladu nerwowego. Dopoki tych
brakéw nie zaspokoimy, nie poczujemy
sie lepig]. Podanie tabletki przeciwba-
lowwe] jest tylko powstrzymaniem balu,
lecz nie rozwigzuje problemu. Trzeba
sie skonsultowac z lekarzem przy
diuzej trwajgcych bolach, bo moze sig
okazad, e przyczyna jest powazniejsza
— w gtowie moze rozwijac sig quz lub
krwiak po urazie, ktorego juz dawno
nie pamietamy. Powtarzam: bol glowy
to sygnatl, ze cof sie dzigje w organi-
zmie ztega, a tabletka tuszuje tylko ten
sygnat, ale nie leczy.

Jak komputer i telewizor wpfywajg
na zdrowie | odpornosc dzieci?
Dziecko powinno spad w pomieszcze-
niu, w ktérym nie ma ani kamputera,
ani telewizora, Telewizor w sypialni jest
pomytkg. Migjsce do spania powinno
by¢ oaza spokoju, a urzgdzenia elek-
troniczne tego spokoju nie daja. Wy-
twarzane przez nie pale elektromag-
netyczne szkodzi najbardzie] ukladowi
nerwawemu. DzZiedi s3 przemeczone
po lekejach, nastgpnie siadajg przed
telewizorem lub komputerem, zamiast
odpoczad na podwirku, w ogrodzie.

starsza miodziez ma podobny raz-
ktad dnia: szkola, telewizor, czasami
intensywny trening, komputer i.. nagle
pojawiaja sie drgawki padaczkowe, To
po prostu uktad nerwowy sie buntuje.
Staje sie stabszy, pojawia sig zmecze-
nie, czasami drgawki, czasem agres)a.

Skad ta agresja?

Waznym czynnikiem wyzwalajgoym
agresje jest pozywienie: nadmiar
cukru 1 stodyczy, jak rowniez sztuczne
barwniki | dodatki spozywcze zawarte
w praduktach.dla dzieci. Obszerne

- badania przeprowadzone na zlecenie

brytyjskiego rzadu dowiodty, ze to
bezwartodciowe jedzenie jest powodem
nadaktywnosci | braku skupienia u dzie-
ci, problemow szkolnych araz zacho-
war aspolecznych i agresji.

Jak wazny dla dziecka jest ruch?
W najnowsze] piramidzie zdrowia ruch
znajduje sie w podstawie. Ruch to
element naszego zdrowia. Aby nasz
organizm dobrze funkcjonowal, jego
organy musza prawidiowo dzia-

la¢ — wszystkie wewnatrzne ukiady,
kodci, kregostup. WeZmy na przy-
kiad kregostup — tu nie chodzi tylka
o kosteczki, ale to s3 okolice, ktdredy
przechodza kanaly energetyczne.
Ten rejon nie moze byé zablokowany;
ruch stwarza korzystne warunki dla
przephywy energii. W bezruchu nie
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Ruch i spacer na odpornoscé

ma takiego dokrwienia,
|akie jest potrzebne
f naszemu organizmaowi
I zaczynamy chorowad.
W stanach zapalnych
£ ukiadu ocddechowego
bardzoc wazne s3 dwiczenia
oddechowe — dzieki pra-
widiowemu oddychaniu do
kazdego pecherzyka dotrze
tlen. Cwiczenia Wspomagajy
krazenie oraz prace przewodu
pokarmowego. Oscby, ktare sie
nie ruszajg, cierpig na zapar-
cia. Ruch takze odstresowuje
organizm. To aktywny wypoczy
nek, dzieki ktéremu zapominamy
o codziennych klopotach.

* Na obnizona odpornosé i choro-
by maja wplyw toksyny i zakwa-

' szanie organizmu. Co to znaczy,

Ze organizm jest zakwaszony

i czym to grozi?

Rézne organy naszego organizmu
wymagajg innego
srodowiska. W srodo
wisku pokarmowym

¥ nadmiar kwasu

¥ nie jest potrzebny

— mamy tam [juz

naturalny kwas

solny. Zakwaszenie
organizmu wynika
Z tego, Ze jeste
smy przebialko-
wani — jemy zhbyt
duFo miesa, Za-
¥ kwasza réwniez
kawa. Toksyny
wytwarzajg sie

. i nig zostaja

=3t B prawidtowo

1 £ wydalane

§ z organizmu,

® bo niepra

widlowao

zachodzg
procesy biochemicz-
ne. Ponadto zakwaszony organizm

jest idealng pozywky dla grzybow

| pasozytow. Zmorg XX wieku jest to,

ze jestesmy zagrzybieni i jak dotad

farmakologia nie znalazta sposobu,
aby sie grzybow z organizmu pozbyc,

Mozemy sobie pomdc sami, Zzmieniajac

srodowisko przewodu pokarmowego

i Zachowujge rownowage kwasowo-

zasadowa organizmu. Najwigkszym
problemem nie 53 chorobotworcze
bakterie, ale grzyby | zmutowane
bakterie bezotoczkowe (na pograniczu
bakterii | grzybowy). '
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Czyli wystarczy dieta, ktora nie
sprzyja grzybom? Czy to jest jedyna
rzecz, ktorg mozemy zrobic?

