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Ambasador Zdrowia

Wprowadzenie
Jak byc zdrowym i wspomoc proces zdrowienia

Jednym z najwazniejszych czynnikdédw decydujacych o stanie naszego zdrowia jest
styl zycia, czyli nasze codzienne zachowania, nawyki i podejmowane czynnosci. Za-
chowania stuzace ochronie zdrowia nazywane sg prozdrowotnymi. Dzisiaj zdrowie
rozumiemy jako stan fizyczny, kiedy nic nam nie dolega, nic nas nie boli. Méwi
sie wtedy o dobrostanie. Wiele naszych codziennych nawykéw, w konsekwencji ich
trwania, moze doprowadzi¢ do zakohczenia tego dobrostanu. Mam tu na mysli
niewtasciwe odzywianie, nadmierny stres czy tez nasze wrodzone uwarunkowania
genetycznie, wskutek ktérych mozemy byé podatniejsi na réznego typu choroby.

W dzisiejszych czasach jestesmy zasypywani informacjami, jak dba¢ o zdrowie. Nie-
stety, czesto nie da sie rozpoznac, ktore z tych tresci sa rzetelne, a ktore sa jedynie
kolejng modna nowinka. Wiemy, ze mamy sie duzo rusza¢, dobrze sie odzywiac
oraz pilnowac kalendarza badan profilaktycznych. Ale czy to wszystko? I co zrobi¢,
kiedy juz jesteSmy chorzy? Nie zawsze te same zalecenia dla zdrowego cztowieka
majag zastosowanie u chorego. Poradnik ten powstat z mysla, aby pomédc rozwia
watpliwosci i przekazac najwazniejsze zasady utrzymania zdrowia oraz wspomaga-
nia proceséw zdrowienia.

Niektorzy powiedza To niemozliwe! Sprawdzcie sami. My juz to zrobilismy!
W tym poradniku pokazujemy wiele ciekawych pomystéw, praktycznych porad
i wskazowek, jak o nasze zdrowie mozemy sami zadbac. Zalezy ono bowiem w naj-
wiekszej mierze od naszych codziennych zachowan, nawykéw i podejmowanych
decyzji. Poradnik Ambasadora Zdrowia to kompendium wiedzy zawierajace naj-
wazniejsze, a przede wszystkim uniwersalne zasady
prozdrowotnego stylu zycia. Jesli wizja przysztosci wol-
nej od choréb cywilizacyjnych, a jednoczesnie obfituja-
cej w site, witalnosc i pogode ducha Panstwa motywuje,
zapraszam do lektury.

Szymon Chrostowski
Prezes Fundacji ,Wygrajmy Zdrowie”
Siedem lat po wyleczeniu z nowotworu.

Y
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Badz aktywny

Ambasador Zdrowia

Ambasador Zdrowia

W licznych badaniach udowodniono,
ze ruch wptywa pozytywnie na zdrowie.
Wystarczy pét godziny dziennie umiar-
kowanego wysitku, by wkrotce zauwa-
zy¢ korzystne zmiany. Przede wszystkim
u 0s6b aktywnych sprawniej funkcjonuje
uktad odpornosciowy, co przektada sie
m.in. na nizszy wskaznik wystepowania
choréb nowotworowych'#. Ponadto re-
gularne ¢wiczenia zmniejszaja ryzyko
wystagpienia pozostatych chordb cywili-
zacyjnych, w tym chordb uktadu krazenia
czy osteoporozy>8. Aktywnosc fizyczna
poprawia takze metabolizm i poma-
ga schudnaé. Wplywa kojaco na stan
psychiczny — poprawia samopoczucie,
pamiec, koncentracje oraz zwigksza po-
czucie wiasnej wartosci®l’. Oczywiscie,
nie mozna zapomina¢ o korzysciach, ta-
kich jak sprawniejsze, smuklejsze ciato.
Bez wzgledu na typ budowy, wzrost czy
grubos¢ kosci, zadbane ciato wyglada
zdrowiej.

Na dobry poczqtek;

Aktywnos¢ fizyczna powinna sprawiac
przyjemnos¢, dlatego wybierz taka for-
me, ktéra najbardziej Ci odpowiada.
Cwiczenia kardio doskonale poprawiaja
kondycje i wydolno$¢ organizmu. Nale-
zg do nich m.in.:

« szybkie spacery,

* bieganie,

* jazda na rowerze,

* ptywanie,

 ¢wiczenia na sitowni (bieznia, orbitrek,
rower treningowy).

Jesli do tej pory nie bytes aktywny, stop-
niowo zwiekszaj natezenie ¢wiczen. Zbyt
intensywny trening na poczatku nie jest
dobrym pomystem. Grozi przeforsowa-
niem lub nieprzyjemnag kontuzja. Sko-
rzystaj z wiedzy trenera, ktéry pomoze
okresli¢ plan dziatania, uwzgledniajacy
dotychczasowy poziom ruchu, wydol-
nos¢ Twojego organizmu i stan zdrowia.

Ruch moze zastgpi¢ wszystkie lekar-
stwa, ale zadne lekarstwo nie jest
w stanie zastgpic ruchu. (Tissot)

Ci, ktorzy myslg, ze nie majg czasu
na cwiczenia fizyczne, bedg musieli
wczesniej czy pbzniej znaleZ¢ czas na
chorobe. (Edward Stanley)

Pamietaj — aktywnos¢ fizyczna moze wy-
dtuzyc Ci zycie srednio o siedem lat!*!

Uwazaj na osobistego sabotaZyste,
czyli wewnetrzny gtos, ktory bedzie
zniechecat cie do cwiczen, wymyslajgc
setki powodow, takich jak brak czasu
czy trudny dzien. Nie stuchaj go, lecz
ignoruj, realizujgc dalej swdj plan
dziatania.

Utrzymanie zdrowia

Wprowadzenie aktywnosci fizycznej do Twojego zycia pozwoli na utrzymanie
kondycji i dobrego samopoczucia. Nadwaga co prawda nie jest chorobg, ale przy-
czynia sie do powstawania innych, groznych choréb np. cukrzycy, nowotwordw.

Procesy zdrowienia

Intensywnos¢ ¢wiczen nalezy dostosowac do stanu swojego zdrowia. Osoby prze-
wlekle chore lub po operacjach chirurgicznych powinny skonsultowac sie ze spe-
cjalista (np. fizjoterapeuta, lekarzem) i pod jego okiem wprowadzac kolejne ¢wi-
czenia fizyczne oraz wydtuzac czas treningow.

Zacznij dzien od 10 minut cwiczen, np. tuz przed wzieciem prysznica. Moze wyda-
wac sie, Ze to bardzo mato, ale w przeciggu tygodnia zwiekszysz w ten sposob swojq
aktywnosc o 70 minut, czyli ponad godzine! W poréwnaniu z catkowitym brakiem
gimnastyki ta godzina to naprawde duzo! Z biegiem czasu mozesz zaczgc wydtuzac
ten czas do 15 minut dziennie, osiggajgc prawie 2 godziny cwiczen w tygodniu.

Vv
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Sprzymierzeniec - glutation

Glutation to substancja wytwarzana w organizmie, ktéra spetnia wazne funk-
cje jako: najwazniejszy antyoksydant, stymulator ukfadu odpornosciowego,
detoksykant oraz zwieksza poziom energii. Wysoki poziom glutationu pomaga
zwiekszy¢ wydajnos¢ i moc miesni podczas treningu. Z kolei po intensywnych ¢wi-
czeniach skraca czas regeneracji'2.

