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Ksigzke dedykuje pacjentom, dzieki ktérym poznatam
moc ludzkiego ducha.

Moim przyjaciotom i wspétpracownikom, Mitchowi Gaynorowi i Lee
Lipsenthalowi, ktérzy pomimo swojego krdtkiego zycia napetnili mnie
madroscig i mifoscig.

Dedykuje jg réwniez mojemu bratu Dominikowi
i kuzynowi Johnowi, ktdrzy nauczyli mnie celebrowac
kazdy dzieri zycia.

Rauni Prittinen King, mojej przyjaciéfce i kolezance z pracy, ktéra dzielita
te samq wizje, co ja, dzieki czemu powstat system opieki zdrowotnej bedgcy
esencjg nauki i wspéfczucia.

Dedykuje jg takze wszystkim moim

wspdtpracownikom, ktérzy majg w sobie na tyle odwagi,
aby opiekowac sie ludzmi i planetq i przywracac im zdrowie.
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Mimi Guarneri przez wiele lat podrézowata do najbardziej od-
leglych i zubozatych zakatkéw $wiata, aby tam otaczaé opieka
zdrowotna tych, ktérzy najbardziej tego potrzebowali. Jej szla-
chetna praca to co$ wigcej niz tylko ratowanie ludzkiego zycia
na kazdej z misji. Zdrowie tych ludzi to réwniez nasze zdrowie.
Ich zachowanie i metody przetrwania majg gleboki wplyw na
ogdlne zdrowie naszej planety, tak samo jak nasze nawyki. Jeste-
$my jednym $wiatem.

Rozpoczynajac swoja wlasng podréz ku optymalnemu zdrowiu,
pamigtaj, ze zdrowie cztowieka jest nieodtacznie zwigzane ze zdro-
wiem planety, ktére szybko i powaznie podupada. Od czterdziestu
lat jestem jednym z wielu gloséw ostrzegajacych spoteczenistwo
o zblizajacym si¢ kryzysie Srodowiskowym, ktéry zagraza calemu
$wiatu. Jedli chodzi o kwestie Srodowiskowe, jestesmy w tej chwili
na rozdrozu, a szczeg6lnym problemem sa zmiany klimatyczne.

To problem, ktérego dtuzej nie mozemy ignorowaé. Czas po-
matu nam si¢ koficzy. Planeta potrzebuje naszej pomocy juz teraz.

Zanieczyszczenie Srodowiska osiggneto nienotowany dotych-
czas poziom i wciaz si¢ pogarsza. Przez ostatnie kilkadziesiat lat
nasz ekosystem przemawiat do nas na rézne sposoby: rekordowo
wysokie temperatury, niszczycielskie huragany i tajfuny, dotkli-
we susze, niespotykane dotad opady $niegu i tak dalej. Od lat
osiemdziesigtych ubieglego wieku letnia pokrywa lodowa na
Morzu Arktycznym zmniejszyta si¢ o ponad 30 procent. Te re-
kordy méwig nam, ze $rednia temperatura na $wiecie rosnie.
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Jesli do 2050 roku ten trend si¢ nie zmieni, ekosystem doswiad-
czy takiego ocieplenia planety, jak nigdy dotad w jego historii.
Pomatu wkraczamy na niezbadane obszary.

Rekordowe susze, ktére nawiedzily Kaliforni¢ w ostatnich la-
tach, oraz niekorzystny wplyw, jaki wywarly na ten jeden z najbar-
dziej technologicznie zaawansowanych regiondw $wiata, daja nam
do zrozumienia, ze wszyscy, a nie tylko biedne narody, jeste$my
podatni na drastyczne zmiany zachodzace w naszym klimacie.

Od dawna méwi si¢ o tym problemie, ale jak dotad niewiele
w tej sprawie si¢ robi. Tak dtugo zwlekamy z podjgciem konkret-
nych dziatan, ze jedli nie zrobimy niczego w ciagu nast¢pnych
kilku lat — nie w ciagu nast¢pnych 50 lat lub nastgpnych 10 lat,
ale kilku lat — to doprowadzimy ekosystem do ostatecznosci.

