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Wprowadzenie

Jak być zdrowym i wspomóc proces zdrowienia

Jednym z najważniejszych czynników decydujących o stanie naszego zdrowia jest 
styl życia, czyli nasze codzienne zachowania, nawyki i podejmowane czynności. Za-
chowania służące ochronie zdrowia nazywane są prozdrowotnymi. Dzisiaj zdrowie 
rozumiemy jako stan fizyczny, kiedy nic nam nie dolega, nic nas nie boli. Mówi 
się wtedy o dobrostanie. Wiele naszych codziennych nawyków, w konsekwencji ich 
trwania, może doprowadzić do zakończenia tego dobrostanu. Mam tu na myśli 
niewłaściwe odżywianie, nadmierny stres czy też nasze wrodzone uwarunkowania 
genetycznie, wskutek których możemy być podatniejsi na różnego typu choroby.

W dzisiejszych czasach jesteśmy zasypywani informacjami, jak dbać o zdrowie. Nie-
stety, często nie da się rozpoznać, które z tych treści są rzetelne, a które są jedynie 
kolejną modną nowinką. Wiemy, że mamy się dużo ruszać, dobrze się odżywiać 
oraz pilnować kalendarza badań profilaktycznych. Ale czy to wszystko? I co zrobić, 
kiedy już jesteśmy chorzy? Nie zawsze te same zalecenia dla zdrowego człowieka 
mają zastosowanie u chorego. Poradnik ten powstał z myślą, aby pomóc rozwiać 
wątpliwości i przekazać najważniejsze zasady utrzymania zdrowia oraz wspomaga-
nia procesów zdrowienia.

Niektórzy powiedzą To niemożliwe! Sprawdźcie sami. My już to zrobiliśmy! 
W tym poradniku pokazujemy wiele ciekawych pomysłów, praktycznych porad  
i wskazówek, jak o nasze zdrowie możemy sami zadbać. Zależy ono bowiem w naj-
większej mierze od naszych codziennych zachowań, nawyków i podejmowanych 
decyzji. Poradnik Ambasadora Zdrowia to kompendium wiedzy zawierające naj-
ważniejsze, a przede wszystkim uniwersalne zasady  
prozdrowotnego stylu życia. Jeśli wizja przyszłości wol-
nej od chorób cywilizacyjnych, a jednocześnie obfitują-
cej w siłę, witalność i pogodę ducha Państwa motywuje, 
zapraszam do lektury.

Szymon Chrostowski
Prezes Fundacji „Wygrajmy Zdrowie”

Siedem lat po wyleczeniu z nowotworu.

Skuteczna komunikacja do mężczyzn
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odwagę, by poszukać najskuteczniejszego rozwiązania, czyli pomocy lekarskiej. Pisząc o zaburzeniach seksualnych mężczyzn, często 

odwołujemy się do ich zmysłu praktycznego i zadaniowego podejścia do życia, podkreślając, że konsultacja ze specjalistą jest 

najskuteczniejszym, najszybszym i w gruncie rzeczy najtańszym sposobem rozwiązania problemu. W Men's Health często 

porównujemy też organizm człowieka do mechanizmu, a różnego rodzaju schorzenia do awarii. W taki obrazowy sposób próbujemy 

uświadomić czytelnikom, że - podobnie jak w przypadku samochodu – o ile niektóre błahe usterki można naprawiać we własnym 

zakresie, o tyle kluczowe elementy, decydujące o bezpieczeństwie, lepiej jest naprawiać w wyspecjalizowanym warsztacie - w przypadku 

organizmu takim warsztatem jest gabinet lekarski.

Dobre porównanie. Okazuje się często, że panowie dbają bardziej o swój samochód niż o swoje ciało 

i zdrowie, przez co bagatelizują różne dolegliwości. U lekarza pojawiają się dopiero, kiedy dzieje się coś bardzo niepokojącego, 

a to może oznaczać poważną chorobę, która rozwijała się przez lata. Prawdziwy mężczyzna nie powinien bać się lekarza i porady 

specjalistów, świadczy to bowiem o jego dojrzałości, odpowiedzialności za siebie i bliskich. Pokutuje przekonanie, że młody mężczyzna 

nie musi się badać u specjalisty, np. u urologa. Onkolodzy alarmują, że zbyt wiele osób trafia do nich w zaawansowanym stadium 

nowotworu, które jest trudne do leczenia. Dlatego tak ważna jest profilaktyka i świadomość zachowań prozdrowotnych. Słuchajmy 

sygnałów swojego ciała i jeśli coś nas niepokoi zwróćmy się z tym do lekarza. Badając się profilaktycznie unikniemy wielu 

niepotrzebnych cierpień i będziemy mogli cieszyć się życiem.

kka" forma wcale nie wyklucza rzetelnego podejścia. Wszystko zależy od zachowania proporcji. Ideałem jest tekst, 

który jest poprawny merytorycznie, czyli zawiera tylko sprawdzone fakty, dane i porady, ale jednocześnie nie jest nudny. Nadmiar 

szczegółów i zastrzeżeń medycznych może sprawić, że chociaż tekst będzie zasługiwał na publikację w Lancecie, to przeciętny czytelnik 

zniechęci się po dwóch pierwszych zdaniach. Skutek? Informacja nie zostanie przekazana. Rolą magazynu dla mężczyzn jest tutaj 

pośredniczenie między dość hermetycznym językowo światem medycyny a tzw. przeciętnym człowiekiem. 

Szymon Chrostowski: 

Diana Sobolewska:

Piotr Pflegel:

Czy oprócz „lekkiego” podejścia do tematu można również mówić o zaburzeniach seksualnych jak o problemie medycznym?

 "Le

Mimo że o temacie zaburzeń seksualnych rozmawia się coraz częściej, trudno 

oprzeć się wrażeniu, że w mediach próbuje się przedstawiać problem w „lekki” 

sposób, bez niewygodnych określeń, czasem wręcz żartobliwie. Oczywiście bardzo 

ważną rolę w edukacji społeczeństwa odrywają eksperci z dziedziny seksuologii, 

psychologii autorzy książek o tematyce seksualnej oraz fundacje. Ciągle jednak 

istnieje ogromna potrzeba prowadzenia kampanii edukacyjnych m.in. o tematyce 

zaburzeń seksualnych. Dla specjalistów od komunikacji poruszenie tego tematu 

jest prawdziwym wyzwaniem, które moim zdaniem warto podjąć 

W ciągu ostatnich 10 lat sporo się zmieniło, jeśli chodzi 

o świadomość mężczyzn w kwestiach zdrowotnych i seksualnych. Kiedy sam byłem 

pacjentem, poziom wiedzy i świadomości na temat profilaktyki był bardzo niski, 

także wśród samych pacjentów. Ja również padłem ofiarą tej niewiedzy. Brakowało 

wówczas rzetelnej, powszechnej informacji, pozwalającej na wczesne rozpoznanie 

objawów chorobowych oraz sposobów ich zapobiegania, a także swobody 

rozmawiania na te tematy. Jednak dzięki zaangażowaniu lekarzy oraz wsparciu 

najbliższych pokonałem chorobę i jestem zdrowy. Za co jestem im wdzięczny 

do dziś.

Przede wszystkim trzeba przekazywać fakty. Bo nieznajomość 

faktów prowadzi albo do lekceważenia problemów (gdy facet nie zdaje sobie 

sprawy, że problem istnieje) lub do doszukiwania się ich tam, gdzie ich nie ma. 

Staramy się robić wszystko, by nie nazywać zaburzeń seksualnych „trudnym 

problemem”. Wydaje nam się, że najlepszym sposobem jest uświadomienie 

czytelnikom skali zjawiska. Im bardziej obrazowo pokaże się czytelnikowi, 

że problem dotyczy wielu mężczyzn, a nie tylko jego, tym łatwiej będzie mu zebrać 

– mówi Diana 

Sobolewska.

W jaki sposób komunikować problem zaburzeń seksualnych, uświadamiać, 

budować kampanie edukacyjne skierowane do mężczyzn? Krótka rozmowa 

Diany Sobolewskiej z Piotrem Pflegelem, redaktorem działu zdrowie 

magazynu Men’s Health oraz Szymonem Chrostowskim, prezesem Fundacji 

„Wygrajmy Zdrowie” im. prof. Grzegorza Madeja. 