W
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Jedz rozsadnie

Ambasador Zdrowia

Udowodniono, ze sposob odzywiania sie
ma istotny wptyw na zdrowie®®. Poprzez
wiasciwe zywienie mozesz zapobiec wielu
chorobom, nawet gdy masz do nich pre-
dyspozycje genetyczne. Dzieki odpowied-
niej diecie niektore procesy chorobowe
moga sie nawet cofnac*e,

Niestety, nattok sprzecznych informagji
na temat zdrowego odzywiania sprawia,
ze czesto trudno jest okresli¢, co to znaczy
zdrowo jes¢. Przede wszystkim pamietaj, ze
podstawa zdrowej diety powinny by¢ pro-
dukty petnoziarniste oraz $wieze warzywa
i owoce. Druga wazna zasada dotyczy re-
gularnosci. Spozywaj 5 positkdw dziennie
o statej porze. Szczegdlnie polecamy po-
sitki wzbogacone w rosliny ciemnozielono-
listne (szpinak, rukola, roszponka, oregano,
bazylia). Sa to produkty dziatajace:

« antyoksydacyjnie,

« immunomodulujaco,

« detoksykacyjnie.

Oczyszczaja organizm z toksyn i zwiekszajg
jego odpornos¢. Dobrze jest, gdy w diecie
wystepuje wiecej warzyw niz owocow oraz
wiecej produktow surowych, anizeli pod-
danych obrobce termicznej. Bardzo wazne

Na dobry poczqtek;

jest, aby w ciggu dnia pi¢ duzo wody (moga
to byc takze herbatki, ziofa). Nie pij jednak
bezposrednio przed i po positku, aby nie
zaktdcad procesdw trawienia. Najlepiej jest
pi¢ wode matymi tyczkami co 10-15 minut.
W ten sposéb nawadniasz organizm.

Dbaj takze o urozmaicenie swojej die-
ty. Dzieki temu dostarczysz organizmowi
wszystkich niezbednych sktadnikéw od-
zywczych. Siegaj po produkty sezonowe
— takie sa najzdrowsze. Zimg $miato ko-
rzystaj z mrozonek. O tej porze roku wiek-
szos¢ swiezych warzyw i owocow zawiera
mndstwo szkodliwych substancji, majacych
za zadanie np. przetrwanie produktow
w transporcie z dalekich krajéw.

Ogranicz lub unikaj:

* ttuszczéw zwierzecych,

« utwardzonych ttuszczéw roslinnych,

* Zywnosci  przetworzonej (zwtaszcza
zawierajacej barwniki, aromaty i srod-
ki konserwujace, ktére czesto dziataja
rakotworczo),

« solj,

« cukru (w tym kolorowych napojéw ga-
zowanych).

Ambasador Zdrowia

Geny nie decydujg o pojawieniu sie
choroby, a jedynie o predyspozycji.
To sposéb odzywiania ma decydujgce
znaczenie, odpowiadajgc za ekspresje
gendw — dobrych, bgdz ztych.

Petnoziarniste zboza

Owoce

Czasami konieczne okazac moze sie
przyjmowanie suplementow zywienio-
wych. Pamietaj, aby siegac po takie,
ktore sqg w 100% bezpieczne i majg
potwierdzong skutecznos¢ stosowania
np. w stymulagji uktadu odpornoscio-
wego lub poprawie stanu odzywienia
organizmu.

Zdrowe biatko

Warzywa

Utrzymanie zdrowia

Odzywiajac sie zdrowo, zauwazysz wiele pozytywnych zmian: wiekszy poziom
energii, gtadsza skora, wyostrzenie smaku, sprawniejszy umyst, etc. Zmotywuja
Cie one do dbania o siebie réwniez w innych aspektach stylu zycia.

Procesy zdrowienia

Jesli Twoj sposob odzywiania pomaga Ci w przypadku jednej choroby, ale szko-
dzi w innych aspektach zdrowia, to nie jest to prawdziwie zdrowe odzywianie.
Chcac dbac o zdrowie, postaraj sie, aby Twoja dieta wspomagata caty organizm.
W przypadku rozpoznania choroby przewlektej kluczowa sprawa jest zadbanie
o prawidtowe odzywienie organizmu, a wiec takie, ktore uwzglednia wszystkie
potrzebne sktadniki odzywcze, jak rowniez wzmacnia uktad odpornosciowy. Ja-
kosc¢ zycia podnies¢ moze wprowadzenie, uzgodnionych z dietetykiem, zasad zy-
wienia, zmniejszajacych skutki uboczne leczenia.

Zacznij od wzbogacenia swojej diety o jeden owoc lub warzywo dziennie. Raz w ty-
godniu wyprobuj nowy, przygotowany przez siebie zdrowy positek. Wypisz szcze-
gotowo wszystko, co Cie motywuje do wprowadzania zmian w sposobie odzywia-
nia oraz konsekwencje pozostania przy starych nawykach. Przyjrzyj sie tej liscie
i sam ocen korzysci wynikajqce ze zdrowej diety.

Vv

6 www.ambasadorzdrowia.pl

Sprzymierzeniec - glutation

Powszechnie znane i stosowane antyutleniacze, takie jak witamina C, E i selen
unieszkodliwiajg wolne rodniki. Musza by¢ dostarczone organizmowi w zbilan-
sowanej diecie. Glutation wytwarzany jest wewnatrz kazdego organizmu. Spetnia
wiele istotnych zadan, m.in. reguluje prace innych antyoksydantow, dostarczanych
z zewnatrz¥.

W
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Ambasador Zdrowia

Styl zycia a uzywki: narkotyki, papierosy,

alkohol

O tym, ze alkohol i papierosy szkodzg
zdrowiu, wie kazdy. Liczne badania na-
ukowe wykazujg, iz u oséb stosujacych
te uzywki zwiekszone jest ryzyko chorob
nowotworowych ukfadéw: krazenia, ner-
wowego, trawiennego i moczowego'®-2L,
Swiadomos¢ szkodliwego wptywu okre-
Slonych produktéw na nasze zdrowie
nie sprawia jednak, ze przestajemy ich
uzywac. Warto zdawac sobie sprawe, ze
w praktyce nie istnieje bezpieczna daw-
ka alkoholu, bowiem kazdy cztowiek ma
inny organizm. Trzy drinki w tygodniu
moga by¢ np. bezpieczne dla Twojej
watroby, ale stanowi¢ zagrozenie dla
uktadu krazenia. Ponadto picie alkoholu
czesto faczy sie ze spozyciem niezdro-
wej ilosci ttuszczow, soli czy produktow
przetworzonych.

Kolejng plaga wspodtczesnego spote-
czenhstwa jest palenie papierosow. Tutaj
zaleceniem nie jest ograniczenie, lecz
bezwzgledne nie uzywanie, zaréwno
tytoniu, jak i innych substancji uzalez-
niajacych (narkotyki). Co wiecej, bierne
palenie jest tak samo szkodliwe jak pa-
lenie aktywne. Zadbaj zatem o to, aby
nie mie¢ nawet posredniego kontaktu
z dymem papierosowym?2%23,

Na dobry poczqtek;

Niepokojacy jest fakt, ze Polacy znajduja
sie w czotowce europejskiej pod wzgle-
dem naduzywania lekow bez recepty.
Tabletki przeciwbolowe mozemy kupié
nie tylko w aptece, ale takze w sklepie,
na stacji benzynowej czy kiosku. Oczy-
wiscie, czasem musimy po nie siegnad.
Problem pojawia sig, gdy robimy to zbyt
czesto lub nieumiejetnie. Wiele osob
nie zdaje sobie sprawy, ze pod licznymi
nazwami towarowymi kryje sie ta sama
substancja. I tak, siegaja po tabletke
na bél gtowy, po paru godzinach po
tabletke na bolace plecy czy goraczke.
W rzeczywistosci jest to ten sam sktad-
nik i zamiast sobie pomoc, jeszcze bar-
dziej szkodzimy.
Zanim siegniesz po lek przeciwbdlowy,
sprawdz jego sktad. Miej swiadomos¢,
ze ten sam sktadnik znajduje sie w roz-
nych produktach.
« Paracetamol — Apap, Panadol, Cefalgin,
Codipar
« Ibuprofen — Ibuprom, Nurofen, Ibum,
Ibupar
Popularne substancje przeciwbdlowe, takie
jak paracetamol czy ibuprofen, znajduja sie
takze w czesto stosowanych lekach ,na gry-
pe”, takich jak chocby Gripex, Efferalgan.