Co musi si¢ wydarzy¢, by$my si¢ w koricu przebudzili i po-
wiedzieli — do$¢? Problem czg¢dciowo polega na tym, ze wierzy-
my, iz powietrze, ktérym oddychamy, nalezy do wszystkich.
Gdyby powietrze w naszym domu byto zatrute, wezwaliby$my
kogos, aby je oczyscit. Ale kiedy powietrze na naszej planecie jest
zatrute, oczekujemy, ze kto$ inny si¢ tym zajmie.

Kiedy klimat na Ziemi zrobi si¢ zbyt goracy, ci bardziej uprzy-
wilejowani sposréd nas beda chroni¢ si¢ za pomoca klimaty-
zatoréw. Niestety na $wiecie w krajach tropikalnych zyje trzy
miliardy biednych ludzi, kt6rzy nie maja dostgpu do technologii
mogacej zmieniaé temperatur¢ w ich domach. Kiedy poziomy
moérz tak si¢ podniosa, ze woda zaleje cale wyspy, zbudujemy
sobie domy na gérach. Stracimy na to trochg pieni¢dzy, ale oca-
limy zycie. Wielu innych, jak tylko dotknie ich jeszcze jeden
huragan lub susza — zginie.

10
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To kwestia moralna i etyczna na bardzo wielu plaszczyznach.
Odziedziczylismy pickna planete. Kiedy bedziemy umierad,
przyszte pokolenie dostanie od nas w spadku zniszczona plane-
t¢ z duzym zanieczyszczeniem powietrza, zatrutymi oceanami,
zdewastowanymi lasami tropikalnymi, gérami bez pokrywy
$nieznej i lodowcdw i wymarlymi gatunkami zwierzat. Przyszte
pokolenia znajda si¢ w bardzo niekorzystnej sytuacji, poniewaz
zanieczyszczenie dwutlenkiem wegla ze spalania paliwa kopalnego
i wynikajace z tego zmiany klimatyczne mogg trwaé jeszcze przez
nastepne tysiac lat. Beda si¢ wtedy zastanawiaé, dlaczego ignoro-
wali$my mocne argumenty naukowe i zalecenia, aby co$ z tym
zrobi¢. Koszta zwigzane z fagodzeniem nastgpujacych zmian sg
niskie w poréwnaniu z degradacjg srodowiska, dlatego na pewno
nie beda uwaza¢ nas — swoich przodkéw — za ,inteligentne zycie”!

Od nas zalezy, co si¢ stanie: Czy przekazemy nastgpnemu po-
koleniu planetg bez skazy? Czy nadal bedziemy ja eksploatowad
do granic mozliwosci, z nadzieja, ze przyszte pokolenie bedzie
na tyle bystre, iz sobie z tym jako§ poradzi?

Istniejg rozwiazania tych problemdw, ale aby z nich skorzystac,
musimy w sposéb fundamentalny zmieni¢ swoje podejscie do
natury i siebie nawzajem i zacza¢ pracowa¢ dla wspélnego dobra.

Z powodu ubéstwa trzy miliardy ludzi jako paliwa do gotowa-
nia uzywaja krowich odchodéw, odpadkéw drewna lub rodlin.
Nie tylko jest to gléwne Zrédlo sadzy, ale réwniez z tego powodu
kazdego roku umiera trzy miliony ludzi — przede wszystkim ko-
biety i niemowl¢ta. Zapoczatkowalem tak zwany Project Surya
(www.projectsurya.org), ktéry dokumentuje wplyw sadzy po-
chodzacej z gotowania na zdrowie i klimat. Rozwiazaniem tego

11
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problemu jest piec, ktéry w duzym stopniu zmniejsza poziom
emitowanej sadzy. Kosztuje on okoto siedemdziesigciu dolaréw
— kieszonkowe dla niejednego z nas, ale tamtym ludziom zaro-
bienie takich pieni¢dzy zajmuje okoto szesciu tygodni pracy.

Zatem w jaki sposéb kazdy z nas moze przyczynié si¢ do po-
zytywnej zmiany niosacej uzdrowienie?