53 razne leki, ktore zabijaa pasozyty

i grayby, ale jezeli w naszym organizmie
wiigZz bedzie to samo sprzyjajace grzy-
bom srodowisko, 1o ponownie szybko
prablem sie powtdizy. Trzeba zrobid
wszystko, aby to, co jest w naszym
przewadzie pokarmowym, nie stalo sie
pozywka dla grzybow. Podstawag jest
odpowiednio zrownowazona dieta. Nie
nalezy przesadzac z miesem i nie mozna
taczye niektdrych pokarmow - biatek

z weglowodanami. Wedy bedziemy sie
dobrze czud | regularnie wyprdzniad.
Czlowiek powinien wyprdzniad sie pray-
najmniej raz dziennie, do 24 godzin po
po spozytym posifku, Podstaws oceny
stanu zdrowia jest jednak tadny wyglad
i dobre samopoczucie.

Drozdzyca pojawia sie czesto po
kuracjach antybiotykowych.

Tak, to prawda. Drozdzyca uwidacznia
sie po antybiotykoterapii — czasami
zupelnie niepotrzebnej. Antybiotyk
zabija wszystko, co jest po drodze... Przy
grzybicach swedzi skdra, s3 problermy

z wiosami, niepokdj, olbrzymi apetyt na
slodycze, u kobiet pojawiaja sie uptawy.
Grzyby nie 53 potrzebne naszemu orga
nizmowi. To twory, ktdre nam przeszka-
dzaja, a potrafimy wyhodowac sobie
cale kolonie graybdw, ktdre wyscielajg
przewod pokarmowy. Wtedy nie moze
on narmalnie pracowad. To, czym sie
odiywiamy, ma sluzyc budowie organi-
zmu, a nie odzywianiu kolonii grzybéw,
Z czym wigze sie powstawanie kolejnych

toksym.

‘Ya

Powrocmy do lekow. W Polsce po-
daje sie dzieciom leki dla dorostych
w mniejszych dawkach. Czym to
grozi?

Czasami nawet mata dawka moze
zabic! Najczestsze s3 zatrucia, 1o chyba
WYSTarcey...

Polacy sq lekomanami. Bardzo duzo
lekaw bierzemy niepotrzebnie, Przemyst
spoZywezy | farmaceutyczny dzialaja
preznie | dobrze sie reklamujg, a skoro
cos jest w mediach, to ludzie to kupujg.

Jaka jest kondycja oséb regularnie
leczgcych sie antybiotykami?
Fatalnal Przyjmowane kolejne antybio
tyki weale nie pomagaja w podniesieniu
odpornosc, tylko jeszcze bardzig) ja
abnizaja. To sa toksyczne substancje,
ktdrymi zasmiecamy swdj organizm,
szezeqiine ady nie bylo wskazan do
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Domowe sposoby na infekcje — prawda czy mit?
) Ma g0l \

Wiycharie Swieio startego Katar Dorosli Chrzan — wiasciwosei bakterio- i plesninbdjcze, wit.C.

chrzanu i zjadanie yzeczki

chrzanu po positku

Wiychanie podarzanych kropli Katar Dorosl Nie stosowat podozas leczenia homeopatycenego. Wakazane w problemach

migtowych (zofzdkowrych) preewndu pokarmowego.

Syrap z cebuli [sok z cebuli Preezizhienie, kaszel | Majczescig) Cebuls — dzialanie antyseptyczne, preeciwskurczowe, 00Zy52cZaja0e.

ZHSYPANE] cukrem, ewentualnie dzieci Fawiera wapr, magnez, fosfor, potas, beta-karoten, keas folioey,

7 dodatkiem czosnku) kwercetyng. Suchy kaszel,

Piukanie gardta woda 2 solg Bal gardla Doroéli Starsze dzieci tez, szozypta soli na ' szklanki preegotowane] wody.

Midd z rozdrobnionym $wieiym | Odpornoss, Dorosh, doeci | Czosnek — rodlinny anyhiotyk, doiglanie preeciwbakisryine, antyseptycane,

czosnkiem preeziehienia przeciwwirusowe, Zawiera wapf, fosfor, potas, wit.C, zmiejsza
praekrwienie nosa.
Midd — dziatanie bakteriostatyczne, bakteriobdjcze, zapobiegawcze,
OEZyS2CEAgLe.

Grzane piwo z miodem, cukrem | Przezighienie Dorosl Silnie rozgrzewajgee. Pit szczegdinie zimg.

| pryprawami korzennymi

Wiwar 2 imbiru Przezighienia Dorogli Silnie rozorzewsjacy, Lel dia drieci jako dodatek do cieplych owocdw.

