Zdrowie psychiczne waznym elementem naszego zycia

Alveo na dobry
noczgtek

Rozmowa z dr. Jaromirem Bertlikiem, doktorem medycyny naturalnej, czlonkiem Rady Doradczej Akuny
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W jaki sposob Alveo moZe zmienic
nasze Zycie?

Alven jest bardzo dobre na poczatek, bo
poza swoirm dziataniem wewngtrznyrm,
pomaga Nam Fowniez w zmianie my-
slenia na temat naszego ciata | dziatan,
ktaire powinnidmy w trosce o nie podjgc
czy przyzwyczajen, ktdre nalezy zmienic.
7 butelka Alveo w jednej dioni i 25
butelkami piwa po drugiej stronie, lezac
jednoczednie na kanapie i ogladajac te-
lewizje, nie sprawimy, 22 nasz organizm
zacznie funkcjonowad lepig). Trzeba

sig ruszyd — zaczgd dwiczyd, pid wiecg]
wody. Musimy takze zmienic nasza dietg
i wyeliminowac z jadiospisu wigkszoid
fast fooddw, czerwonego miesa, itd. To
kelejne kroki, warto zaczgd ten ,spacer”
od Alveo.

Jaki wpfyw na oczyszczanie orga-
nizmu ma aktywnosc fizyczna czy
uprawianie sportu?

Aktywnose fizyczna jest bardzo waizna
dla naszego zdrowia, poniewaz pomaga
pozhbyd sie toksyn, miedzy innymi
podezas pocenia sie. Cwiczae nie tylko
oczyszczamy organizm. Akbywnosd,

na przykiad spacery, sprawiaja, ze nie
gramadzirny tyle tuszczu w dele. 55
réwniez i inne zalety. Bedac aktywnymi
fizycznie, przyspieszamy krazenie krwi,
co powoduje, ze cate nasze cialo, w tym
mézg, jest bardzie] dotlenione. Myilimy
wiec sprawnig]. Mozemy powiedzied,
ze aktywnost fizyczna powoduje, Ze
stajerny sie bystrzejsi | bardzig] aktywni
umystowe, poniewaz szare komdrki
pracujg lepiej. Ruch jest bardzo wazny
— nie tylke pomaga eliminowacd toksyny,
ale takze usprawnia wazystkie funkeje
fizjologiczne naszego ciala.

Czy umiejetnosc odpoczywania ma
wplyw na oczyszczenie organizmu?
Stres ma wphyw na powstawanie toksyn
w naszym erganizmie. lest to reakoja
chemiczna na poziomie mo2gowyrm.
Miektdrzy nie radza sobie nawet z nie-
wielkim stresem, jakim jest na preykiad
czekanie na czerwonym Swietle czy sta-
nie w kolejce do kasy w sklepie spozyw-
czym. Stres dla jednych, nig jest nim dla
innych, Jesli jednak nie potrafimy sobie
poradzi¢ z codziennymi sytuacjami, jest
to sygnal, Ze doswiadczamy problemdw.
Relaks to mie fylko medytaga. To rowe-
niez wiedza, gdzie mozemy na chwile
usigsd i oddalic od siebie wszystkie mysli,
to umigjetnodd nie bycia weigz skoncen-
trowanym, na preykiad na swoje) pracy.
Jesli wismy, w jaki sposdb sie uspokoic,
zwalnié na chwile, nie bedziemy sie
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nagle budzid w srodku nocy z myslg, ze
7 pewnoicia zapomniglismy poprzednie-
go dnia cos waznegoe zrobid, Relaks ma
wplyw na funkeje fizjologiczne nasze-
go organizmu, To takie mate wakacje,
dzigki ktarym zdobywamy swidj wilasny
silnik i energie na nastepny dzien, Te
Jwvakacie” maoga sie wyrazad na rdzne
spasaby, Mozemy wybrad sig na spacer,
poczytac ksigzke, obejrzed film w kinie
czy sztuke w teatrze, Relaksem jest
rivwinie? seks, ktdry podnosi paziem
harmaondw i utrzymuje nasze funkcje
fizjologiczne w dobrym stanie, To bar-
dza wazne, aby aktywnie wspdtiyd oraz