Mozemy si¢ edukowaé i przekazywaé swoja wiedze przy kazdej
okazji. Mozemy si¢ organizowa¢, aby wspdélnymi sitami chro-
ni¢ planetg. Mozemy sponsorowaé wydarzenia charytatywne
i w trakcie nich u$wiadamia¢ ludzi o zmianach klimatycznych.
Mozemy podejmowad wazne kroki w celu redukgji ilosci konsu-
mowanej energii, dotyczy to jedzenia, ktére spozywamy, i pali-
wa, ktére wlewamy do swoich samochodéw. Wraz ze zmniejsza-
niem naszego zuzycia energetycznego moglibySmy stopniowo
przestawia¢ si¢ na wykorzystywanie energii odnawialne;.

Czy wiesz, ze spaliny z paliwa, ktére wlewasz do baku swojego sa-
mochodu, pozostaja w powietrzu przez setki, a nawet tysiace lat? Czy
wiesz, ze wyrzucane jedzenie jest trzecig najwicksza przyczyna global-
nego ocieplenia? Gnijace jedzenie wytwarza metan — naturalny gaz,
kt6ry pozostaje w Srodowisku przez 15 lat i jest drugim najwigkszym
sprawca zmian klimatycznych. Jedna trzecia jedzenia, keére produ-
kujemy w Stanach Zjednoczonych, jest marnowana. W sklepach wa-
rzywnych czy w naszych kuchniach, kiedy widzimy, ze jakis produke
brazowieje, wyrzucamy go. Co wigcej, produkcja migsa pochfania
duze ilodci energii. A poniewaz system trawienny kréw jest bardzo
stabo wydajny, caly czas emituja one metan do atmosfery.

Kazdego dnia mozemy dokonywa¢ matych zmian. Mozemy bra¢
krétsze prysznice i zakrecaé kran, kiedy myjemy z¢by. Mozemy
kupowa¢ jedzenie produkowane lokalnie, dzigki czemu zmniejsza
si¢ koszty i emisja spalin z cigzaréwek rozwozacych pozywienie po

12
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catym kraju. Mozemy przejs¢ na weganizm lub wegetarianizm albo
po prostu je$¢ mniej migsa. Wielu Amerykanéw zobowigzato si¢ do
jedzenia bezmigsnego positku raz lub dwa razy w tygodniu.

Pamigtaj, chroniagc ziemie, chronisz réwniez swoje dzieci,
wnuki i dzieci swoich wnukéw. Zawsze si¢ staramy zostawié
swoim dzieciom tadny dom. Czy zatem nie powinni§my zabie-
ga¢ tak samo usilnie o to, aby zostawi¢ im planet¢ nadajaca si¢
do zycia, na ktérej beda mogly zbudowaé swéj dom?

Jesli chodzi o uzdrowienie planety, aby si¢ to mogto dokona,
musimy zaczaé¢ od uzdrowienia samych siebie. Juz dzi§ mozesz
zacza¢ braé zdrowie w swoje rece, a pomoze ci w tym 108 peret
madrodci, przez ktére w tej ksiazce bedzie przeprowadzata cig
doktor Guarneri. Wiedz, ze kiedy jedziesz do pracy rowerem
lub idziesz tam na piechotg, to dla zdrowia planety robisz wtedy
tak samo duzo, jak dla wlasnego zdrowia. Jesli redukujesz ilo¢
spozywanego mi¢sa lub kupujesz jedzenie na miejscowych baza-
rach, zmniejszasz swéj odcisk weglowy. Kiedy przestajesz uzywad
plastikowych butelek z woda, tym samym przyczyniasz si¢ do
zmniejszania wielkosci wysypisk $mieci, a takze sam w mniej-
szym stopniu wystawiasz si¢ na dzialanie rodkéw chemicznych.
I tak dalej, i tak dalej. Kazda sugestia w niniejszej ksiazce przy-
bliza nas do spetniania marzenia o zdrowszej planecie.

» 10, co dotyczy kazdego z nas na poziomie osobistym, jest
w istocie uniwersalne” — méwi doktor Guarneri. Rozpoczynajac
swojg podréz, wez sobie jej stowa do serca.