Nie dodawaj cukru do kawy lub herbaty. Jesli lubisz stodkie napoje, siegnij po

naturalne stodziki, np. stewie lub miod.
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Rodzaj uzywki

Przyktady dziatania na organizm

papierosy

zwiekszaja ryzyko wystapienia zawatu serca i udaru mézgowego, powodujg wzrost
ciSnienia tetniczego i przyspieszenie akgji serca oraz skurcz tetnic unaczyniajacych
miesien sercowy, ktory moze by¢ przyczyna zawatu miesnia sercowego; zmniejsza-
ja skuteczno$¢ leczenia nadcisnienia tetniczego, moga przyczyniac sie do impoten-
Gji u mezczyzn i zaburzen ptodnosci u kobiet, zwiekszajg ryzyko poronien, porodéw
przedwczesnych i zgondw niemowlat, zwiekszaja zachorowalnos¢ i umieralnos¢ zwia-
zang z wrzodami przewodu pokarmowego, zwiekszajg zachorowalnos¢ na infekcje
uktadu oddechowego, raka np. ptuc czy pecherza moczowego

alkohol

powoduje zaburzenia akgji serca, gwattowne rozszerzenie czy zwezenie naczyn krwio-
nosnych, chorobe miesnia sercowego, przekrwienie Sluzéwek przewodu pokarmowe-
go, niezyt zotadka i chorobe wrzodowa oraz nowotwory Zotadka, watroby, trzustki,
dwunastnicy, ttuszczowe zwyrodnienie watroby, marskos¢ watroby, ostabia ogdlng
odpornos¢ ustroju, powoduje przewlekte zapalenie drog oddechowych, zaburzenia
myslenia, koncentracji, zwiekszong drazliwos¢, trudnosci w opanowywaniu agresji
i chwiejny nastrdj

leki przeciwbdlowe,
przeciwzapalne,
przeciwgoraczkowe

zwiekszaja ryzyko nadzerek i wrzodéw przewodu pokarmowego oraz niewydolnosci
nerek, moga nasila¢ objawy niewydolnosci krazenia, powodowaé zaburzenia widze-
nia, stuchu, béle, zawroty gtowy, zaburzenia koncentragji, odczyny skorne, ostabiaja
dziatanie lekéw przeciwnadcisnieniowych, zwiekszaja ryzyko astmy oskrzelowsj, po-
woduja spowolnienie oprézniania Zotadka, zwiekszaja ryzyko niestrawnosci, nudnosci,
wymiotéw, uszkodzenia watroby

Utrzymanie zdrowia

Istnieje wiele sposobow na radzenie sobie z bélem poza przyjmowaniem lekdw
przeciwbdlowych, m.in. ¢wiczenia relaksacyjne, masaze, praca z wyobraznig czy tez
zmiany w odzywianiu. Zastosowanie ich pozwoli Ci ograniczy¢ przyjmowanie lekow.

Procesy zdrowienia

Osoby przewlekle chore przyjmuja czesto duze ilosci lekdw przepisanych przez leka-
rza. Jesli jestes w takiej sytuacji, rozwaz, ktére z lekdw bez recepty mozesz ograniczy¢
(np. sprobuj usmierzy¢ bol gtowy ¢wiczeniami relaksacyjnymi czy tez masazem).

Sprzymierzeniec - glutation

Glutation jest poteznym detoksykantem. Pomaga usunac z organizmu wiele szkodli-
wych toksyn. Nie bez powodu najwiecej glutationu znajduje sie w watrobie, ktora od-
powiada za odtruwanie i oczyszczanie organizmu. Dr Jimmy Gutman, ekspert z dzie-
dziny glutationu, méwi: ,Nasze zycie dostownie zalezy od glutationu. Bez niego nasza
watroba zwiedtaby wskutek przyttaczajacej ilosci kumulujacych sie w niej toksyn.”

Y
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Pracuj i wypoczywaj

Ambasador Zdrowia

Praca moze przynosi¢ radosc i satysfakcje,
jednak moze rowniez stac sie powodem
ogromnego stresu i w rezultacie przyczyni¢
sie do pogorszenia stanu zdrowia. Badania
naukowe potwierdzaja, ze przepracowy-
wanie sie moze zwiekszac ryzyko chordb
cywilizacyjnych?#%6. W zwigzku z tym ko-
nieczne jest zadbanie o higiene pracy i re-
gularny wypoczynek, wiaczajac w to dba-
tos¢ o sen.

Pamietaj, ze ,ztoty podziat” doby powinien
sie sktadad z 3 czesci:

* 8 godzin pracy,

* 8godzin sny,

+ 8 godzin na wypoczynek i pozostate

CZynnosci.
-
sen praca
—
N\
wypoczynek

i inne czynnosci

Za najlepsze godziny na sen uwaza si¢ czas
miedzy godzing 22:00 a 1:00 w nocy.

Zbyt mata ilos¢ snu wiaze sie z czestszymi
przeziebieniami, wzrostem ryzyka cho-
rob uktadu krazenia oraz cukrzycy. Je-
$li nie zadbasz o regularny sen, wptynie

to na zmniejszenie wydajnosci Twojego
organizmu i ostabienie uktadu odporno-
Sciowego?’30.

Ponadto zaleca sie minimum 2 razy do roku
skorzystanie z dwutygodniowego urlopu.
Tydzier wolnego nie wystarczy na rege-
neracje sit, jesli wczesniej pracowalismy
bardzo intensywnie przez kilka miesiecy.
Podczas pierwszych dni urlopu organizm
przestawia sie na funkcjonowanie w in-
nych warunkach. W tym czasie zwalniamy
tempo i wyciszamy sie. Dopiero w takim
stanie ciato i umyst moga zacza¢ ,tadowad
akumulatory”, czyli odzyskiwac¢ réwnowa-
ge i odbudowywad zasoby energetyczne.
Ostatnie 2-3 dni wolnego to czas, ktory
warto poswieci¢ na spokojne przygoto-
wanie sie do powrotu do pracy.
Zachowanie rownowagi miedzy praca
a wypoczynkiem pozwala zapobiec wie-
lu przykrym konsekwencjom, takim jak:
wyczerpanie fizycznie i emocjonalne,
problemy ze snem (bezsennos¢, nocne
lub poranne wybudzanie sie, nadmier-
na sennosc), ciagte uczucie zmeczenia,
drazliwos¢, niestabilny nastrdj, poczucie
przygnebienia, bdle gtowy, brzucha lub
kregostupa, czeste przeziebienia. Objawy
te sg pierwszymi sygnatami, poprzez ktére
ciato prébuje naktoni¢ nas do zwolnienia
tempal!

Praca jest bardzo wazna, ale nie mozemy
pozwoli¢, aby zawtadneta naszym zyciem.
Jak najczesciej znajduj czas dla siebie,
swoich przyjemnosci, hobby i dla najbliz-
szych. Postaraj sie nie myslec o pracy, gdy
otworzysz drzwi swojego domu.

10 www.ambasadorzdrowia.pl
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Ambasador Zdrowia

Na dobry poczqtek;

Aby zapewnic sobie zdrowy sen, najlepiej na trzy godziny przed pdjsciem spac nic
nie jedz, a juz z pewnoscig nie pij kawy, ani nie spozywaj ciezkostrawnych, ttustych
positkow, takich jak stodycze czy smazone dania. Jesli bedziesz bardzo gtodny, sie-
ghij po owoc lub warzywo. Wez ciepty prysznic lub kgpiel, wywietrz swéj pokdj
[ wytgcz w nim wszystkie sprzety, ktore mogq przeszkadzac¢ Ci zasngc¢ bgdz Cie
wybudzac.