JMig odpoczywam®, Nie robig nic poza
praca”, to by moze znajda inng droge,
aby zarabiad pienigdze | wygenerowac
¢zas na normalne Zycie, na relaks. Wiek-
szosc ludzi jednak zdaje sobie sprawe

z tego, jak wygladato ich zycie, kiedy juz
darobi sie powaznych problemow, jak
klopaty z sercem (zakrzepica, zawal) czy
rak. W chwili, kiedy przestaja pracowac,
zaczynajg mysled o sobie. Po takim
dodwiadczeniu zwykle ich zycie Zmienia
sie na lepsze, ale zaczynajg te przemians
w najgorszy z mozliwych sposobdw. Mig
musimy preciez doprowadzad do takie]
sytuacji, nie musimy chorowad na raka,

Alveo nie tylko utatwia naszemu organizmowi oczyszczenie sig
7 toksyn. Jest tez doskanatym przyczynkiem do zastanowienia
sie nad soba, nad wiasnym Zyciem i drogami do uczynienia go
petnym, doskonalszym i bardziej radosnym.

umied siz zrelaksowad, poniewaz dzieki
temu diuze czujemy sie miodzi, diuzej
Zyjemy i cieszymy sie sobg.

Wiele ludzi w Polsce poswigca sie
bez reszty pracy. Dodatkowo maja
jeszcze drugi etat lub doksztafcaja
sie. Co moie spotkad tych, ktdrzy
nie maja czasu na odpoczynek, nie
daja swojemu ciafu szansy na zre-
generowanie sif?

C6z, kazdy czlowiek jest osobng historia.
Ale, mdwiac ogdinie, tacy ludzie szybcig)
sie starzejg i wezetnie moga umrzec.
Wypala sie bowiem ich madzg, organy,
gruczoty hormanalne, migsnie. Zwykle
w ich organizmach brakuje substanci
odzywezych, nie maja réwniez czasu

dla siebie, chwili na relaks. Doradzam

w takich sytuacjach, aby zaczgc mysled
o sobie. Wierze w to, a wlasciwie jestem
pewny, ze pienigdze nie 53 tak wazne
jak zdrowia, W jaki sposdb mozna bo-
wiem je zarabiac, kiedy jestesmy chorzy?
Ci, ktérzy pracujg zbyt wiele, 2wykle
maja problemy ze zdrowiemn. lch argany
53 przemeczone, wiec dolegliwoic
pojawiajg sie wezednig) — nadcisnienie,
cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu

i tak dalej, i tak dalej, mozecie sami
wigle do te) listy dopisac. Nastepnym
etapem dla .pracusiow” jest sisgniecie
po medykamenty, ktdre przez jakis czas
pomagajg, zanim... doprowadzg do
rozwiniecia sie kolejnego problemu. | w
ten sposab kdtko sie zamyka. Jedli jed-
nak owi ludzie zaczng sie zastanawiad

i mysled:  Mie mam dla siebie czasu®,

Jdorobic sie” nadcidnienia czy wysokie-
go poziomu cholesterclu. Jesli zacznie-
my myiled o sobie wezesnig], mamy
szanse na diuzsze i szczeslivwsze 2ycie na
tym samym poziomie finansowym.

Rodzice, zwykle kobiety, pracuja,

a reszte czasu poswiecajg rodzinie

i dzieciom. 53 za wszystho odpo-
wiedzialne i o wszystkich sig trosz-
czg. Czy to moze miec wplyw na ich
zdrowie?

Takie osoby moga przede wszystkim
odczuwad bdle gtowy z powodu pracy
na dwa etaty — jednego w biurze,
drugiega w domu, Taka sytuacja dotycay
zazwyczaj kobiet. Mezczyini bowiem
nie gotuja, nie piora, rzadzie] dbajg o to,
aby lodawka byla pelna, itp. Bardzo
szanuje i lubie kobiety, moja rada dla
nich jest wiec nastepujgca; znajdz kaz-
dego dnia przynajmnigj jedng godzing
dla siebie, znajd? swoje wiasns migjsce,
gdzie bedziesz mogta sie zrelaksowad

— i nie ma wiekszego znaczenia, gdzie
to bedzie — czy w domu, czy np. na sali
gimnastyczne]. Kobiaty, nawet te miode,
muszg zaczad mysled o sobie, nie tylko

o rodzinie, W przeciwnym wypadku
szybko sie wypala z powodu pracy na
2-3 zmiany dziennie. Sytuacja sie obec-
nie nieca zmienia, bo kobiety nie muszg
pracowac zawodowo | moga zajac sie
dziedrni, praca w domu oraz kuchnig.