— doktor Veerabhadran Ramanathan

Doktor Veerabbadran Ramanathan jest wybitnym profesorem nauk klima-
tycznych i atmosferycznych w Scripps Institution of Oceanography na Uniwer-
sytecie Kalifornijskim w San Diego oraz profesorem UNESCO od klimatu i poli-
tyki na Uniwersytecie TERI w Delhi. Jest réwniez cztonkiem Miedzyrzqdowego
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Zespotu do spraw Zmian Klimatu — sekeji Organizacji Narodéw Zjednoczonych,
ktdrej w 2007 roku prayznano Nagrodg Nobla. W 2013 roku przez Organizacje
Narodéw Zjednoczonych zostat uhonorowany nagrodg Champion of the Earth
for Science and Innovation, a rok pdZniej magazyn Foreign Policy przyznat
mu tytut Global Thinker. Niedawno zostal cztonkiem rady Papieskiej Akade-
mii Nauk. Jego rolg jest przekazywanie papiezowi Franciszkowi informacji na
temat stabilnosci klimatu i zmian w nim zachodzqcych. Jest on takze wspdtor-
ganizatorem szczytu w Watykanie dotyczqcego zmian klimatycznych, ktdremu
bedzie przewodzit sekretarz generalny Organizacji Narodéw Zjednoczonych Ban

Ki-moon.
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Co by bylo, gdyby$ zbudzit si¢ pewnego ranka i zy! tak, jak za-
wsze o tym marzyle$? Jak by takie zycie wygladato? Albo jeszcze
lepiej, jak by$ si¢ czul, majac takie zycie? Czy mialtbys tyle rze-
czy materialnych, ile bys zapragnal, oraz niekoniczace si¢ Zrédto
energii? Czy bylby$ otoczony bogactwem, czy kilkoma bliskimi
przyjaciétmi i cztonkami rodziny? Idealne zycie nie moze by¢
pozbawione dobrego zdrowia i bliskich relacji z innymi ludzmi.

Utrzymywanie dobrego zdrowia powinno by¢ jednym z gtéw-
nych celéw naszego zycia. W konicu bez niego nie jeste$Smy w sta-
nie spozytkowa¢ naszego petnego potencjatu. Optymalne zdrowie
definiuj¢ jako $wiadomg pogori za funkcjonowaniem na najwyz-
szym poziomie, jaki tylko mozna osiagnaé. Wiaze si¢ to z utrzy-
mywaniem zdrowej réwnowagi na poziomie fizycznym, mental-
nym, emocjonalnym, duchowym, §rodowiskowym i spotecznym.
Niektérym ludziom optymalne zdrowie kojarzy si¢ z mozliwoscia
wspigcia si¢ na Mount Everest. A dla innych to po prostu mozli-
wo$¢ robienia zakup6w, gotowania i dbania o wlasny dom.

Jako lekarz caly czas slysz¢ pacjentéw, ktdrzy méwia: ,Oddal-
bym wszystko, aby tylko odzyska¢ swoje zdrowie”.

W jaki spos6b mozemy zachowaé swoje zdrowie w $wiecie
pelnym obowiazkéw, wymogdw, sprzecznych informaciji i cier-
pienia? Odpowiedz jest prosta: metoda matych krokéw — by¢
moze nawet pojedynczych krokéw — ktére beda wiodly nas do
transformacji. Zadajac pytania. Edukujac si¢. Uczac si¢ o odzy-
wianiu i suplementacji. Zglebiajac swoja duchowos¢. Z kazdym

15
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krokiem wcielamy wiedz¢ w praktyke, az w koficu doprowadzi-
my do catkowitej przemiany naszego zycia.

Zacznijmy od wzigcia glebokiego oddechu i wypetnienia swo-
ich serc mitujaca dobrociag — dobrocia do siebie, bliskich i plane-
ty. Jezeli kiedykolwiek praktykowales joge, modlitwe glebi lub
medytacj¢ z przewodnikiem, twéj instruktor by¢ moze prosit cig
o zarecytowanie lub zaintonowanie $wigtego stowa, aby w ten
spos6b wyrwac ci¢ z gonitwy dnia i poméc ci skupié si¢ na chwi-
li obecnej. Tu zaczyna si¢ transformacja.