Diana Sobolewska: 

Szymon Chrostowski: 

Diana Sobolewska: 

Piotr Pflegel: 

Czy Polakom nadal brakuje wiedzy na tematy związane ze sferą seksualną?

W jaki sposób mówić o zaburzeniach seksualnych, żeby ta komunikacja 

rzeczywiście dotarła do mężczyzn?
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Piotr Pflegel

Szymon Chrostowski
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W licznych badaniach udowodniono, 
że ruch wpływa pozytywnie na zdrowie. 
Wystarczy pół godziny dziennie umiar-
kowanego wysiłku, by wkrótce zauwa-
żyć korzystne zmiany. Przede wszystkim 
u osób aktywnych sprawniej funkcjonuje 
układ odpornościowy, co przekłada się 
m.in. na niższy wskaźnik występowania 
chorób nowotworowych1-4. Ponadto re-
gularne ćwiczenia zmniejszają ryzyko 
wystąpienia pozostałych chorób cywili-
zacyjnych, w tym chorób układu krążenia 
czy osteoporozy5-8. Aktywność fizyczna 
poprawia także metabolizm i poma-
ga schudnąć. Wpływa kojąco na stan 
psychiczny – poprawia samopoczucie, 
pamięć, koncentrację oraz zwiększa po-
czucie własnej wartości9,10. Oczywiście, 
nie można zapominać o korzyściach, ta-
kich jak sprawniejsze, smuklejsze ciało. 
Bez względu na typ budowy, wzrost czy 
grubość kości, zadbane ciało wygląda 
zdrowiej. 

  Ruch może zastąpić wszystkie lekar-
stwa, ale żadne lekarstwo nie jest 
w stanie zastąpić ruchu. (Tissot)

  Ci, którzy myślą, że nie mają czasu 
na ćwiczenia fizyczne, będą musieli 
wcześniej czy później znaleźć czas na 
chorobę. (Edward Stanley)

  Pamiętaj – aktywność fizyczna może wy-
dłużyć Ci życie średnio o siedem lat!11

  Uważaj na osobistego sabotażystę, 
czyli wewnętrzny głos, który będzie 
zniechęcał cię do ćwiczeń, wymyślając 
setki powodów, takich jak brak czasu 
czy trudny dzień. Nie słuchaj go, lecz 
ignoruj, realizując dalej swój plan 
działania.

Bądź aktywny

Aktywność fizyczna powinna sprawiać 
przyjemność, dlatego wybierz taką for-
mę, która najbardziej Ci odpowiada. 
Ćwiczenia kardio doskonale poprawiają 
kondycję i wydolność organizmu. Nale-
żą do nich m.in.:

• szybkie spacery,
• bieganie,
• jazda na rowerze,
• pływanie,
•  ćwiczenia na siłowni (bieżnia, orbitrek, 

rower treningowy).

Jeśli do tej pory nie byłeś aktywny, stop-
niowo zwiększaj natężenie ćwiczeń. Zbyt 
intensywny trening na początku nie jest 
dobrym pomysłem. Grozi przeforsowa-
niem lub nieprzyjemną kontuzją. Sko-
rzystaj z wiedzy trenera, który pomoże 
określić plan działania, uwzględniający 
dotychczasowy poziom ruchu, wydol-
ność Twojego organizmu i stan zdrowia.

Wprowadzenie aktywności fizycznej do Twojego życia pozwoli na utrzymanie 
kondycji i dobrego samopoczucia. Nadwaga co prawda nie jest chorobą, ale przy-
czynia się do powstawania innych, groźnych chorób np. cukrzycy, nowotworów.

Intensywność ćwiczeń należy dostosować do stanu swojego zdrowia. Osoby prze-
wlekle chore lub po operacjach chirurgicznych powinny skonsultować się ze spe-
cjalistą (np. fizjoterapeutą, lekarzem) i pod jego okiem wprowadzać kolejne ćwi-
czenia fizyczne oraz wydłużać czas treningów.

Glutation to substancja wytwarzana w organizmie, która spełnia ważne funk-
cje jako: najważniejszy antyoksydant, stymulator układu odpornościowego,  
detoksykant oraz zwiększa poziom energii. Wysoki poziom glutationu pomaga 
zwiększyć wydajność i moc mięśni podczas treningu. Z kolei po intensywnych ćwi-
czeniach skraca czas regeneracji12. 

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Sprzymierzeniec ‒ glutation
Na dobry początek:

Zacznij dzień od 10 minut ćwiczeń, np. tuż przed wzięciem prysznica. Może wyda-
wać się, że to bardzo mało, ale w przeciągu tygodnia zwiększysz w ten sposób swoją 
aktywność o 70 minut, czyli ponad godzinę! W porównaniu z całkowitym brakiem 
gimnastyki ta godzina to naprawdę dużo! Z biegiem czasu możesz zacząć wydłużać 
ten czas do 15 minut dziennie, osiągając prawie 2 godziny ćwiczeń w tygodniu.
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Udowodniono, że sposób odżywiania się 
ma istotny wpływ na zdrowie13. Poprzez 
właściwe żywienie możesz zapobiec wielu 
chorobom, nawet gdy masz do nich pre-
dyspozycje genetyczne. Dzięki odpowied-
niej diecie niektóre procesy chorobowe 
mogą się nawet cofnąć14-16. 
Niestety, natłok sprzecznych informacji 
na temat zdrowego odżywiania sprawia, 
że często trudno jest określić, co to znaczy 
zdrowo jeść. Przede wszystkim pamiętaj, że 
podstawą zdrowej diety powinny być pro-
dukty pełnoziarniste oraz świeże warzywa 
i owoce. Druga ważna zasada dotyczy re-
gularności. Spożywaj 5 posiłków dziennie 
o stałej porze. Szczególnie polecamy po-
siłki wzbogacone w rośliny ciemnozielono-
listne (szpinak, rukola, roszponka, oregano, 
bazylia). Są to produkty działające:
•  antyoksydacyjnie,
•  immunomodulująco,
•  detoksykacyjnie.
Oczyszczają organizm z toksyn i zwiększają 
jego odporność. Dobrze jest, gdy w diecie 
występuje więcej warzyw niż owoców oraz 
więcej produktów surowych, aniżeli pod-
danych obróbce termicznej. Bardzo ważne 

  Geny nie decydują o pojawieniu się 
choroby, a jedynie o predyspozycji. 
To sposób odżywiania ma decydujące 
znaczenie, odpowiadając za ekspresję 
genów – dobrych, bądź złych.

  Czasami konieczne okazać może się 
przyjmowanie suplementów żywienio-
wych. Pamiętaj, aby sięgać po takie, 
które są w 100% bezpieczne i mają 
potwierdzoną skuteczność stosowania 
np. w stymulacji układu odpornościo-
wego lub poprawie stanu odżywienia 
organizmu.

jest, aby w ciągu dnia pić dużo wody (mogą 
to być także herbatki, zioła). Nie pij jednak 
bezpośrednio przed i po posiłku, aby nie 
zakłócać procesów trawienia. Najlepiej jest 
pić wodę małymi łyczkami co 10-15 minut. 
W ten sposób nawadniasz organizm. 
Dbaj także o urozmaicenie swojej die-
ty. Dzięki temu dostarczysz organizmowi 
wszystkich niezbędnych składników od-
żywczych. Sięgaj po produkty sezonowe 
– takie są najzdrowsze. Zimą śmiało ko-
rzystaj z mrożonek. O tej porze roku więk-
szość świeżych warzyw i owoców zawiera 
mnóstwo szkodliwych substancji, mających 
za zadanie np. przetrwanie produktów 
w transporcie z dalekich krajów. 

Ogranicz lub unikaj: 
•  tłuszczów zwierzęcych,
•  utwardzonych tłuszczów roślinnych,
•  żywności przetworzonej (zwłaszcza 

zawierającej barwniki, aromaty i środ-
ki konserwujące, które często działają 
rakotwórczo),

•  soli,
•  cukru (w tym kolorowych napojów ga-

zowanych).