7 drugiej strony kobiety potrzebujg
pracy i nie chodzi tutaj o kwestie finan-
sowe, ale o rozwd] wiasny. 53 bowiem
na tym samym poziomie, co Mezczyz- »
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ni, sg bystre, odwazne i profesjanalne,
To oznacza, ze to model rodziny musi
sie zmienic. Obowigzki powinny byd
sprawiedliwie podzielone, a 2ycie nisco
przecrganizowans, Jesh mezczyini
bedg w stanie to zrozumied, to rodzina
zacznie funkcjonowad lepigj, a kohiety
stana sie rownoprawnymi partnerkami
swioich mezdw,

Czy taka godzina, ktdra poswieci-
my na ruch, spacer, czytanie czy po
prostu odpoczynek moZe nam dac
wiecej energii i sity?

Ten czas maoze byd podstawoveym wa-
runkiem, aby kobiety zdaty sobie sprawe
z tego, kim naprawde s3. lest wazny,
bo pomaga zauwazyd, Ze nie mMuszy
robié wszystkiego, Ze sa rowne swaoim
partnerom. Moga wiec wykonywad
podobng ilesd pracy | poswiscad czas
sabie. To nie Znaczy, 7e maja zajmowad
sig tym samym, co partner — na preykfad
gra w teniza czy karaoks. Powiedz
sobie: ,On odpoczywa w taki sposob, ja
moge znaleZd inny”. Kobisty potrzebuja
odpoczynku, relaksu wiasnie po to, aby
uzmystowic sobie, kim tak napravede 53,
co potrafiz zrobid, czego cheg od zyoia,
jaka zajmuja pozycie w spofeczenstwie,
we Jakim punkcie sie znajdujg. Taka
refleksja sprawia, ze kobiety zaczynaja
cheied wisce| poza byciem tanczacy

z garnkami czy niswolnica kuchni. Poza
tym nie nale?y zapominad, ze dzied ro-
sng I preyjdzie mament, kiedy same sie
sobg zegma. Kobisty czesto nie wiedza,
o maja w takim momencie zrobic, jak-
kalwisk preecier moga byé uzdolnions
arfystycznie czy zarientowane politycz-
nig. Godzina, ¢ ktore] mowimy, pomaga

f.--_.m’*ﬁ

zyskad swiadomose same| siebie i od
poczac. Relaks ma ogromny wplyw na
kondycje psychiczng, a psychika z kolel
dziata na zdrowie fizyczne.

Co sie dzieje w naszym ciele, w na-
szym organizmie, kiedy zaczynamy
sie relaksowac?

Kiedy wiemy, jak sie zrelaksowacd

i relaksujermy sie, zdobywamy wigce]
energii Zyciowe]. Jestesmy psychicznie

i fizycznie silnigjsi, l2pig) radzimy sobie
z codziennymi stresami. Relaks nie jest
metoda na oczyszozenie sie 2 taksyn, al
buduje nasze Zrddio energil, pomaga
podniedd jef poziom. VWszystko rodzi sie
w glowie, 3 naszym komputerem jest
mézg. Relaks, odpoczynek usprawnia
nas psychicznie. Wszystkie argany, cale
cialo, pracujg razem — stany emoc|o
nalne, stresy, funkcje hormanalne,
dziatanie poszczegdlnych organdw, tym
wszystkim kieruje mazg, gdzie zacho-
dza skomplikowane procesy chemicz-
na, Aby wszystkie organy pracowaly
prawidtowo, musimy dostarczac przez
ukiad pokarmowy niezbednych sub-
stangjl odaywezych, umazliwiajacych im
funkcjonowanie, Mie mozemy dawad
ktdremus organowi pisrwvszenstywa nad
inmymi. Wszystkie nalezy utrzymywac
w dobrej kandycii = na tyle, na ile jeste-
Sy W stanie,

Czy Alveo moze dziafac lepiej

u osoby, ktora potfrafi sie zrelakso-
wac?