Jesli od dtuzszego czasu borykasz sie
z brakiem pracy, by¢ moze dobrym
pomystem bytoby wprowadzenie do
swojego kalendarza statych zajec, wy-
petniajgcych wolny czas, a przy okazji
podnoszgcych Twoje kwalifikacje, np.
dodatkowe szkolenie lub wolontariat.

Utrzymanie zdrowia

Naucz sie zachowad umiar w zyciu. Jesli masz za soba intensywny czas w pracy,
zadbaj potem o zastuzony odpoczynek. Tylko wtedy z nowa energia bedziesz
mogt wroci¢ do swoich obowigzkow.

Procesy zdrowienia

Spowodowana choroba przerwa w pracy badz jej utrata prowadza czesto do trud-
nej sytuacji zawodowej. Rozejrzyj sie za nieodptatnymi szkoleniami dla oséb po-
wracajacych do aktywnosci zawodowej po chorobie, podczas ktorych bedziesz
miec szanse skonsultowac sie z psychologiem czy tez doradca zawodowym.

Sprzymierzeniec - glutation

Intensywna praca to duzy wysitek dla organizmu, zaréwno fizyczny, jak i psy-
chiczny. Podnoszac poziom glutationu, pozwalasz organizmowi szybciej sie zre-
generowac?.

W
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Ambasador Zdrowia

Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem

Nie wszyscy potrafimy radzi¢ sobie ze stre-
sem. Kazdy ma na niego inng odpornos¢
i inne granice. Niestety skutki stresu moga
by¢ bardzo grozne dla zdrowia, m.in. po-
przez zwigkszenie ryzyka zachorowania, nie
tylko na choroby cywilizacyjne, ale chocby
na zwykte przezigbienia®?=34.

Stres dziata na nas wyjatkowo silnie, gdy
nastepuje bez ostrzezenia, jest dtugotrwaty
i nie poddajacy sie naszej kontroli. Co cieka-
we, istotne wcale nie jest to, czy faktycznie
mamy kontrole nad czynnikiem stresogen-
nym, lecz jakie mamy przekonanie na jego
temat. Z negatywnymi nastepstwami sy-
tuagji stresowych tatwiej sobie poradzic,
jesli zmieni sie perspektywe, np. problemy
potraktuj jako wyzwanie, starajac sie odna-
lez¢ pozytywne aspekty trudnych doswiad-
czen.

Badania pokazujg, ze silne znaczenie dla
naszej odpornosci psychicznej majg row-
niez pogoda ducha, poczucie kontroli
nad sytuacjg oraz wsparcie otoczenia®?,
O wiele Izej pokona¢ trudnosci z usmie-
chem na twarzy. Sam usmiech ma ogrom-
na moc i potrafi poprawic¢ nastro;.

Do skutecznych sposobéw radzenia sobie
ze stresem nalezg z pewnoscig ¢wiczenia
relaksacyjne, pozytywne wizualizowanie
sobie np. jakiego$ mitego miejsca czy prze-
zycia oraz praca z oddechem. Dziatajg one
dobroczynnie, zmniejszajac poziom leku,
smutku i zmeczenia, poprawiajg stabilnos¢
emocjonalng, pomagajg w bezsennosci,
zmniejszajg odczuwanie stresu®. Ponadto
obnizajg cisnienie krwi i moga poprawi¢
funkcjonowanie uktadu immunologiczne-

go*%. Podobne efekty mozesz rowniez
uzyska¢ poprzez modlitwe lub medytacje.
Jedli czujesz, ze w twoim Zyciu stresu jest
zdecydowanie za duzo, a przy tym chciat-
bys radzi¢ sobie z nim lepiegj niz dotychczas,
nie wahaj sie poszuka¢ odpowiednich dla
siebie technik — w podrecznikach, na spo-
tkaniach z coachem lub psychologiem.

Stres oksydacyjny to stan, ktdry pojawia sig,
kiedy nasz uktad odpornosciowy jest osta-
biony, np. po przebytej chorobie lub ope-
ragji, badz kiedy musi radzi¢ sobie ze zbyt
duza iloscig wolnych rodnikéw. Do ich
powstawania przyczyniajg si¢ m.in. zanie-
czyszczenie powietrza, niezdrowa zywnosc¢
czy tez silny stres. Wolne rodniki utleniajg
kazdy zwigzek, z ktérym maja kontakt, ata-
kujac zwtaszcza biatka i DNA. W efekcie do-
chodzi wiasnie do stanu stresu oksydacyj-
nego, ktéry powoduje niszczenie i szybsze
starzenie sie komorek, a nawet przyczynia
sie do powstawania proceséw nowotworo-

wych.
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Ambasador Zdrowia

Na dobry poczqtek;

Technikg, ktéra pomoze Ci sig wyciszyc i uspokoic, jest ,,oddychanie na kwadrat” Wy-
obraz sobie, ze masz przed oczami kwadrat, ktorego cztery sciany sktadajq sie z czte-
rech strzatek. Strzatka skierowana w prawo to wdech, strzatka skierowana w dét to za-
trzymanie oddechu, skierowana w lewo to wydech, skierowana w goére to ponowne
zatrzymanie oddechu. Przy kazdej strzatce licz do czterech, tak, aby kazdy wdech,
wydech i zatrzymanie oddechu trwato takq samg dtugosc czasu. Sprobuj oddychac
w ten sposob przez kilka minut, liczgc do czterech coraz wolniej i staraj sie rozluzniac
w wyobrazni migsnie catego ciata. Stosujgc te technike codziennie przez dwa tygodnie,
wyrobisz w sobie nawyk, dzieki ktoremu bedziesz mégt tatwo wchodzic w stan relaksu
w sytuacjach dla Ciebie stresujgcych, np. przed wazng rozmowg w pracy.

Do sposobow radzenia sobie ze stresem
zalicza sie réwniez rezygnacje z perfek-
¢jonizmu, wyznaczanie sobie mozliwych
do osiggniecia celdw i zachowywanie dy-
stansu potqgczonego z poczuciem humo-
ru. Sprébuj wcielic w zycie chociaz jeden
Z tych elementdw. <

Wodech - licz do czterech
>

Zatrzymanie Zatrzymanie
licz do czterech licz do czterech

Wydech - licz do czterech

Utrzymanie zdrowia

Pamietaj o priorytetach i o tym, co jest dla Ciebie najwazniejsze. Zdrowie jest cen-
ne, dlatego dbaj o nie. Jesli nie chcesz, aby stres miat niekorzystny wptyw na Twoje
zdrowie, mozesz wyprébowac rozne techniki radzenia sobie z nim, np.: przyjrze-
nie sie swoim potrzebom i nauka ich zaspokajania, umiejetnos¢ przyznawania sie
do bteddw bez obcigzajacego poczucia winy, nauka asertywnosci i stawiania granic
czy tez nauka proszenia o pomoc. Poczucie bezradnosci i brak nadziei to wrogowie
zdrowia, za$ nadzieja i usmiech na twarzy to zdecydowanie jego sprzymierzency.
Pamietaj o tym, kiedy kolejnym razem bedziesz w trudnej sytuacji zyciowej.

Procesy zdrowienia

Zycie w napieciu, niepewnosci, poczuciu bezradnosci jest przyczyna przewlektego
stresu, ktéry ma niekorzystny wptyw na uktad odpornosciowy, co skutkuje gorszym
radzeniem sobie z choroba na poziomie psychologicznym, jak réwniez fizycznym.
Stres towarzyszacy chorobie moze utrudnia¢ organizmowi uruchamianie proceséw
zdrowienia. Jesli czujesz, ze choroba, z ktdra sie borykasz, powoduje u Ciebie nad-
miar negatywnych emocji, z ktorymi sobie nie radzisz, nie zwlekaj z poszukaniem
pomocy. Mozesz skorzysta¢ np. z grup wsparcia dla oséb z podobnymi proble-
mami zdrowotnymi czy tez spotkan z psychologiem lub terapeuta. Zadbasz w ten
sposob o siebie, zarébwno na poziomie emocjonalnym, jak i fizycznym.