Osobiscie lubi¢ modli¢ si¢, uzywajac sznura modlitewnego
mala sktadajacego si¢ z koralikéw. Mala sktada si¢ ze 108 ko-
ralikéw, ktére stuza do liczenia mantr podczas medytacji. Moje
koraliki zrobione sg z peret — mocnych i picknych kamieni
szlachetnych o tajemniczych wlasciwosciach leczniczych, ktére
przypominajg mi o tym, ze w kazdym nowym wyzwaniu kryje
si¢ pigckno. Perta powstaje z bélu i cierpienia. Kiedy do wngtrza
ostrygi dostaje si¢ ziarno piasku, ktére jg drazni, wtedy migczak
otacza cialo obce warstwami substancji wapiennej. Rezultatem
korficowym jest perfa. Perfa jest metaforg zycia.

Kiedy pod palcami czuj¢ doskonale gtadka powierzchnig kaz-
dej perly, zaczynam intonowaé i do§wiadczam stanu glebokiego
spokoju. Z kazdym oddechem, ktdry biore, wyczuwam zyciowa
site przeptywajaca przez wszystkie komérki mojego ciata.

Tradycje lecznicze, takie jak ajurweda i tradycyjna medycyna
chiriska, ucza nas o istnieniu w ciele siedmiu gtéwnych czakr lub
centréw energetycznych. Kazde z centréw kojarzone jest z okre-
$lonym stanem mentalnym, fizycznym lub emocjonalnym. Kie-
dy przeplyw energii w jednej lub wigcej czakr zostaje zabloko-
wany, moze to skutkowa¢ pojawieniem si¢ choroby przypisanej
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do danego centrum energetycznego. Kiedy czakry s3 otwarte,
przez cialo przeplywa zdrowa energia, ktéra leczy i wzmacnia.

Nie jest niczym dziwnym, ze czwarta czakra — czakra serca— jest moja
ulubiona. W niej zamieszkuja: mitos¢, wspélczucie i przebaczenie.

Jako kardiolog potrafi¢ udraznia¢ zatkane arterie za pomoca
metalowych sprezynek zwanych stentami. Dzigki stentom przy-
wracany jest zdrowy przeplyw krwi do serca. Jest to zaréwno
procedura mechaniczna, jak i prawdziwy cud wspélczesnej me-
dycyny, co w swojej zawodowej karierze czynitam tysigce razy.

Jednak inaczej otwiera si¢ serce, jesli pozwalamy, aby to mi-
tos¢ i wspétczucie kierowaly naszymi decyzjami: jesli szanujemy
swoje ciala i planetg, poswigcamy czas przyjaciolom i bliskim,
angazujemy si¢ w sensowne przedsigwzigcia i pracujemy na
rzecz naszej spotecznosci oraz pozostajemy wierni naszym naj-
glebszym przekonaniom i warto$ciom.

Oto podstawa optymalnego zdrowia, ktére my, jako lekarze,
mamy przywilej wspiera¢ za pomocg zaawansowanej technologii
medycznej oraz madro$ci wszystkich globalnych tradycji leczni-
czych. Wierzg, ze istnieje wiele $ciezek prowadzacych do zdrowia
i uzdrawiania, a wszystkie one majg swéj poczatek w naszych
sercach — rozpoczynaja si¢ od pragnienia prowadzenia zycia,
ktére nie tylko stuzy naszemu przetrwaniu, ale réwniez prze-
budza nasza dusz¢, dodaje energii umystowi i karmi nasze ciato.

W niniejszej ksiazce prezentuje stworzony przeze mnie program,
ktéry porusza wiele aspektéw twojego zycia, poczynajac od jedze-
nia, relagji z innymi ludZmi, sposobu pracy i wypoczynku, poprzez
stres, ktdrego w zyciu doswiadczasz, az po sposéb, w jaki mozesz si¢
go pozby¢. Kazdy krok to nowa perta madrosci, pelniejsze otwarcie
na $ciezke zdrowia. Wez sobie te wszystkie 108 peret do serca.