Lepig] nie, ale na pewno pomoze szyb-
cie). Ludzie, ktdrzy potrafia odpoczy-
waé, zwykle mysla wiece] o potrzebach
swoich | swaojego ciata. Zwracajg uwage




na to, co powinni rohic, jak powinni
zmienié swoje Zycie, swoje codzienne
zajecia, itp. Wiekszodd ludzi jednak jest
uparta i nie jest sktonna uwierzye, ze
£od jest im w stanie pomac. A prze-
cigz pozybywne myslenie jest rdwniez
bardzo wazne. W przeciwnym wypadku
nie zauwazymy pozybywnych zrmian,
ktdre w nas zachodza, miedzy innymi
na skutek picia Alveo. Znacznie wiece|
czasu zajmie udwiadomienie sobie, ze
czujemy sie lepigj niz na przyklad rok
temu. Mam wielu pacjentdw, ktarzy
przychodzg po diugim czasie do mojego
gabinetu, aby powiedzied, e teraz czujg
sie garze, niz kiedy przyjmowali Alveo

i chcg powrdcic do oczyszczania organi-
zmu. Kazdy jednak, niezaleznie od tego
czy jest optymista, czy pesymista, pijac
Alveo moze poprawic jakosd swojego
Zycia, cieszyd sie nim diuzej, w petnym
Zelrowiu,

B Rormawiata Katarzyna Piotrawska

Czas na aktywnosé

Wypoczynek statystycznie

Puolacy najchgtniej spedzaja wolny czas przed telewizorem — takie s3 statystyki. Jak sig
ohazuje, to tylko pozorny wypoczynek. Lekarze alarmuja, ze aby hyé zdrowym, musimy
naleit czas na aktywnosé fizyczng — sport, spacer; jazde na rowerze i intelektualng

— teatr, kino, rozwiazywanie krzyzdwek i spotkania ze znajomymi,

W ubieglym roku OBOP opublikowat

raport Turystyka 1 wypoozynek w polskich
gospodarstwach domowych™. Preedscawions
dane odkrywaig prawde na temat spesohdw
spedzania walnegn czasy.

| tak znakomita wigkszost 2 nas godziny, kidre
moze preeznaceyd dia siebie, spedza biernie
— najozescie] stuchajae radia, muzyk § ogladajae
telewizie [2756],  nic rie robige” (13,6%),
spatykajan sie z proyiacioimi (12,6%), caytajge
[12, 3%} Wypoczywajseyeh prey radiu,
muzyce czy belewizi jest najwigce| niszaleinia
od wieky, plei, migjsca zamieszkania, grubosci
portfela | wyksztalcenia. Jedynie wérdd nsob
z wyksrtatceniem wyzszym trochs wigkszy
jest ndsatek wypoozywajacyh z ksigzks,
akbywnie lub ndéajacych sig swojemu hobby.
Kohiety sLaLystycInie CZyTa)q NBcn wigee]

niz mefeeydni, Akbywnost rechowa jest
natomiast Scisle zwigzana 7 wiekiem | spada
drastycanie im stajemy sie starsi. Dane
méwig 0 16,2% wypoczywajacych coymnnie
polskich nastolatkach. Akzpenost BO-lathdw
plasuje sig juz tylko na poziomie 3,8%. Dane
z 2005 roku potwierdzily informacie 2ebrane
w opublikowsmym przez OBOP raparcie  Stan
zdrowiz Polskow® z 2004 roku. Pokazujg
one, ze przecigtny. Polak poswieca niemal

1B godzin tygodniown na czynnosel nie
vwymagajace ruchy, Polka o godzing mniej.
Migintensywny ruch — spacery, gimnastyka,
jazda na rowerze to alternatniny sposdb
spedzania wolnego czasu dia 71% ogdtu.
Intensywny trening lub bprawianie sporty

=g domeng mezceyen do 30 roku 2ycia . Tak
spedzs wolny £228 oo c2WArty pIstnasto-,
driewietnastolatek i co pighy dwudsestolatek,
Rzadko podwiecajs sie sporgom kobiety — co
trzynasta deewenyna 2 grupy 15-19 lat i co
dhwudziesta dwudziestolatka. Im dalej w wiek,
tym aktywnost pal spada.