W
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Dbaj o relacje z bliskimi

Ambasador Zdrowia

Czlowiek jest istota spoteczna. Potrzebu-
jemy innych, aby czu¢ sie dobrze i bez-
piecznie, aby realizowac swoje cele i ma-
rzenia. Chociaz ciezko czasem o dobre
relacje z najblizszymi, to zdecydowanie
gorsze sg samotnos¢ i izolacja.

Czynnikiem pozytywnie wptywajacym
na stan zdrowiajest wsparcie, uzyskiwane
od wspdtmatzonka, partnera zyciowego,
rodzicéw, dzieci, przyjaciot i bliskich. Po-

zytywne relacje miedzyludzkie sprzyjaja
zatem zdrowiu psychicznemu i fizycz-
nemu. Wptywaja na nasze postrzeganie
(np. poprzez sugerowanie nam bardziej
optymistycznego spojrzenia na sytuacje)
i zachowanie (np. odciggajac nas od ta-
kich zachowan autodestrukcyjnych, jak
naduzywanie alkoholu czy objadanie sie
niezdrowymi rzeczami) oraz funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego.

Badania wykazatly, ze osoby borykajqce sie z izolacjq spotecznq, majq nizszy
poziom stanu zdrowia, wyzszq smiertelnosc, wieksze ryzyko wystgpienia no-
wotworu oraz smierci z jego powodu*3-45,

LY

Na dobry poczqtek;

Ambasador Zdrowia

Zwierzenie sie komus z trudnej emo-
¢jonalnie sytuacji nie tylko poprawia
samopoczucie, lecz moze réwniez po-
prawiac skutecznos¢ uktadu immuno-
logicznego.

Czym sen dla ciata, tym przyjazn dla
ducha (Cyceron).

Aby zawsze mie¢ poczucie, ze masz
sie do kogo zwrdci¢ w trudnej chwili
mozesz stworzyc liste 0sob, z ktorymi
kontakt dobrze na Ciebie dziata i ktére
sqg dla Ciebie wsparciem.

Utrzymanie zdrowia

Relacje z innymi ludZmi ograniczaja ryzyko wystapienia wielu chordb, zaréwno
fizycznych jak i psychicznych. Sprébuj doceni¢ potencjat, jaki kryje sie w do-
brych, cieptych relacjach z bliskimi i —jesli do tej pory tego nie robite$ — juz dzi$
zacznij je pielegnowac.

Nawyk wspolnego spedzania czasu mozecie wypracowac np. poprzez spoZywanie przy-
najmniej jednego positku dziennie w rodzinnym gronie. Opowiadajcie sobie wzajemnie,
co w danym dniu wydarzyto sie u kazdego z Was. Mozecie tez stworzyc liste rzeczy, ktore
lubicie robic razem. Wispdlne zajecie to najlepszy sposob na budowanie dobrych relacji.

W
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Procesy zdrowienia

Naukowcy nie maja watpliwosci — wsparcie spoteczne poprawia dziatanie wskaz-
nikéw uktadu odpornosciowego u pacjentéw onkologicznych*. A zatem — nie
zostawaj sam z chorobg, lecz zbuduj dla siebie skuteczng grupe wsparcia, ktéra
poprawi twdj nastréj oraz zwiekszy szanse na wyzdrowienie. Otaczaj sie ludzmi,
na ktérych zawsze bedziesz mogt liczyc.

Y
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Miej kontakt z natura

Ambasador Zdrowia

Kazdego dnia jesteSmy bombardowani
wcigz nowymi informacjami z otacza-
jacych nas mediéw (telewizja, radio,
Internet, itd.). Zyjemy w pospiechu,
zmuszajac umyst i ciato do dziatania
na wyzszych obrotach, anizeli zostaty
do tego stworzone. Aby nie dac sie za-
gubi¢ w tym szalonym tempie, nalezy
zadbac o czesty kontakt z natura.

Forma kontaktu z przyroda, jaka wybie-
rzesz, jest dowolna. Moga to by¢ spa-
cery w parku, na tace czy w lesie, wyjaz-
dy nad jezioro lub w goéry. W miejscach
tych zdecydowanie tatwiej jest zapo-
mnieé o problemach dnia codziennego
i oderwac sie od przyttaczajacego po-
$piechu, odnajdujac jednoczesnie po-
czucie bezpieczenstwa i harmonii.

Ambasador Zdrowia

Jak wykazano w badaniach naukowych, obcowanie z naturq bardzo pozytyw-
nie oddziatuje na naszq odpornos¢, funkcjonowanie poznawcze, w tym kon-
centracje i pamiec, wycisza agresje i ma dobroczynny wplyw na nasze zdrowie
fizyczne*?-4,

Na dobry poczqtek;

Przeznacz 10 minut na spacer lub relaks w parku, oddychajgc swiezym powietrzem.
Skoncentruj sie na przyrodzie, ktéra Cie otacza: poczuj zapach roslin i wiatr na twarzy,
ustysz Spiew ptakow. Bedziesz zaskoczony, jak relaksujgcy moze byc gteboki oddech
wsrod zieleni.

Vv
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Lekarz leczy, natura uzdrawia. (Hipokrates)

Utrzymanie zdrowia

Choroby cywilizacyjne — jak sama nazwa wskazuje — spowodowane sg rozwo-
jem wspotczesnego $wiata. Sprobuj spedzac wiecej czasu w otoczeniu przyrody
i zobacz, jak wiele dobrego przyniesie to Twojemu samopoczuciu fizycznemu
i psychicznemu.

Procesy zdrowienia

Jesli masz problemy zdrowotne, to im wiecej zapewnisz sobie kontaktu z przyro-
da kazdego dnia, tym lepiej dla Ciebie. Nie chodzi o forsujace wycieczki czy eska-
pady gorskie, ale o spokojne radowanie sie otoczeniem natury, dajacej poczucie
spokoju i stabilizacji i korzystanie z jej uzdrawiajacych sit.

Y
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Ambasador Zdrowia

Duzo radosci na co dzien

Rados¢ jest jednym z najbardziej nie-
docenianych  czynnikéw  zdrowia!
Wazne, aby$ wiedziat, ze czynnosci,
ktore sprawiajg Ci autentyczna, gtebo-
ka satysfakcje, dziatajg dobroczynnie
na ciato i umyst, bez wzgledu na wiek.
To wszystkie czynnosci, ktére powodu-
ja., ze czujesz sie wewnetrznie szczesli-
wy, a poczucie harmonii wypetnia cate
Twoje ciato.

Zycie tu i teraz, radowanie sie kazda
chwila daje nam energie i zapat do dal-
szych dziatan. Warto cieszy¢ sie nawet

DA,

Na dobry poczqtek;

i

drobnymi rzeczami, bowiem to one wia-
$nie stanowig o pieknie naszego zycia.

Zapamietaj!

Ogromng rados¢ sprawia cztowiekowi
pomoc innym ludziom, nadajac jedno-
czesnie gtebszy sens podejmowanym
przez nas dziataniom. Okazujac komus
zyczliwos¢, poprawiasz nastréj jemu
i sobie. Warto sprébowac wypetnié ko-
lejne dni tym, co piekne i wzmacniajace
oraz po prostu czesciej sie Smia¢, nawet
Z samego siebie.