Jedz rozsądnie

Odżywiając się zdrowo, zauważysz wiele pozytywnych zmian: większy poziom 
energii, gładsza skóra, wyostrzenie smaku, sprawniejszy umysł, etc. Zmotywują 
Cię one do dbania o siebie również w innych aspektach stylu życia.

Jeśli Twój sposób odżywiania pomaga Ci w przypadku jednej choroby, ale szko-
dzi w innych aspektach zdrowia, to nie jest to prawdziwie zdrowe odżywianie. 
Chcąc dbać o zdrowie, postaraj się, aby Twoja dieta wspomagała cały organizm. 
W przypadku rozpoznania choroby przewlekłej kluczową sprawą jest zadbanie 
o prawidłowe odżywienie organizmu, a więc takie, które uwzględnia wszystkie 
potrzebne składniki odżywcze, jak również wzmacnia układ odpornościowy. Ja-
kość życia podnieść może wprowadzenie, uzgodnionych z dietetykiem, zasad ży-
wienia, zmniejszających skutki uboczne leczenia.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Zacznij od wzbogacenia swojej diety o jeden owoc lub warzywo dziennie. Raz w ty-
godniu wypróbuj nowy, przygotowany przez siebie zdrowy posiłek. Wypisz szcze-
gółowo wszystko, co Cię motywuje do wprowadzania zmian w sposobie odżywia-
nia oraz konsekwencje pozostania przy starych nawykach. Przyjrzyj się tej liście 
i sam oceń korzyści wynikające ze zdrowej diety. 

Sprzymierzeniec ‒ glutation

Powszechnie znane i stosowane antyutleniacze, takie jak witamina C, E i selen 
unieszkodliwiają wolne rodniki. Muszą być dostarczone organizmowi w zbilan-
sowanej diecie. Glutation wytwarzany jest wewnątrz każdego organizmu. Spełnia 
wiele istotnych zadań, m.in. reguluje pracę innych antyoksydantów, dostarczanych 
z zewnątrz17. 

WarzywaOwoce

Pełnoziarniste zboża

Zdrowe białko
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O tym, że alkohol i papierosy szkodzą 
zdrowiu, wie każdy. Liczne badania na-
ukowe wykazują, iż u osób stosujących 
te używki zwiększone jest ryzyko chorób 
nowotworowych układów: krążenia, ner-
wowego, trawiennego i moczowego18-21. 
Świadomość szkodliwego wpływu okre-
ślonych produktów na nasze zdrowie 
nie sprawia jednak, że przestajemy ich 
używać. Warto zdawać sobie sprawę, że 
w praktyce nie istnieje bezpieczna daw-
ka alkoholu, bowiem każdy człowiek ma 
inny organizm. Trzy drinki w tygodniu 
mogą być np. bezpieczne dla Twojej 
wątroby, ale stanowić zagrożenie dla 
układu krążenia. Ponadto picie alkoholu 
często łączy się ze spożyciem niezdro-
wej ilości tłuszczów, soli czy produktów 
przetworzonych. 
Kolejną plagą współczesnego społe-
czeństwa jest palenie papierosów. Tutaj 
zaleceniem nie jest ograniczenie, lecz 
bezwzględne nie używanie, zarówno 
tytoniu, jak i innych substancji uzależ-
niających (narkotyki). Co więcej, bierne 
palenie jest tak samo szkodliwe jak pa-
lenie aktywne. Zadbaj zatem o to, aby 
nie mieć nawet pośredniego kontaktu 
z dymem papierosowym22,23. 

Niepokojący jest fakt, że Polacy znajdują 
się w czołówce europejskiej pod wzglę-
dem nadużywania leków bez recepty. 
Tabletki przeciwbólowe możemy kupić 
nie tylko w aptece, ale także w sklepie, 
na stacji benzynowej czy kiosku. Oczy-
wiście, czasem musimy po nie sięgnąć. 
Problem pojawia się, gdy robimy to zbyt 
często lub nieumiejętnie. Wiele osób 
nie zdaje sobie sprawy, że pod licznymi 
nazwami towarowymi kryje się ta sama 
substancja. I tak, sięgają po tabletkę 
na ból głowy, po paru godzinach po 
tabletkę na bolące plecy czy gorączkę. 
W rzeczywistości jest to ten sam skład-
nik i zamiast sobie pomóc, jeszcze bar-
dziej szkodzimy.
Zanim sięgniesz po lek przeciwbólowy, 
sprawdź jego skład. Miej świadomość, 
że ten sam składnik znajduje się w róż-
nych produktach. 
•  Paracetamol – Apap, Panadol, Cefalgin, 

Codipar
•  Ibuprofen – Ibuprom, Nurofen, Ibum, 

Ibupar
Popularne substancje przeciwbólowe, takie 
jak paracetamol czy ibuprofen, znajdują się 
także w często stosowanych lekach „na gry-
pę”, takich jak choćby Gripex, Efferalgan.

Styl życia a używki: narkotyki, papierosy, 
alkohol 

Istnieje wiele sposobów na radzenie sobie z bólem poza przyjmowaniem leków 
przeciwbólowych, m.in. ćwiczenia relaksacyjne, masaże, praca z wyobraźnią czy też 
zmiany w odżywianiu. Zastosowanie ich pozwoli Ci ograniczyć przyjmowanie leków.

Osoby przewlekle chore przyjmują często duże ilości leków przepisanych przez leka-
rza. Jeśli jesteś w takiej sytuacji, rozważ, które z leków bez recepty możesz ograniczyć 
(np. spróbuj uśmierzyć ból głowy ćwiczeniami relaksacyjnymi czy też masażem).

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Nie dodawaj cukru do kawy lub herbaty. Jeśli lubisz słodkie napoje, sięgnij po  
naturalne słodziki, np. stewię lub miód.

Rodzaj używki Przykłady działania na organizm
papierosy zwiększają ryzyko wystąpienia zawału serca i udaru mózgowego, powodują wzrost 

ciśnienia tętniczego i przyspieszenie akcji serca oraz skurcz tętnic unaczyniających 
mięsień sercowy, który może być przyczyną zawału mięśnia sercowego; zmniejsza-
ją skuteczność leczenia nadciśnienia tętniczego, mogą przyczyniać się do impoten-
cji u mężczyzn i zaburzeń płodności u kobiet, zwiększają ryzyko poronień, porodów 
przedwczesnych i zgonów niemowląt, zwiększają zachorowalność i umieralność zwią-
zaną z wrzodami przewodu pokarmowego, zwiększają zachorowalność na infekcje 
układu oddechowego, raka np. płuc czy pęcherza moczowego

alkohol powoduje zaburzenia akcji serca, gwałtowne rozszerzenie czy zwężenie naczyń krwio-
nośnych, chorobę mięśnia sercowego, przekrwienie śluzówek przewodu pokarmowe-
go, nieżyt żołądka i chorobę wrzodową oraz nowotwory żołądka, wątroby, trzustki, 
dwunastnicy, tłuszczowe zwyrodnienie wątroby, marskość wątroby, osłabia ogólną 
odporność ustroju, powoduje przewlekłe zapalenie dróg oddechowych, zaburzenia 
myślenia, koncentracji, zwiększoną drażliwość, trudności w opanowywaniu agresji 
i chwiejny nastrój

leki przeciwbólowe, 
przeciwzapalne, 
przeciwgorączkowe

zwiększają ryzyko nadżerek i wrzodów przewodu pokarmowego oraz niewydolności 
nerek, mogą nasilać objawy niewydolności krążenia, powodować zaburzenia widze-
nia, słuchu, bóle, zawroty głowy, zaburzenia koncentracji, odczyny skórne, osłabiają 
działanie leków przeciwnadciśnieniowych, zwiększają ryzyko astmy oskrzelowej, po-
wodują spowolnienie opróżniania żołądka, zwiększają ryzyko niestrawności, nudności, 
wymiotów, uszkodzenia wątroby

Sprzymierzeniec ‒ glutation

Glutation jest potężnym detoksykantem. Pomaga usunąć z organizmu wiele szkodli-
wych toksyn. Nie bez powodu najwięcej glutationu znajduje się w wątrobie, która od-
powiada za odtruwanie i oczyszczanie organizmu. Dr Jimmy Gutman, ekspert z dzie-
dziny glutationu, mówi: „Nasze życie dosłownie zależy od glutationu. Bez niego nasza 
wątroba zwiędłaby wskutek przytłaczającej ilości kumulujących się w niej toksyn.”
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Praca może przynosić radość i satysfakcję, 
jednak może również stać się powodem 
ogromnego stresu i w rezultacie przyczynić 
się do pogorszenia stanu zdrowia. Badania 
naukowe potwierdzają, że przepracowy-
wanie się może zwiększać ryzyko chorób 
cywilizacyjnych24-26. W związku z tym ko-
nieczne jest zadbanie o higienę pracy i re-
gularny wypoczynek, włączając w to dba-
łość o sen. 
Pamiętaj, że „złoty podział” doby powinien 
się składać z 3 części: 
• 8 godzin pracy, 
• 8 godzin snu,
• 8 godzin na wypoczynek i pozostałe 

czynności.