Gorgee mieko z maslem Przezigbienie Mejczedeig) Nig — zagluzowise.

i rindem dzieci

Gorgce mieko z czosnkiem (lub | Przezigbianie Darosei Mig — zashuzowuje.

mindem i czosnkiem

Gorgoy rosot Oslabienia, Dorodl, doeci | Pié pare razy dziennie — gheboko rozgrzewa.

przeziehienie

dyrop z czerwonego buraka (sok | Odpornod, Dorosh, dzieci | Burak — czyéci jelita, odtrws watrobe i pacherzyk 2olciowy, zawiera wapi,

7 buraka zasypanego cukrem] przeziehienie magnez, felazo, fosfor, potas, mangan, k. faliowy, wit C.

Aloes (migzsz liscial z mindem Odpornogt, Dorogli, dzieci | Uwaga - uczulenie na aloes!

przeziehienie
Nacieranie olekiem kamforowym | Kaszel, preezighienie | Doroéli, deieci | Maze spowndowat napad kasziu — lepisj smalet 7 gesi,
Macieranie spirytusem Kaszel, przezighienie | Dorodli, deieci | Moma oparzye skire — lepie) smalec 7 gesi,

ich uzycia, To do niczego nie prowa-
dzi. Chedzi o to, aby nie dopuscié do
powazngj infekdi. O, ktdrzy pijg Alveo,
nie faszeruja sie lekami. Tez choryja, ale
inaczej. Ich uklad odpornodciowy jest
silmy, wiec infekeje przebiegaja tagod-
nigj i nie ma koniecznosc stosowania
preparatow chemicznych. Pije Alveo od
5 lat. Moja rodzina, znajomi i niektarzy
pacjenci te? sie wspomagaja prepa-
ratem. Dzigki temu moja rodzina jest
zdrowa, dzieci nie choruja. W Polsce,

w naszym klimacie, bardzo fatwo

o przeziebienie, ale dajmy organizmawi
szansg, aby sobie sam poradzil z infek-
cjg, nie przeszkadzajmy. To szczegdinie
wazne w przypadku dzied, Kiedy ich or-
ganizm sam zwalczy infekgje, nabierze
odpormosci.

Ktdre objawy powinny nas jednak
skionic do zasiegniecia porady
lekarza?

Takie objawy jak temperatura, wyciek

z nosa (celowa nie mowig katar), od-
kastywanie czy lekka bisgunka do nich
nie nalezg. To 53 abjawy, kidrych nie
nalezy tumic. ledli po zjedzeniu czegos
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niestrawnego s3 wymioty bad# luzne
stolee, nie zwalczajmy tych objawdw.
Trzeba pozwolic arganizmowl wyrzucic
Z siebie to zatrute jedzenie, skorygowad
bledy odpowiednig dieta, nawilzaniem,
uzupelnieniem elektrolitdw. To samo
dotyczy wycieku z nosa, W ten sposob
arganizrm usuwa wirusy. Kaszel z kalei
to jest wyrzucanie z drog oddechowych
tego, co zalega — trzeba to usunad.

W pierwszych dniach infekeji trzeba dad
szanse organizmowi. Po 2-3 dniach
poczujerny sig lepigj. Jesli jednak przez
2-3 dni utrzymuje sie wysoka goraczka
czy bale w klatce piersiows], to nalezy
zglosic sig do lekarza,

A co w przypadku dzieci?

Jesli juz przychodzi choroba, 1o nie
wysylajmy do przedszkola nafaszero-
wanego lekami dziecka, tylko zostanmy
z nim w domu | zaopiekujmy sie wiaic-
wie. Pamigtajmy o odpowiedniej diecie.
Maledy przede wszystkim wykluczye
stodycze, zeby nie staty sie pozywka dla
pasozytow | greybdw. Trzeba tez zrezyg-
nowac z bardze stodkich owocdw, Mie
podawajmy dziecku banandw. Ope nie-

pochodzg z naszego klimatu i wychla-
dzajg organizm. Ponadto banany wphy-
wajg na wiekszg produkge sluzu, a to
z nirm przeciez walczymy. Mie mozna
przeszkadzac ostabionemu organizmao-
wi. Im bardzie] bowiem stabnie, tym
bardzie| Tezwijaja sie w nim pasoyty,
grzyby i bakterie, i

Czasami podczas choroby nie mamy
apetytu. Czy trzeba nakfaniac sie

(i dzieci) do jedzenia?

Brak apetytu jest naturalny podczas
choroby. Nie nalezy na site wpychaé

w chore dziecko jedzenia, poniewaz
jego organizm ma koncentrowad sie na
zwalczaniu infekdji, 8 nie na trawieniu
Jjedzenia. Trzeha pamictad o piciu. Jedli
dziecko przez jeden czy dwa dni bedzie
tylka ,dziubala”, zamiast jesd, to na-
prawde nic mu sie nie stanie i bedzie to
z pozytkiemn dla jego zdrowia.

W Rozmawiala Katarzyna Piotrowska

fot. Katarzyna Piotrowska, Macig) Wieczorek
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