17 oes

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_15yr_ebook

TERAPIE WSCHODU W MEDYCYNIE ZACHODU

Zacznijmy od 108 peret i zrébmy pierwszy krok

Dlaczego 108 perel? Jak juz wspominatam, tradycyjny sznur
modlitewny mala sklada si¢ ze 108 koralikéw, ktére pomaga-
ja w liczeniu lub recytowaniu mantr, podobnie jak paciorki na
rézancu uzywanym przez katolikéw. Liczba 108 w hinduizmie,
gdzie modlitwa recytacyjna jest czgécia kazdego dnia (to samo
tyczy si¢ wielu innych kultur), uwazana jest za liczbg $wicta.

Kiedy bytam matym dzieckiem, uczono mnie modlitwy na ré-
zaricu, ale wtedy nie rozumiatam sity tkwiacej w tej prostej techni-
ce. Wiele lat pdzniej, w trakcie podrézy po Indiach nauczytam sig
intonowa¢ prosta mantr¢ na sznurze mala, ktéry od razu przypadt
mi do gustu. Trzymanie mali i recytowanie mantr pomagato mi si¢
skupié i pozby¢ zmartwiert. Nim dotartam do 108 koralika, czutam
si¢ ozywiona, skupiona, a co najwazniejsze, bytam spokojna.

Kroki niniejszego programu sa tak skonstruowane, aby za-
pobiega¢ powszechnym chorobom i u$mierza¢ ich objawy,
wykorzystujac do tego nauke o zdrowiu. Przez caly ten proces
bedziesz proszony o to, aby wyobraza¢ sobie, ze jestes w dosko-
nalym zdrowiu, a twoje zycie wypelnia szczgécie i pomyslnosé.
Otrzymasz potrzebng wiedzg, narzedzia i wsparcie, jakich po-
trzebujesz, aby to si¢ spetnito. WzbudZ w sobie intencj¢ dazenia
do zycia, o jakim zawsze marzyles. Jak ono wyglada? Jakie od-
czucia w tobie wzbudza?

Leczenie choroby po tym, jak juz ona wystapi, nie jest rozwiaza-
niem. Makroodzywianie i mikroodzywanie, suplementy, radzenie
sobie ze stresem, zwigkszona odporno$¢ i duchowo$¢ — to zaled-
wie kilka kluczowych komponentéw zdrowia i dtugowiecznosci.
Te perly naucza ci¢ wszystkiego, czego potrzebujesz, aby pozostaé
zdrowym na poziomie umystu, ciata i ducha. Kazdy krok jest

18
Kup ksigzke



http://sensus.pl/page3571U~rt/e_15yr_ebook

WPROWADZENIE

prostym rozwigzaniem, ktére mozesz wcieli¢ w czyn, niejedno-
krotnie natychmiast.

Pamigtaj, kroki dostarczajg informacji, ktéra pogltebia $wia-
domos¢, natomiast weielanie kazdego kroku w prakeyke wiedzie
do transformacji. Nie prébuj zrobi¢ tych wszystkich krokéw
naraz. Niektére z nich bedg proste, inne z kolei beda dla ciebie
wigkszym wyzwaniem. Po przeczytaniu opisu kazdego kroku
zastandéw si¢, jak méglbys go zastosowaé w swoim codziennym
zyciu, a dopiero potem przechodz do kolejnego. Nim si¢ zorien-
tujesz, 108 peret madrosci bedzie wspieraé ci¢ w twojej podrézy
ku wyzdrowieniu i lepszemu samopoczuciu.
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ROZDZIAE 1

STWORZ PODWALINY
POD SWOJE ZDROWIE
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Rozpoczynajac podréz majaca na celu poprawe zdrowia, wykonaj
proste, ale istotne kroki, ktére mogg uleczy¢, wzmocnié¢ i odmie-
ni¢ twoje zycie. Radzg, abys$ zaczal od poswigcenia czasu na to,
zeby odpowiedzie¢ na kilka pytani i dowiedzie si¢ czego$ o sobie
samym, co pomoze polozy¢ podwaliny pod twoje zdrowie.