Za najlepsze godziny na sen uważa się czas 
między godziną 22:00 a 1:00 w nocy.
Zbyt mała ilość snu wiąże się z częstszymi 
przeziębieniami, wzrostem ryzyka cho-
rób układu krążenia oraz cukrzycy. Je-
śli nie zadbasz o regularny sen, wpłynie 

  Jeśli od dłuższego czasu borykasz się 
z brakiem pracy, być może dobrym 
pomysłem byłoby wprowadzenie do 
swojego kalendarza stałych zajęć, wy-
pełniających wolny czas, a przy okazji 
podnoszących Twoje kwalifikacje, np. 
dodatkowe szkolenie lub wolontariat. 

to na zmniejszenie wydajności Twojego 
organizmu i osłabienie układu odporno-
ściowego27-30.
Ponadto zaleca się minimum 2 razy do roku 
skorzystanie z dwutygodniowego urlopu. 
Tydzień wolnego nie wystarczy na rege-
nerację sił, jeśli wcześniej pracowaliśmy 
bardzo intensywnie przez kilka miesięcy. 
Podczas pierwszych dni urlopu organizm 
przestawia się na funkcjonowanie w in-
nych warunkach. W tym czasie zwalniamy 
tempo i wyciszamy się. Dopiero w takim 
stanie ciało i umysł mogą zacząć „ładować 
akumulatory”, czyli odzyskiwać równowa-
gę i odbudowywać zasoby energetyczne. 
Ostatnie 2-3 dni wolnego to czas, który 
warto poświęcić na spokojne przygoto-
wanie się do powrotu do pracy. 
Zachowanie równowagi między pracą 
a wypoczynkiem pozwala zapobiec wie-
lu przykrym konsekwencjom, takim jak: 
wyczerpanie fizycznie i emocjonalne, 
problemy ze snem (bezsenność, nocne 
lub poranne wybudzanie się, nadmier-
na senność), ciągłe uczucie zmęczenia, 
drażliwość, niestabilny nastrój, poczucie 
przygnębienia, bóle głowy, brzucha lub 
kręgosłupa, częste przeziębienia. Objawy 
te są pierwszymi sygnałami, poprzez które 
ciało próbuje nakłonić nas do zwolnienia 
tempa!
Praca jest bardzo ważna, ale nie możemy 
pozwolić, aby zawładnęła naszym życiem. 
Jak najczęściej znajduj czas dla siebie, 
swoich przyjemności, hobby i dla najbliż-
szych. Postaraj się nie myśleć o pracy, gdy 
otworzysz drzwi swojego domu.

Pracuj i wypoczywaj

sen praca

wypoczynek
i inne czynności

Naucz się zachować umiar w życiu. Jeśli masz za sobą intensywny czas w pracy, 
zadbaj potem o zasłużony odpoczynek. Tylko wtedy z nową energią będziesz 
mógł wrócić do swoich obowiązków.

Spowodowana chorobą przerwa w pracy bądź jej utrata prowadzą często do trud-
nej sytuacji zawodowej. Rozejrzyj się za nieodpłatnymi szkoleniami dla osób po-
wracających do aktywności zawodowej po chorobie, podczas których będziesz 
mieć szansę skonsultować się z psychologiem czy też doradcą zawodowym.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Aby zapewnić sobie zdrowy sen, najlepiej na trzy godziny przed pójściem spać nic 
nie jedz, a już z pewnością nie pij kawy, ani nie spożywaj ciężkostrawnych, tłustych 
posiłków, takich jak słodycze czy smażone dania. Jeśli będziesz bardzo głodny, się-
gnij po owoc lub warzywo. Weź ciepły prysznic lub kąpiel, wywietrz swój pokój 
i wyłącz w nim wszystkie sprzęty, które mogą przeszkadzać Ci zasnąć bądź Cię 
wybudzać.

Sprzymierzeniec ‒ glutation

Intensywna praca to duży wysiłek dla organizmu, zarówno fizyczny, jak i psy-
chiczny. Podnosząc poziom glutationu, pozwalasz organizmowi szybciej się zre-
generować31. 
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Do sposobów radzenia sobie ze stresem 
zalicza się również rezygnację z perfek-
cjonizmu, wyznaczanie sobie możliwych 
do osiągnięcia celów i zachowywanie dy-
stansu połączonego z poczuciem humo-
ru. Spróbuj wcielić w życie chociaż jeden 
z tych elementów. 

Nie wszyscy potrafimy radzić sobie ze stre-
sem. Każdy ma na niego inną odporność 
i inne granice. Niestety skutki stresu mogą 
być bardzo groźne dla zdrowia, m.in. po-
przez zwiększenie ryzyka zachorowania, nie 
tylko na choroby cywilizacyjne, ale choćby 
na zwykłe przeziębienia32-34. 
Stres działa na nas wyjątkowo silnie, gdy 
następuje bez ostrzeżenia, jest długotrwały 
i nie poddający się naszej kontroli. Co cieka-
we, istotne wcale nie jest to, czy faktycznie 
mamy kontrolę nad czynnikiem stresogen-
nym, lecz jakie mamy przekonanie na jego 
temat. Z negatywnymi następstwami sy-
tuacji stresowych łatwiej sobie poradzić, 
jeśli zmieni się perspektywę, np. problemy 
potraktuj jako wyzwanie, starając się odna-
leźć pozytywne aspekty trudnych doświad-
czeń. 
Badania pokazują, że silne znaczenie dla 
naszej odporności psychicznej mają rów-
nież pogoda ducha, poczucie kontroli 
nad sytuacją oraz wsparcie otoczenia35,36. 
O wiele lżej pokonać trudności z uśmie-
chem na twarzy. Sam uśmiech ma ogrom-
ną moc i potrafi poprawić nastrój.
Do skutecznych sposobów radzenia sobie 
ze stresem należą z pewnością ćwiczenia 
relaksacyjne, pozytywne wizualizowanie 
sobie np. jakiegoś miłego miejsca czy prze-
życia oraz praca z oddechem. Działają one 
dobroczynnie, zmniejszając poziom lęku, 
smutku i zmęczenia, poprawiają stabilność 
emocjonalną, pomagają w bezsenności, 
zmniejszają odczuwanie stresu37. Ponadto 
obniżają ciśnienie krwi i mogą poprawić 
funkcjonowanie układu immunologiczne-

go38-40. Podobne efekty możesz również 
uzyskać poprzez modlitwę lub medytację. 
Jeśli czujesz, że w twoim życiu stresu jest 
zdecydowanie za dużo, a przy tym chciał-
byś radzić sobie z nim lepiej niż dotychczas, 
nie wahaj się poszukać odpowiednich dla 
siebie technik – w podręcznikach, na spo-
tkaniach z coachem lub psychologiem.
Stres oksydacyjny to stan, który pojawia się, 
kiedy nasz układ odpornościowy jest osła-
biony, np. po przebytej chorobie lub ope-
racji, bądź kiedy musi radzić sobie ze zbyt 
dużą ilością wolnych rodników. Do ich 
powstawania przyczyniają się m.in. zanie-
czyszczenie powietrza, niezdrowa żywność 
czy też silny stres. Wolne rodniki utleniają 
każdy związek, z którym mają kontakt, ata-
kując zwłaszcza białka i DNA. W efekcie do-
chodzi właśnie do stanu stresu oksydacyj-
nego, który powoduje niszczenie i szybsze 
starzenie się komórek, a nawet przyczynia 
się do powstawania procesów nowotworo-
wych.