Ambasador Zdrowia

Ten, kto chce pozostac w dobrym zdro-
wiu, powinien unika¢ smutnych na-
strojow i zachowywac radosny umyst.
(Leonardo da Vinci)

) ilez lepiej  ptakac  z
niz znajdowa¢ rados¢ w ptaczu.
(William Shakespeare)

Co to jest szczescie? Innych uczy-
ni¢ szczesliwymi. Co to jest radosc?
Innym  sprawi¢ rados¢.  (Wilhelm
Keppler)

Swietnym cwiczeniem uczqcym skupiania sie na pozytywnych stronach Zycia jest co-
dzienne zadawanie sobie pytan, takich jak:

»  Za co jestem wdzieczny losowi?

»  Co dobrego spotkato mnie w dniu dzisiejszym?

» Jakie czynnosci sprawiajq, ze czuje sie szczesliwy?

Odpowiedzi na ostatnie z tych pytan zapisz na kartce. Postaraj sie, aby lista rzeczy
przynoszqgcych Ci wewnetrzng rados¢ zawierata minimum 10 punktéw. Powies jg
w widocznym miejscu i codziennie realizuj choc jednq z nich w praktyce. To mogg byc
rzeczy wielkie i mate, aktywne i bierne, tworcze bgdz nie — zalezy to tylko od Ciebie
i od tego, co podpowiada Ci intuigja.

Vv
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Utrzymanie zdrowia

Nie bez powodu mowi sie, ze Smiech to najlepsze lekarstwo. Postaraj sie do-
starcza¢ go sobie jak najwiecej. Ogladaj czesto dobre komedie, kabarety, czytaj
zabawne ksigzki i artykuty. Otaczaj sie ludzmi radosnymi i skorymi do zartow.
W takim towarzystwie z pewnoscia tatwiej jest o usmiech na twarzy i kojaca
pogode ducha.

Procesy zdrowienia

Nawet jesli zmagasz sie z powazng choroba, nie oznacza to, ze musisz by¢ caty
czas powazny. Nie chodzi o to, bys$ ttumit swoje emocje, kiedy jest Ci Zle, ale o to,
zebys nie narzucit sam sobie roli wiecznie cierpigcego. Pozwdl sobie na piekne,
radosne przezycia pomimo choroby. Nic w ten sposéb nie tracisz, a mozesz wiele
zyskac.

W
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Ambasador Zdrowia

Pozostate czynniki prozdrowotne

Wszystkie opisane wczesniej elemen-
ty stanowig podstawe zdrowego sty-
lu zycia, jednakze w obszarze dbania
o zdrowie istnieje jeszcze kilka waznych
aspektéw. Pamietaj o regularnym wyko-
nywaniu badan profilaktycznych. Najle-
piej na poczatku kazdego roku zaznacz
w kalendarzu przyblizone terminy ba-
dan, ktore wiasnie w tym roku powinie-
nes wykonac. Co jaki$ czas mozesz tez
sprawdza¢, czy w Twoim miescie odby-
waja sie akcje, podczas ktérych bedziesz
mogt sie bezptatnie przebadac.

Mezczyzni powinni regularnie wykonywac:
+ morfologie,

» kolonoskopig,

* badanie ,per rectum”,

« wskaznik PSA,

* badanie moczy,

* USG jamy brzusznej.

Kobiety powinny regularnie wykonywac:
+ morfologie,

» kolonoskopig,

* samodzielne badanie piersi,

* mammografie,

« cytologie,

* badanie moczu,

* USG jamy brzusznej.

Nasz organizm posiada wrodzong, natu-
ralng umiejetnos¢ samoleczenia. Moze
on jednak skorzystac z niej tylko wtedy,
gdy wyeliminujemy z zycia zachowania
szkodzace zdrowiu i podejmujemy ak-
tywnosci, ktére je wspomagaja.

Wyzej wymienione sytuacje wraz z czyn-
nikami takimi jak choroby, stres czy
przemeczenie powodujg w organizmie
wytwarzanie wolnych rodnikéw, ktorych
nadmiar bierze udziat w powstawaniu
wielu chorob, takich jak nowotwor czy
cukrzyca. Substancje, ktore unieszko-
dliwiaja wolne rodniki, nazywane sg an-
tyoksydantami  (przeciwutleniaczami).
Wystepuja one w otaczajacej nas przy-
rodzie w postaci np. witaminy A,C,E czy
selenu, ale s rowniez wytwarzane przez
nasze organizmy. Wsrod tych ostatnich
zdecydowanym liderem jest glutation,
bowiem to wtasnie od niego zalezy pra-
widtowe dziatanie pozostatych przeciw-
utleniaczy. Wysokie stezenie glutationu
wigze sie z wieksza liczba biatych krwi-
nek, a to wiasnie one stanowig najsil-
niejszy element uktadu odpornosciowe-
go. W efekcie wysoki poziom glutationu
przyczynia sie do skutecznego zwalcza-
nia czynnikow zakaznych w organizmie.
Oczywiscie jest mnoéstwo czynnikow
powodujacych zuzywanie zapaséw glu-
tationu. Nalezg do nich m.in.: zta dieta,
zanieczyszczenie $rodowiska, leki, pro-
mieniowanie, stres, urazy, starzenie sig,
zakazenia. Wszystko to prowadzi do
gromadzenia wolnych rodnikéw, toksyn
i tzw. stresu oksydacyjnego.

Glutation pomaga usunaé z organizmu
gromadzace sie toksyny. W zwigzku
z powyzszym obecnie podkresla sie role
tej substancji w leczeniu i zapobieganiu
setkom chorob. Wspomagajace dziata-
nie glutationu na uktad odpornosciowy
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Vv

potwierdzajg autorytety z najnowocze-
$niejszych osrodkéw zajmujacych sie
badaniem m.in. wptywu poziomu gluta-
tionu na nasze zdrowie. W$rdd nich jest
dr Gustavo Bounous, ekspert z zakresu
wiedzy o glutationie, ktory stwierdzit, ze
.podstawowym czynnikiem decyduja-
cym o aktywnosci biatych krwinek w or-
ganizmie jest obecnos¢ glutationu”.

Ambasador Zdrowia

Wiedza na temat roli glutationu jest juz
w petni ugruntowana, co przyczynito
sie do podjecia w licznych stanach USA
decyzji o refundacji preparatow do-
starczajacych organizmowi skfadnikow
niezbednych do produkcji glutationu.
Chcac dba¢ o zdrowy styl zycia, warto
pamietac o tym, co jest naszym najwiek-
szym wsparciem w walce o zdrowie.

Na nasze zdrowie korzystnie wptywa takze:

»  noszenie odzieZy odpowiedniej na danqg pore roku lub dostosowanej do stanu
zdrowia (np. unikanie chodzenia w szpilkach w przypadku probleméw z krego-

stupem),

*  nie stosowanie duzej ilosci detergentéw w Zyciu codziennym ze wzgledu na kumu-
lowanie substangji toksycznych, dbanie o higiene jamy ustnej oraz reqularne wizy-
ty u stomatologa (choroby zebow i dzigset powodujg choroby catego organizmu),

«  unikanie zachowarn ryzykownych (np. szybkiej jazdy samochodem czy przypadko-

wych kontaktow seksualnych),

»  rezygnagia z nadmiernej ekspozycji na storice (w tym nie korzystanie z solarium),
»  nie noszenie telefonu komdrkowego w kieszeniach spodni oraz nie trzymanie lap-

topa na kolanach.

Y
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Utrzymanie zdrowia

Staraj sie by¢ otwartym i prébowac réznych sposobdéw dbania o swoje zdrowie.
Nikt nie wie lepiej niz Twoje ciato, co jest dla Ciebie najzdrowsze i przyniesie
Ci najwiecej korzysci. Wazne jest, aby nauczyc sie stuchac sygnatéw ptynacych
z organizmu i niezwtocznie na nie reagowac.