Gdy mamy czas dla siebie

Ogdlem na 100 Polakow czas wolny spedzi
przed telewizorem, prey radiv fub sluchajae
muzykl dwudziesty siedmiy. Traynaseie

o5l nie bedzie robic nic, dwanascie wedmia
sie 723 crytanie | tyle sama spotka sie ze
znajomymi. J=dna, gdra dwie osaby, pdjdg do
restauraci lub kawiarni. Jedynie siedem osab
QrIEsnacsy SWoj GZas na akbywnost — SpRcery,
wedkarstbwo czy uprawiznie sportu. Catery
osoby beda kibicowaby, dwie pdjda do muzeum
lub wyliiorg sie na wycieczke polaczong 28
repedzaniem, trey obejrza preedstavienic

wi teatrze |ish film w kinie. Trzy osohby

odpoczng, addajae sie prakbykom religijnym
i tyle samo swopemu hobby lub poszerzaniu
wiedzy niezwiazang] = ich Zyciem zawodowym.
Piet nsib pojdzie na dziatke, & dwie na zakupy.

Co to jest wolny czas?

Wolny czas to nie 53 po prosty godziny,

ktdine spedzasz po pracy w domi, Pojecie to
dotyezy czasy, kbory o zostaje po wykonaniu
vuszysthich obowigzkiw — po pracy, nauce

[i we szkale, i v domal, po pracy w domu
[pranie, gotowanis, itp, zrobieniu niezhedmych
zakupdw, zatatwieniu sprav. Aby sprawdzic,
oy dysponujes: walnym czasem, mnzes?
preeproviadsic nastepujaey ekeperyment.,
Zapisyj preez kilka dni na kertoe wszystko,

£o danego dnia robifes. Mastepaie wykres]
wezysthie caynnodel, kbdre musiales wykonac.
To, co zostanie, to twdj czas wolry, Moze sis
okazac, e mie mialed qo weale (0b spedziles pray
telewzorze.. To sygnal, 22 naledy G0 W swoim
grafiky komiecznie zmienié,

Jak wypoczywad, aby wypoczac?
Badania dowodzg nigzbicie, 28 najchetnis]
odpocrywamy preed telewizorem. Gzy o jest
jednak naprawde wypoczynek? Pomijajac
spraws srkodlivene promieniowania,

kere wydziels telewizor, nalezy swrdcic
uwane na o, Ze nieodpovwiednia pozycia,

w kbire] onladamy telewiziz (a wykle taka
preyjmujemy), ohoigéa kregnshup, a tresc
preekazywane preez media w wigksznscl nie
drizlaja na naszg paychike lagndzaco. Nie
chodz o to, aby zaraz wyrzucac telewizor
przee okne, ale ahy znale#é rdwniez czas

na rozwd] — fizycany, emocjonalny cay
umystovwy, To, czym zajmiemy sig w wolnym
czasie, podyktuja nam nasze predyspozyvee,
zainteresnwania oraz mozliwosce. Postarajmy
sig poszukac czegos, co pozwali nam oderwat
sie od obowigzkéw zardwno zawadowych,

jak | domoweych, & worbdr [2St nieograniczony
— od szeroko pojete] akbywnose fizyczng|
[fitness, rower, biggane, gimnastyka czy
inne dziedziny sportu, taniec, joga, itd.), po
czytanie, ronwigzywanie krzyzowek, spockania
& znajomymi, king, teatr, zwiedzanie. Jesh
w bwoje] najblizsze] okolicy nie ma centrum
sportovwegn czy kulturainego, moZesz sam
staé sig jego zalozycielem. Przyniesie to
korzyst cale) spolecenoscl, & tobie nismaty
satysfaknig,

Hanna Zurawska
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