Naucz się radzić sobie ze stresem

Pamiętaj o priorytetach i o tym, co jest dla Ciebie najważniejsze. Zdrowie jest cen-
ne, dlatego dbaj o nie. Jeśli nie chcesz, aby stres miał niekorzystny wpływ na Twoje 
zdrowie, możesz wypróbować różne techniki radzenia sobie z nim, np.: przyjrze-
nie się swoim potrzebom i nauka ich zaspokajania, umiejętność przyznawania się 
do błędów bez obciążającego poczucia winy, nauka asertywności i stawiania granic 
czy też nauka proszenia o pomoc. Poczucie bezradności i brak nadziei to wrogowie 
zdrowia, zaś nadzieja i uśmiech na twarzy to zdecydowanie jego sprzymierzeńcy. 
Pamiętaj o tym, kiedy kolejnym razem będziesz w trudnej sytuacji życiowej.

Życie w napięciu, niepewności, poczuciu bezradności jest przyczyną przewlekłego 
stresu, który ma niekorzystny wpływ na układ odpornościowy, co skutkuje gorszym 
radzeniem sobie z chorobą na poziomie psychologicznym, jak również fizycznym. 
Stres towarzyszący chorobie może utrudniać organizmowi uruchamianie procesów 
zdrowienia. Jeśli czujesz, że choroba, z którą się borykasz, powoduje u Ciebie nad-
miar negatywnych emocji, z którymi sobie nie radzisz, nie zwlekaj z poszukaniem 
pomocy. Możesz skorzystać np. z grup wsparcia dla osób z podobnymi proble-
mami zdrowotnymi czy też spotkań z psychologiem lub terapeutą. Zadbasz w ten 
sposób o siebie, zarówno na poziomie emocjonalnym, jak i fizycznym.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Techniką, która pomoże Ci się wyciszyć i uspokoić, jest „oddychanie na kwadrat.” Wy-
obraź sobie, że masz przed oczami kwadrat, którego cztery ściany składają się z czte-
rech strzałek. Strzałka skierowana w prawo to wdech, strzałka skierowana w dół to za-
trzymanie oddechu, skierowana w lewo to wydech, skierowana w górę to ponowne 
zatrzymanie oddechu. Przy każdej strzałce licz do czterech, tak, aby każdy wdech, 
wydech i zatrzymanie oddechu trwało taką samą długość czasu. Spróbuj oddychać 
w ten sposób przez kilka minut, licząc do czterech coraz wolniej i staraj się rozluźniać 
w wyobraźni mięśnie całego ciała. Stosując tę technikę codziennie przez dwa tygodnie, 
wyrobisz w sobie nawyk, dzięki któremu będziesz mógł łatwo wchodzić w stan relaksu 
w sytuacjach dla Ciebie stresujących, np. przed ważną rozmową w pracy.

Wdech – licz do czterech

Wydech – licz do czterech

Zatrzymanie 
licz do czterech

Zatrzymanie 
licz do czterech
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  Zwierzenie się komuś z trudnej emo-
cjonalnie sytuacji nie tylko poprawia 
samopoczucie, lecz może również po-
prawiać skuteczność układu immuno-
logicznego.

  Czym sen dla ciała, tym przyjaźń dla 
ducha (Cyceron).

  Aby zawsze mieć poczucie, że masz 
się do kogo zwrócić w trudnej chwili 
możesz stworzyć listę osób, z którymi 
kontakt dobrze na Ciebie działa i które 
są dla Ciebie wsparciem. 

Człowiek jest istotą społeczną. Potrzebu-
jemy innych, aby czuć się dobrze i bez-
piecznie, aby realizować swoje cele i ma-
rzenia. Chociaż ciężko czasem o dobre 
relacje z najbliższymi, to zdecydowanie 
gorsze są samotność i izolacja.
Czynnikiem pozytywnie wpływającym 
na stan zdrowia jest wsparcie, uzyskiwane 
od współmałżonka, partnera życiowego, 
rodziców, dzieci, przyjaciół i bliskich. Po-

zytywne relacje międzyludzkie sprzyjają 
zatem zdrowiu psychicznemu i fizycz-
nemu. Wpływają na nasze postrzeganie 
(np. poprzez sugerowanie nam bardziej 
optymistycznego spojrzenia na sytuację) 
i zachowanie (np. odciągając nas od ta-
kich zachowań autodestrukcyjnych, jak 
nadużywanie alkoholu czy objadanie się 
niezdrowymi rzeczami) oraz funkcjono-
wanie układu odpornościowego.

Dbaj o relacje z bliskimi

Relacje z innymi ludźmi ograniczają ryzyko wystąpienia wielu chorób, zarówno 
fizycznych jak i psychicznych. Spróbuj docenić potencjał, jaki kryje się w do-
brych, ciepłych relacjach z bliskimi i – jeśli do tej pory tego nie robiłeś – już dziś 
zacznij je pielęgnować.

Naukowcy nie mają wątpliwości – wsparcie społeczne poprawia działanie wskaź-
ników układu odpornościowego u pacjentów onkologicznych41. A zatem – nie 
zostawaj sam z chorobą, lecz zbuduj dla siebie skuteczną grupę wsparcia, która 
poprawi twój nastrój oraz zwiększy szanse na wyzdrowienie. Otaczaj się ludźmi, 
na których zawsze będziesz mógł liczyć.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Nawyk wspólnego spędzania czasu możecie wypracować np. poprzez spożywanie przy-
najmniej jednego posiłku dziennie w rodzinnym gronie. Opowiadajcie sobie wzajemnie, 
co w danym dniu wydarzyło się u każdego z Was. Możecie też stworzyć listę rzeczy, które 
lubicie robić razem. Wspólne zajęcie to najlepszy sposób na budowanie dobrych relacji.

Badania wykazały, że osoby borykające się z izolacją społeczną, mają niższy 
poziom stanu zdrowia, wyższą śmiertelność, większe ryzyko wystąpienia no-
wotworu oraz śmierci z jego powodu43-45. 
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Każdego dnia jesteśmy bombardowani 
wciąż nowymi informacjami z otacza-
jących nas mediów (telewizja, radio, 
Internet, itd.). Żyjemy w pośpiechu, 
zmuszając umysł i ciało do działania 
na wyższych obrotach, aniżeli zostały 
do tego stworzone. Aby nie dać się za-
gubić w tym szalonym tempie, należy 
zadbać o częsty kontakt z naturą. 

Forma kontaktu z przyrodą, jaką wybie-
rzesz, jest dowolna. Mogą to być spa-
cery w parku, na łące czy w lesie, wyjaz-
dy nad jezioro lub w góry. W miejscach 
tych zdecydowanie łatwiej jest zapo-
mnieć o problemach dnia codziennego 
i oderwać się od przytłaczającego po-
śpiechu, odnajdując jednocześnie po-
czucie bezpieczeństwa i harmonii. 

Miej kontakt z naturą 
  Lekarz leczy, natura uzdrawia. (Hipokrates)

Choroby cywilizacyjne – jak sama nazwa wskazuje – spowodowane są rozwo-
jem współczesnego świata. Spróbuj spędzać więcej czasu w otoczeniu przyrody 
i zobacz, jak wiele dobrego przyniesie to Twojemu samopoczuciu fizycznemu 
i psychicznemu.

Jeśli masz problemy zdrowotne, to im więcej zapewnisz sobie kontaktu z przyro-
dą każdego dnia, tym lepiej dla Ciebie. Nie chodzi o forsujące wycieczki czy eska-
pady górskie, ale o spokojne radowanie się otoczeniem natury, dającej poczucie 
spokoju i stabilizacji i korzystanie z jej uzdrawiających sił.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowieniaNa dobry początek:
Przeznacz 10 minut na spacer lub relaks w parku, oddychając świeżym powietrzem. 
Skoncentruj się na przyrodzie, która Cię otacza: poczuj zapach roślin i wiatr na twarzy, 
usłysz śpiew ptaków. Będziesz zaskoczony, jak relaksujący może być głęboki oddech 
wśród zieleni.