Procesy zdrowienia

Wszystko, co wzmacnia Twéj organizm, wspomoze Cie réwniez w procesie le-
czenia. Do zalecen zawartych w tym podreczniku mozesz dotaczy¢ jeszcze nie-
zwykle przyjemna i wzmacniajaca prace z wyobraznig, polegajaca na wizualizo-
waniu sobie swojego procesu zdrowienia, czyli wyobrazaniu sobie szczegdtowo,
jak wyglada Twoj powrdt do zdrowia, co sie zmienia, jak zaczynasz czuc sie lepiej
i zaczynasz zy¢ tak, jak tego pragniesz. Dobrze jest robic takie ¢wiczenie co naj-
mniej raz dziennie.

Sprzymierzeniec - glutation

Glutation to substancja wytwarzana w organizmie, ktéra spetnia wazne funk-
cje jako: najwazniejszy antyoksydant, stymulator uktadu odpornosciowego,
detoksykant oraz zwieksza poziom energii. Bez glutationu komorki organizmu
podlegatyby nieustajacemu utlenianiu i niszczeniu, organizm wykazywatby staba
odpornos¢ na zakazenia bakteryjne, wirusowe i rozwdj komorek nowotworowych,
a watroba ulegtaby uszkodzeniu pod wptywem gromadzacych sie w niej toksyn.

Glutation musi by¢ produkowany w komérkach, tam gdzie sie znajduje — w kaz-
dej zywej komoérce ciata. Jedynym sposobem, aby to osiagna¢, jest dostarczenie
organizmowi budulcéw (prekursoréw) potrzebnych do samoistnego wytworze-
nia glutationu. Jednym z tych budulcow jest cysteina, ktorej w obecnych czasach
jest w zywnosci coraz mniej. Jej dobrym zrédtem sa np.: surowe jaja, mleko oraz
mieso, ryby i brokuty. Na szczescie na rynku istnieja preparaty dostarczajace bu-
dulca glutationu, zawierajace m.in. cysteine zwigzana™ o dziataniu potwierdzo-
nych badaniami.

Vv
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Pytania i Odpowiedzi
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Odpowiada dr Jimmy Gutman — swiatowy ekspert w zakresie roli
glutationu, FACEP (Fellow American College of Emergency Physicians)

Co oprocz ¢wiczen moze pomac

w usprawnieniu uktadu krazenia?

Na utrzymanie sprawnie funkcjonujacego

uktadu krazenia wptywa wiele czynnikéw

(wymienione zostaty ponizej). Wazne jest

takze podnoszenie poziomu glutationu.

Niestety te kwestie czesto sie pomija. Utrzy-

manie odpowiedniego poziomu glutatio-

nu spowalnia proces tworzenia sie blaszki

miazdzycowej w tetnicach, moze obnizy¢

cholesterol, zmniejsza¢ odpowiedz zapal-

ng, ustabilizowaé ptytki krwi oraz chroni¢

delikatne $ciany naczyn krwionosnych.

»  Utrzymuj prawidtowa wage ciata

»  Ustabilizuj ci$nienie krwi

*  Unikaj tytoniu

»  Naucz sie zarzadzac stresem

»  Zapewnij sobie 7-8 godzin snu kazde-
go dnia

*  Pilnuj poziomu cholesterolu

*  Spozywaj duzo $wiezej, nieprzetwo-
rzonej zywnosci

W jaki sposéb mozemy skutecznie
oczyszcza¢ organizm z toksyn? I dlacze-
go jest to takie wazne?

Toksyny sg wokot nas, dostownie wszedzie.
W powietrzu znajduja sie zanieczyszczenia,
spaliny. Gleby sa réwniez zanieczyszczone,
wiec i spozywana przez nas zywnos$¢ pet-
na jest szkodliwych substancji. Produkty na
sklepowych pdtkach petne sa konserwan-
téw i sztucznych barwnikdw.

Gdy toksyn nagromadzi sie zbyt duzo, by
nasz organizm z nimi sobie poradzit, moga
pojawi¢ sie takie objawy, jak: przemecze-

nie, zte samopoczucie, zaburzenia koncen-
tracji, bole gtowy, obnizenie sprawnosci
fizycznej i psychicznej, choroby skory i ob-
nizenie odpornosci. Powinien to by¢ alarm
dla nas i znak, aby jak najszybciej oczysci¢
organizm.

Na pierwszym miejscu powinnismy zwrdci¢
uwage, aby pi¢ duzo wody (dobrej jakosci),
jes¢ swieze owoce oraz warzywa i unikac
toksyn. Podwyzszanie poziomu glutationu
jest kluczowe w procesie detoksykacji. Na-
sze zycie dostownie zalezy od glutationu.
Bez niego nasza watroba zwiedtaby wskutek
przyttaczajacej ilosci kumulujacych sie w niej
toksyn. Glutation jest konieczny do detok-
sykagji catej listy toksyn, ktére znajduja sie
w naszym srodowisku. Nie przez przypadek
najwiecej glutationu znajduje sie w watrobie
— organie odpowiedzialnym za odtruwanie
naszego organizmu.

Jak mozemy chroni¢ watrobe przed jej
uszkodzeniem/ostabieniem?

Na pewno nalezy unikac toksyn (leki, alko-
hol), pamieta¢ o zabezpieczeniu w przy-
padkowych  kontaktach  seksualnych
(wirusowe zapalenie watroby) oraz o pra-
widtowym odzywianiu. Watroba potrzebu-
je glutationu, aby mogta sprawnie funkgjo-
nowac. Jego poziom spada w przypadku
wirusowego zapalenia watroby (typu A, B
i C), choroby alkoholowej, naduzywania le-
kéw oraz pod wptywem ekspozycji na inne
toksyny. Badania pokazuja, ze zwiekszenie
poziomu glutationu moze poprawi¢ funk-
¢je watroby w takich sytuacjach.

W
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Czy glutation pomaga w regeneracji
organizmu po intensywnym wysitku fi-
zycznym i/lub psychicznym np. w prze-
meczeniu?

Glutation moze zmniejszy¢ uszkodzenia
komorek poprzezzmniejszenie stresu oksy-
dacyjnego oraz uszkodzen spowodowa-
nych nadmiarem wolnych rodnikéw. Stres
psychiczny wyczerpuje zapasy glutationu.
Podobnie jak przetrenowanie. Wiele badan
z dziedziny fizjologii wysitku pokazuje, ze
podniesiony poziom glutationu poprawia
funkcje immunologiczne i odpornos$¢ na
infekcje, zmniejsza uszkodzenia miesni,
skraca czas regeneragji organizmu, zwiek-
sza site i wytrzymatos$¢, a takze przefacza
metabolizm z syntezy ttuszczu na rozwdj
miesni.

W jaki spos6b mozemy wspoméc orga-
nizm w walce ze stresem?

Podstawa sa prawidtowe odzywianie,
odpoczynek oraz (wiczenia fizyczne.
Podnoszenie poziomu glutationu wspo-
moze organizm, by jak najlepiej poradzit
sobie z walka z negatywnymi skutkami
spowodowanymi psychicznym i fizycz-
nym stresem.

Jak mozemy wzmocni¢ nasz uktad od-
pornosciowy?

Aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy,
przestrzegaj zdrowej diety, jedz duzo
Swiezych owocow i warzyw, wyréb w so-
bie wilasciwe nawyki dotyczace snu,
unikaj toksyn. Ostatnio coraz wiecej
naukowcéw swiadomych jest, ze do tej
listy dorzuci¢ nalezy podnoszenie po-
ziomu glutationu. Glutation umozliwia
prawidtowe funkcjonowanie i namnaza-
nie sie biatych krwinek, ktére stanowia
pierwsza linie obrony naszego uktadu

Ambasador Zdrowia

odpornosciowego. Osoby, ktdre cechuje
niski poziom glutationu, z definicji majg
uposledzony uktad odpornosciowy.

Co to s wolne rodniki i czy mozemy
Z nimi walczy¢é?