Jak wykazano w badaniach naukowych, obcowanie z naturą bardzo pozytyw-
nie oddziałuje na naszą odporność, funkcjonowanie poznawcze, w tym kon-
centrację i pamięć, wycisza agresję i ma dobroczynny wpływ na nasze zdrowie 
fizyczne42-46. 
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Dużo radości na co dzień

Radość jest jednym z najbardziej nie-
docenianych czynników zdrowia! 
Ważne, abyś wiedział, że czynności, 
które sprawiają Ci autentyczną, głębo-
ką satysfakcję, działają dobroczynnie 
na ciało i umysł, bez względu na wiek. 
To wszystkie czynności, które powodu-
ją, że czujesz się wewnętrznie szczęśli-
wy, a poczucie harmonii wypełnia całe 
Twoje ciało. 
Życie tu i teraz, radowanie się każdą 
chwilą daje nam energię i zapał do dal-
szych działań. Warto cieszyć się nawet 

drobnymi rzeczami, bowiem to one wła-
śnie stanowią o pięknie naszego życia.
 
Zapamiętaj!
Ogromną radość sprawia człowiekowi 
pomoc innym ludziom, nadając jedno-
cześnie głębszy sens podejmowanym 
przez nas działaniom. Okazując komuś 
życzliwość, poprawiasz nastrój jemu 
i sobie. Warto spróbować wypełnić ko-
lejne dni tym, co piękne i wzmacniające 
oraz po prostu częściej się śmiać, nawet 
z samego siebie.

  Ten, kto chce pozostać w dobrym zdro-
wiu, powinien unikać smutnych na-
strojów i zachowywać radosny umysł. 
(Leonardo da Vinci)

   O ileż lepiej płakać z radości, 
niż znajdować radość w płaczu.  
(William Shakespeare)

  Co to jest szczęście? Innych uczy-
nić szczęśliwymi. Co to jest radość? 
Innym sprawić radość. (Wilhelm  
Keppler)

Nie bez powodu mówi się, że śmiech to najlepsze lekarstwo. Postaraj się do-
starczać go sobie jak najwięcej. Oglądaj często dobre komedie, kabarety, czytaj 
zabawne książki i artykuły. Otaczaj się ludźmi radosnymi i skorymi do żartów. 
W takim towarzystwie z pewnością łatwiej jest o uśmiech na twarzy i kojącą 
pogodę ducha.

Nawet jeśli zmagasz się z poważną chorobą, nie oznacza to, że musisz być cały 
czas poważny. Nie chodzi o to, byś tłumił swoje emocje, kiedy jest Ci źle, ale o to, 
żebyś nie narzucił sam sobie roli wiecznie cierpiącego. Pozwól sobie na piękne, 
radosne przeżycia pomimo choroby. Nic w ten sposób nie tracisz, a możesz wiele 
zyskać.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Na dobry początek:
Świetnym ćwiczeniem uczącym skupiania się na pozytywnych stronach życia jest co-
dzienne zadawanie sobie pytań, takich jak: 
• Za co jestem wdzięczny losowi? 
• Co dobrego spotkało mnie w dniu dzisiejszym? 
• Jakie czynności sprawiają, że czuję się szczęśliwy? 
Odpowiedzi na ostatnie z tych pytań zapisz na kartce. Postaraj się, aby lista rzeczy 
przynoszących Ci wewnętrzną radość zawierała minimum 10 punktów. Powieś ją 
w widocznym miejscu i codziennie realizuj choć jedną z nich w praktyce. To mogą być 
rzeczy wielkie i małe, aktywne i bierne, twórcze bądź nie – zależy to tylko od Ciebie 
i od tego, co podpowiada Ci intuicja.
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Wszystkie opisane wcześniej elemen-
ty stanowią podstawę zdrowego sty-
lu życia, jednakże w obszarze dbania 
o zdrowie istnieje jeszcze kilka ważnych 
aspektów. Pamiętaj o regularnym wyko-
nywaniu badań profilaktycznych. Najle-
piej na początku każdego roku zaznacz 
w kalendarzu przybliżone terminy ba-
dań, które właśnie w tym roku powinie-
neś wykonać. Co jakiś czas możesz też 
sprawdzać, czy w Twoim mieście odby-
wają się akcje, podczas których będziesz 
mógł się bezpłatnie przebadać. 

Mężczyźni powinni regularnie wykonywać:
• morfologię, 
• kolonoskopię, 
• badanie „per rectum”,
• wskaźnik PSA, 
• badanie moczu,
• USG jamy brzusznej.

Kobiety powinny regularnie wykonywać:
• morfologię, 
• kolonoskopię, 
• samodzielne badanie piersi,
• mammografię,
• cytologię,
• badanie moczu,
• USG jamy brzusznej.

Nasz organizm posiada wrodzoną, natu-
ralną umiejętność samoleczenia. Może 
on jednak skorzystać z niej tylko wtedy, 
gdy wyeliminujemy z życia zachowania 
szkodzące zdrowiu i podejmujemy ak-
tywności, które je wspomagają.

Wyżej wymienione sytuacje wraz z czyn-
nikami takimi jak choroby, stres czy 
przemęczenie powodują w organizmie 
wytwarzanie wolnych rodników, których 
nadmiar bierze udział w powstawaniu 
wielu chorób, takich jak nowotwór czy 
cukrzyca. Substancje, które unieszko-
dliwiają wolne rodniki, nazywane są an-
tyoksydantami (przeciwutleniaczami). 
Występują one w otaczającej nas przy-
rodzie w postaci np. witaminy A,C,E czy 
selenu, ale są również wytwarzane przez 
nasze organizmy. Wśród tych ostatnich 
zdecydowanym liderem jest glutation, 
bowiem to właśnie od niego zależy pra-
widłowe działanie pozostałych przeciw-
utleniaczy. Wysokie stężenie glutationu 
wiąże się z większą liczbą białych krwi-
nek, a to właśnie one stanowią najsil-
niejszy element układu odpornościowe-
go. W efekcie wysoki poziom glutationu 
przyczynia się do skutecznego zwalcza-
nia czynników zakaźnych w organizmie. 
Oczywiście jest mnóstwo czynników 
powodujących zużywanie zapasów glu-
tationu. Należą do nich m.in.: zła dieta, 
zanieczyszczenie środowiska, leki, pro-
mieniowanie, stres, urazy, starzenie się, 
zakażenia. Wszystko to prowadzi do 
gromadzenia wolnych rodników, toksyn 
i tzw. stresu oksydacyjnego. 
Glutation pomaga usunąć z organizmu 
gromadzące się toksyny. W związku 
z powyższym obecnie podkreśla się rolę 
tej substancji w leczeniu i zapobieganiu 
setkom chorób. Wspomagające działa-
nie glutationu na układ odpornościowy 

potwierdzają autorytety z najnowocze-
śniejszych ośrodków zajmujących się 
badaniem m.in. wpływu poziomu gluta-
tionu na nasze zdrowie. Wśród nich jest 
dr Gustavo Bounous, ekspert z zakresu 
wiedzy o glutationie, który stwierdził, że 
„podstawowym czynnikiem decydują-
cym o aktywności białych krwinek w or-
ganizmie jest obecność glutationu”. 

Pozostałe czynniki prozdrowotne

Wiedza na temat roli glutationu jest już 
w pełni ugruntowana, co przyczyniło 
się do podjęcia w licznych stanach USA 
decyzji o refundacji preparatów do-
starczających organizmowi składników 
niezbędnych do produkcji glutationu. 
Chcąc dbać o zdrowy styl życia, warto 
pamiętać o tym, co jest naszym najwięk-
szym wsparciem w walce o zdrowie. 

Na nasze zdrowie korzystnie wpływa także:
• noszenie odzieży odpowiedniej na daną porę roku lub dostosowanej do stanu 

zdrowia (np. unikanie chodzenia w szpilkach w przypadku problemów z kręgo-
słupem), 

• nie stosowanie dużej ilości detergentów w życiu codziennym ze względu na kumu-
lowanie substancji toksycznych, dbanie o higienę jamy ustnej oraz regularne wizy-
ty u stomatologa (choroby zębów i dziąseł powodują choroby całego organizmu), 

• unikanie zachowań ryzykownych (np. szybkiej jazdy samochodem czy przypadko-
wych kontaktów seksualnych), 

• rezygnacja z nadmiernej ekspozycji na słońce (w tym nie korzystanie z solarium),
• nie noszenie telefonu komórkowego w kieszeniach spodni oraz nie trzymanie lap-

topa na kolanach.
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Staraj się być otwartym i próbować różnych sposobów dbania o swoje zdrowie. 
Nikt nie wie lepiej niż Twoje ciało, co jest dla Ciebie najzdrowsze i przyniesie 
Ci najwięcej korzyści. Ważne jest, aby nauczyć się słuchać sygnałów płynących 
z organizmu i niezwłocznie na nie reagować.

Wszystko, co wzmacnia Twój organizm, wspomoże Cię również w procesie le-
czenia. Do zaleceń zawartych w tym podręczniku możesz dołączyć jeszcze nie-
zwykle przyjemną i wzmacniającą pracę z wyobraźnią, polegającą na wizualizo-
waniu sobie swojego procesu zdrowienia, czyli wyobrażaniu sobie szczegółowo, 
jak wygląda Twój powrót do zdrowia, co się zmienia, jak zaczynasz czuć się lepiej 
i zaczynasz żyć tak, jak tego pragniesz. Dobrze jest robić takie ćwiczenie co naj-
mniej raz dziennie.

Utrzymanie zdrowia

Procesy zdrowienia

Sprzymierzeniec ‒ glutation

Glutation to substancja wytwarzana w organizmie, która spełnia ważne funk-
cje jako: najważniejszy antyoksydant, stymulator układu odpornościowego,  
detoksykant oraz zwiększa poziom energii. Bez glutationu komórki organizmu 
podlegałyby nieustającemu utlenianiu i niszczeniu, organizm wykazywałby słabą 
odporność na zakażenia bakteryjne, wirusowe i rozwój komórek nowotworowych, 
a wątroba uległaby uszkodzeniu pod wpływem gromadzących się w niej toksyn.

Glutation musi być produkowany w komórkach, tam gdzie się znajduje – w każ-
dej żywej komórce ciała. Jedynym sposobem, aby to osiągnąć, jest dostarczenie 
organizmowi budulców (prekursorów) potrzebnych do samoistnego wytworze-
nia glutationu. Jednym z tych budulców jest cysteina, której w obecnych czasach 
jest w żywności coraz mniej. Jej dobrym źródłem są np.: surowe jaja, mleko oraz 
mięso, ryby i brokuły. Na szczęście na rynku istnieją preparaty dostarczające bu-
dulca glutationu, zawierające m.in. cysteinę związaną™ o działaniu potwierdzo-
nych badaniami.

Pytania i Odpowiedzi

Odpowiada dr Jimmy Gutman – światowy ekspert w zakresie roli  
glutationu, FACEP (Fellow American College of Emergency Physicians)

Co oprócz ćwiczeń może pomóc 
w usprawnieniu układu krążenia?
Na utrzymanie sprawnie funkcjonującego 
układu krążenia wpływa wiele czynników 
(wymienione zostały poniżej). Ważne jest 
także podnoszenie poziomu glutationu. 
Niestety tę kwestię często się pomija. Utrzy-
manie odpowiedniego poziomu glutatio-
nu spowalnia proces tworzenia się blaszki 
miażdżycowej w tętnicach, może obniżyć 
cholesterol, zmniejszać odpowiedź zapal-
ną, ustabilizować płytki krwi oraz chronić 
delikatne ściany naczyń krwionośnych.
• Utrzymuj prawidłową wagę ciała
• Ustabilizuj ciśnienie krwi
• Unikaj tytoniu
• Naucz się zarządzać stresem
• Zapewnij sobie 7-8 godzin snu każde-

go dnia
• Pilnuj poziomu cholesterolu
• Spożywaj dużo świeżej, nieprzetwo-

rzonej żywności

W jaki sposób możemy skutecznie 
oczyszczać organizm z toksyn? I dlacze-
go jest to takie ważne?
Toksyny są wokół nas, dosłownie wszędzie. 
W powietrzu znajdują się zanieczyszczenia, 
spaliny. Gleby są również zanieczyszczone, 
więc i spożywana przez nas żywność peł-
na jest szkodliwych substancji. Produkty na 
sklepowych półkach pełne są konserwan-
tów i sztucznych barwników.
Gdy toksyn nagromadzi się zbyt dużo, by 
nasz organizm z nimi sobie poradził, mogą 
pojawić się takie objawy, jak: przemęcze-

nie, złe samopoczucie, zaburzenia koncen-
tracji, bóle głowy, obniżenie sprawności 
fizycznej i psychicznej, choroby skóry i ob-
niżenie odporności. Powinien to być alarm 
dla nas i znak, aby jak najszybciej oczyścić 
organizm. 
Na pierwszym miejscu powinniśmy zwrócić 
uwagę, aby pić dużo wody (dobrej jakości), 
jeść świeże owoce oraz warzywa i unikać 
toksyn. Podwyższanie poziomu glutationu 
jest kluczowe w procesie detoksykacji. Na-
sze życie dosłownie zależy od glutationu. 
Bez niego nasza wątroba zwiędłaby wskutek 
przytłaczającej ilości kumulujących się w niej 
toksyn. Glutation jest konieczny do detok-
sykacji całej listy toksyn, które znajdują się 
w naszym środowisku. Nie przez przypadek 
najwięcej glutationu znajduje się w wątrobie 
– organie odpowiedzialnym za odtruwanie 
naszego organizmu. 

Jak możemy chronić wątrobę przed jej 
uszkodzeniem/osłabieniem?
Na pewno należy unikać toksyn (leki, alko-
hol), pamiętać o zabezpieczeniu w przy-
padkowych kontaktach seksualnych 
(wirusowe zapalenie wątroby) oraz o pra-
widłowym odżywianiu. Wątroba potrzebu-
je glutationu, aby mogła sprawnie funkcjo-
nować. Jego poziom spada w przypadku 
wirusowego zapalenia wątroby (typu A, B 
i C), choroby alkoholowej, nadużywania le-
ków oraz pod wpływem ekspozycji na inne 
toksyny. Badania pokazują, że zwiększenie 
poziomu glutationu może poprawić funk-
cje wątroby w takich sytuacjach. 
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Czy glutation pomaga w regeneracji 
organizmu po intensywnym wysiłku fi-
zycznym i/lub psychicznym np. w prze-
męczeniu?
Glutation może zmniejszyć uszkodzenia 
komórek poprzez zmniejszenie stresu oksy-
dacyjnego oraz uszkodzeń spowodowa-
nych nadmiarem wolnych rodników. Stres 
psychiczny wyczerpuje zapasy glutationu. 
Podobnie jak przetrenowanie. Wiele badań 
z dziedziny fizjologii wysiłku pokazuje, że 
podniesiony poziom glutationu poprawia 
funkcje immunologiczne i odporność na 
infekcje, zmniejsza uszkodzenia mięśni, 
skraca czas regeneracji organizmu, zwięk-
sza siłę i wytrzymałość, a także przełącza 
metabolizm z syntezy tłuszczu na rozwój 
mięśni.

W jaki sposób możemy wspomóc orga-
nizm w walce ze stresem?
Podstawą są prawidłowe odżywianie, 
odpoczynek oraz ćwiczenia fizyczne. 
Podnoszenie poziomu glutationu wspo-
może organizm, by jak najlepiej poradził 
sobie z walką z negatywnymi skutkami 
spowodowanymi psychicznym i fizycz-
nym stresem.