Wolne rodniki sg naturalng konsekwen-
¢ja przemian metabolicznych. Powstajg
takze na skutek zuzywania tlenu oraz
ekspozycji na wszechobecne toksyny
W naszym codziennym zyciu. Sg nie-
zwykle aktywnymi czagsteczkami, moga
doprowadzi¢ do uszkodzenia innych
czasteczek, komorek czy tkanek. Odpo-
wiedzig na walke z wolnymi rodnikami
sg antyoksydanty (przeciwutleniacze).
Glutation jest najpotezniejszym antyok-
sydantem, jaki wytwarza sam organizm.
Co wazne, bez obecnosci glutationuy,
zaden z powszechnie znanych antyok-
sydantéw (takich jak witamina C i E) nie
dziata prawidtowo.

Czy istnieje zwigzek miedzy niedobo-
rem glutationu a podwyzszonym chole-
sterolem?

Problem podwyzszonego cholesterolu
pojawia sie, gdy wzrasta poziom “ztego”
cholesterolu badz spadek poziom “do-
brego” cholesterolu. Cholesterol w nad-
miarze oraz inne krazace ttuszcze, jak
trojglicerydy, stanowiag niebezpieczen-
stwo, gdy ulegna oksydacji (stres oksy-
dacyjny, wolne rodniki). Gdy ttuszcze sie
utleniaja, przylepiaja sie do Scian tetnic,
uszkadzajac je i tworzac blaszki miaz-
dzycowe. Gtdwnag substancja w naszej
krwi chronigca przed utlenianiem ttusz-
czy jest "peroksydaza glutationowa".
Mniejsza, cho¢ nie bez znaczenia, jest
rola glutationu w zwiekszaniu aktywno-
$ci enzymu "hydroksylazy cholesterolu”.
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Czy glutation ma wplyw na poprawe
formy fizycznej?

Zwiekszony poziom glutationu prowa-
dzi do poprawy obrony immunologicz-
nej i zmniejszenia podatnosci na choro-
by zakazne. Pomaga takze skrocic¢ czas
regeneracji po wysitku, zmniejszy¢ zme-
czenie i obolatos¢ miesni oraz poprawic
forme.

Obecnie przeprowadza sie wiele badan,
ktére wykazuja zwigzek miedzy zwiek-
szaniem poziomu glutationu a lepsza
wydolnoscig organizmu. Z tej strategii
korzysta coraz wiecej sportowcdédw na
Swiecie, ale takze i w Polsce. Lekarze
medycyny sportowej doskonale wiedza,
jaki wptyw ma glutation na organizm za-
wodnika.

Czy mozemy opodzniaé procesy sta-
rzeniasie organizmu?Icodziekitemu
zyskujemy?

Jednym z najwazniejszych aspektow
medycyny anti-aging i profilaktyki
przeciwstarzeniowej jest zredukowa-
nie i kontrola stresu oksydacyjnego
oraz uszkodzen wywotanych przez
wolne rodniki. To wtasnie glutation -
a nie zadna inna substancja — jest naj-
wazniejszy w kontrolowaniu tych pro-
cesow.

Spadek poziomu glutationu zwigzany
z wiekiem zauwazalny jest w tkankach,
w tym watrobie, nerkach, ptucach, ser-
cu, sledzionie oraz mézgu.

Stezenie glutationu we krwi u ludzi
mtodych (20-40 lat) jest 20%-40% wyz-
sze niz u ludzi w wieku 60-80 lat. Ba-
dania prowadzone przez Calvina Lan-
ga, Mare Julius i in. sugeruja, iz ludzie
starsi z wysokim poziomem glutationu
majg przewage w sferach zycia fizycz-
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nego, psychicznego i socjologicznego
w porownaniu z ludZmi z niskim po-
ziomem glutationu.

W jaki sposéb Immunocal podno-
si poziom glutationu? Czy rézni sie
od innych produktéw dostepnych
na rynku?

Cztowiek nie jest w stanie podnies¢
poziomu glutationu poprzez spozycie
glutationu w gotowej formie. Taki glu-
tation szybko rozpada sie w uktadzie
pokarmowym i jest tylko nieznacznie
przyswajany przez organizm. Komorki
organizmu muszg same wytworzy¢ glu-
tation! Immunocal dostarcza komor-
kom rzadkich budulcow (prekursorow),
by one same wyprodukowaty glutation.
Najwazniejszym takim budulcem jest
cysteina. Trzeba mie¢ swiadomos¢, ze
pojedyncza czasteczka cysteiny nie jest
w stanie efektywnie podnies¢ poziom
glutationu. Samotnie przemierzajac
uktad pokarmowy, jest stabo absorbo-
wana i zaledwie niewielka jej czes¢ po-
konuje trase od ust do komorek.
Cysteina musi by¢ dostarczona w for-
mie najlepiej przyswajalnej przez
organizm, zwykle jako czes¢ wiek-
szej czasteczki. Leki, takie jak NAC
(n-acetylo-cysteina), skutecznie pod-
nosza poziom glutationu, ale maja
dwa zasadnicze problemy:

1) powoduja skutki uboczne

2)dziataja tylkow krotkim okresie czasu.
Immunocal dostarcza cysteiny zwia-
zanej — czasteczki cysteiny tacza sie
w pary i w ten sposob bezpiecznie
przemierzajag droge przez uktad po-
karmowy. Maja zdolno$¢ podnoszenia
glutationu w komoérkach bez efektéw
ubocznych.

/4
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Badz Ambasadorem Zdrowia

Zaprezentowane zasady zdrowego stylu
zycia moga poméc Ci utrzymaé zdro-
wie badz je odzyskal. Zachecamy Cie
do dzielenia sig z innymi informacjami,
ktore zdobytes$, czytajac nasz poradnik.
Spedzajac czas wspodlnie z najblizszymi,
mozesz rozmawia¢ na temat prozdro-
wotnego stylu zycia i sposobach sku-
tecznego dbania o zdrowie. Dobrym po-
mystem moze by¢ wprowadzanie zmian
w codziennych nawykach razem z bliska

0soba, np. poprzez wspdlne Ewiczenia
i diete lub dzielenie sie wiedza, jak dba¢
o zdrowie.

Osoby z Twojego otoczenia moga na-
uczy¢ sie od Ciebie, czym jest zdrowy
styl zycia i nabra¢ dzieki temu odpo-
wiednich nawykéw. Zapros ich na naszg
strone internetowa, gdzie znajda cie-
kawe informacje, porady specjalistow
i ¢wiczenia, ktore pozwola im zadbac
o zdrowie i cieszy( sie zyciem.

Przytacz sie do akcji w Internecie na naszej stronie: www.ambasadorzdrowia.pl
oraz facebook.pl/AmbasadorZdrowia.

Wspolnie mozecie zdziata¢ wiecej!

Zostancie Ambasadorami Zdrowia!

Na dobry poczqtek;

Zapros do siebie swoich przyjaciot na kolagie. Przygotujcie razem zdrowy i smacz-
ny positek. Podziel sie z nimi informacjami na temat korzysci wynikajgcych z bycia

Ambasadorem Zdrowia!
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Ambasador Zdrowia jest ogolnopolska
kampania edukacyjng, dotyczaca
zdrowego stylu zycia oraz wspomagania
proceséw zdrowienia.

Przygotowalismy dla Panstwa kompen-
dium wiedzy zawierajgce najwazniejsze,
a przede wszystkim uniwersalne zasady
prozdrowotnego stylu zycia. Zachecamy
do odwiedzenia naszej strony, gdzie
znajda Panstwo ciekawe informacje, pora-
dy specjalistow i éwiczenia, ktére pomoga
zadbac o zdrowie i cieszyc sie zyciem.

Zostan Ambasadorem Zdrowia!

Dofqcz do nas na
www.ambasadorzdrowia.pl
oraz
facebook.com/AmbasadorZdrowia.
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