Jak możemy wzmocnić nasz układ od-
pornościowy?
Aby wzmocnić układ odpornościowy, 
przestrzegaj zdrowej diety, jedz dużo 
świeżych owoców i warzyw, wyrób w so-
bie właściwe nawyki dotyczące snu, 
unikaj toksyn. Ostatnio coraz więcej 
naukowców świadomych jest, że do tej 
listy dorzucić należy podnoszenie po-
ziomu glutationu. Glutation umożliwia 
prawidłowe funkcjonowanie i namnaża-
nie się białych krwinek, które stanowią 
pierwszą linię obrony naszego układu 

odpornościowego. Osoby, które cechuje 
niski poziom glutationu, z definicji mają 
upośledzony układ odpornościowy. 

Co to są wolne rodniki i czy możemy 
z nimi walczyć?
Wolne rodniki są naturalną konsekwen-
cją przemian metabolicznych. Powstają 
także na skutek zużywania tlenu oraz 
ekspozycji na wszechobecne toksyny 
w naszym codziennym życiu. Są nie-
zwykle aktywnymi cząsteczkami, mogą 
doprowadzić do uszkodzenia innych 
cząsteczek, komórek czy tkanek. Odpo-
wiedzią na walkę z wolnymi rodnikami 
są antyoksydanty (przeciwutleniacze). 
Glutation jest najpotężniejszym antyok-
sydantem, jaki wytwarza sam organizm. 
Co ważne, bez obecności glutationu, 
żaden z powszechnie znanych antyok-
sydantów (takich jak witamina C i E) nie 
działa prawidłowo.

Czy istnieje związek między niedobo-
rem glutationu a podwyższonym chole-
sterolem?
Problem podwyższonego cholesterolu 
pojawia się, gdy wzrasta poziom “złego” 
cholesterolu bądź spadek poziom “do-
brego” cholesterolu. Cholesterol w nad-
miarze oraz inne krążące tłuszcze, jak 
trójglicerydy, stanowią niebezpieczeń-
stwo, gdy ulegną oksydacji (stres oksy-
dacyjny, wolne rodniki). Gdy tłuszcze się 
utleniają, przylepiają się do ścian tętnic, 
uszkadzając je i tworząc blaszki miaż-
dżycowe. Główną substancją w naszej 
krwi chroniącą przed utlenianiem tłusz-
czy jest “peroksydaza glutationowa”. 
Mniejsza, choć nie bez znaczenia, jest 
rola glutationu w zwiększaniu aktywno-
ści enzymu “hydroksylazy cholesterolu”.

Czy glutation ma wpływ na poprawę 
formy fizycznej?
Zwiększony poziom glutationu prowa-
dzi do poprawy obrony immunologicz-
nej i zmniejszenia podatności na choro-
by zakaźne. Pomaga także skrócić czas 
regeneracji po wysiłku, zmniejszyć zmę-
czenie i obolałość mięśni oraz poprawić 
formę.
Obecnie przeprowadza się wiele badań, 
które wykazują związek między zwięk-
szaniem poziomu glutationu a lepszą 
wydolnością organizmu. Z tej strategii 
korzysta coraz więcej sportowców na 
świecie, ale także i w Polsce. Lekarze 
medycyny sportowej doskonale wiedzą, 
jaki wpływ ma glutation na organizm za-
wodnika.

Czy możemy opóźniać procesy sta-
rzenia się organizmu? I co dzięki temu  
zyskujemy?
Jednym z najważniejszych aspektów 
medycyny anti-aging i profilaktyki 
przeciwstarzeniowej jest zredukowa-
nie i kontrola stresu oksydacyjnego 
oraz uszkodzeń wywołanych przez 
wolne rodniki. To właśnie glutation – 
a nie żadna inna substancja – jest naj-
ważniejszy w kontrolowaniu tych pro-
cesów.
Spadek poziomu glutationu związany 
z wiekiem zauważalny jest w tkankach, 
w tym wątrobie, nerkach, płucach, ser-
cu, śledzionie oraz mózgu. 
Stężenie glutationu we krwi u ludzi 
młodych (20-40 lat) jest 20%-40% wyż-
sze niż u ludzi w wieku 60-80 lat. Ba-
dania prowadzone przez Calvina Lan-
ga, Marę Julius i in. sugerują, iż ludzie 
starsi z wysokim poziomem glutationu 
mają przewagę w sferach życia fizycz-

nego, psychicznego i socjologicznego 
w porównaniu z ludźmi z niskim po-
ziomem glutationu.

W jaki sposób Immunocal podno-
si poziom glutationu? Czy różni się 
od innych produktów dostępnych 
na rynku?
Człowiek nie jest w stanie podnieść 
poziomu glutationu poprzez spożycie 
glutationu w gotowej formie. Taki glu-
tation szybko rozpada się w układzie 
pokarmowym i jest tylko nieznacznie 
przyswajany przez organizm. Komórki 
organizmu muszą same wytworzyć glu-
tation! Immunocal dostarcza komór-
kom rzadkich budulców (prekursorów), 
by one same wyprodukowały glutation. 
Najważniejszym takim budulcem jest 
cysteina. Trzeba mieć świadomość, że 
pojedyncza cząsteczka cysteiny nie jest 
w stanie efektywnie podnieść poziom 
glutationu. Samotnie przemierzając 
układ pokarmowy, jest słabo absorbo-
wana i zaledwie niewielka jej część po-
konuje trasę od ust do komórek. 
Cysteina musi być dostarczona w for-
mie najlepiej przyswajalnej przez 
organizm, zwykle jako część więk-
szej cząsteczki. Leki, takie jak NAC  
(n-acetylo-cysteina), skutecznie pod-
noszą poziom glutationu, ale mają 
dwa zasadnicze problemy: 
1) powodują skutki uboczne 
2) działają tylko w krótkim okresie czasu.  
Immunocal dostarcza cysteiny zwią-
zanej – cząsteczki cysteiny łączą się 
w pary i w ten sposób bezpiecznie 
przemierzają drogę przez układ po-
karmowy. Mają zdolność podnoszenia 
glutationu w komórkach bez efektów 
ubocznych.
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Zaprezentowane zasady zdrowego stylu 
życia mogą pomóc Ci utrzymać zdro-
wie bądź je odzyskać. Zachęcamy Cię 
do dzielenia się z innymi informacjami, 
które zdobyłeś, czytając nasz poradnik. 
Spędzając czas wspólnie z najbliższymi, 
możesz rozmawiać na temat prozdro-
wotnego stylu życia i sposobach sku-
tecznego dbania o zdrowie. Dobrym po-
mysłem może być wprowadzanie zmian 
w codziennych nawykach razem z bliską 

osobą, np. poprzez wspólne ćwiczenia 
i dietę lub dzielenie się wiedzą, jak dbać 
o zdrowie. 
Osoby z Twojego otoczenia mogą na-
uczyć się od Ciebie, czym jest zdrowy 
styl życia i nabrać dzięki temu odpo-
wiednich nawyków. Zaproś ich na naszą 
stronę internetową, gdzie znajdą cie-
kawe informacje, porady specjalistów 
i ćwiczenia, które pozwolą im zadbać 
o zdrowie i cieszyć się życiem.

Bądź Ambasadorem Zdrowia

Na dobry początek:
Zaproś do siebie swoich przyjaciół na kolację. Przygotujcie razem zdrowy i smacz-
ny posiłek. Podziel się z nimi informacjami na temat korzyści wynikających z bycia  
Ambasadorem Zdrowia!
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Wspólnie możecie zdziałać więcej!

Zostańcie Ambasadorami Zdrowia!

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



Ambasador Zdrowia jest ogólnopolską 
kampanią edukacyjną, dotyczącą 
zdrowego stylu życia oraz wspomagania 
procesów zdrowienia. 

Przygotowaliśmy dla Państwa kompen-
dium wiedzy zawierające najważniejsze, 
a przede wszystkim uniwersalne zasady 
prozdrowotnego stylu życia. Zachęcamy 
do odwiedzenia naszej strony, gdzie 
znajdą Państwo ciekawe informacje, pora-
dy specjalistów i ćwiczenia, które pomogą 
zadbać o zdrowie i cieszyć się życiem.

Dołącz do nas na  
www.ambasadorzdrowia.pl 

oraz  
facebook.com/AmbasadorZdrowia.

Zostań Ambasadorem Zdrowia! 
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