1. Ocen swoje ogdlne zdrowie

Zanim przejdziesz do kolejnych stron ksiazki, spisz odpowiedzi

na pytania ponizej. Po ukoriczeniu programu wré¢ do tych py-

tafl, odpowiedz na nie jeszcze raz i poréwnaj wynik z wezesniej
udzielonymi odpowiedziami.

* Jak opisalbys swoje zdrowie fizyczne? Czy czujesz si¢ do-
brze i masz wystarczajaco duzo energii na caly dzieri? Czy
bierzesz leki, aby poradzi¢ sobie z problemami fizycznymi,
jak cukrzyca lub nadci$nienie? Czy jest co$, co chcialby$ zro-
bi¢, ale nie mozesz, poniewaz zdrowie ci na to nie pozwala?
W jaki sposéb mozesz poprawié swoje zdrowie?

e Jak opisalbys swoje zdrowie mentalne lub emocjonalne?
Czy do$wiadczasz depresji lub leku? Czy powiedziatbys, ze
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twoje zycie wypelnia stres? Czy jestes szczgsliwy i zadowolo-
ny? Jeste$ nastawiony optymistycznie? Jeste$ nadpobudliwy
i wpadasz w ztos¢?

Czy potrzebujesz lekéw lub suplementéw, aby zasnaé?
Czy odczuwasz wiezi spoleczne i czujesz si¢ wspierany
przez innych? Jak ukfada si¢ twdj zwiazek z partnerem/
partnerka? Czy jest w nim mito$¢, czy obchodzisz si¢ z nim/
nig jak z jajkiem, aby unika¢ niepotrzebnych konfliktéw?
Czy odczuwasz duchowa wi¢Zz z czyms potezniejszym od
siebie?

Jaki jest twéj cel w zyciu? Jaka jest twoja pasja? Co najbar-
dziej ci¢ inspiruje?

Czy dorastales w srodowisku, ktére stanowilo dla ciebie
wyzwanie w ujeciu emocjonalnym? Czy byles w bliskim
kontakcie ze swoimi rodzicami lub opiekunami? Czy miates
z nimi cieple relacje?

Jaki jest twdj stosunek do srodowiska fizycznego? Czy je-
ste$ na biezaco z tym, co si¢ dzieje dookota ciebie na swiecie?
Czy odczuwasz wiez z natura? Czy kiedy znajdujesz si¢ blisko
wody, gor, pdl lub laséw, ma to korzystny wplyw na twéj nastré;j?

2. Poznaj ilos¢ swojego cholesterolu

Nie kazdy cholesterol jest zly. Bez niego nasze organizmy nie
moglyby utrzymaé komérek w zdrowiu ani produkowaé waz-
nych hormondéw, takich jak estrogen i testosteron.

Cholesterol jest woskowa substancja obecng w thuszczu we
krwi. Nasza watroba produkuje tyle cholesterolu, ile potrzebuje-
my, ale czasami robi go za duzo w reakeji na toksyny, takie jak rteé
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i inne cigzkie metale. Modyfikacja cholesterolu moze prowadzi¢

do zatykania arterii, co zwigksza ryzyko choroby serca i zawatu.

Niektérzy ludzie majg predyspozycje genetyczne, ktdre pro-
wadza do wysokiego poziomu cholesterolu, ale stan ten jest za-
zwyczaj rezultatem zlego stylu zycia, hormondéw i wystawienia
na dziatanie toksyn. To, co jemy i pijemy, ile alkoholu spozy-
wamy, jak czesto ¢wiczymy, a nawet jak bardzo si¢ stresujemy
— wszystko to ma wplyw na poziom naszego cholesterolu.

Po czterdziestym roku zycia wigkszo$¢ ludzi powinna wyko-
na¢ sobie standardowe badania krwi zwane lipidogramem. 7he
American College of Cardiology opracowat konkretne wytyczne
dla lekarzy, keérymi powinni si¢ kierowal. Jezeli cztonkowie
twojej rodziny mieli wysoki poziom cholesterolu lub chorowali
na serce, lekarz moze zaleci¢ ci, aby$ czgéciej wykonywat badanie
krwi lub aby$ przeprowadzit je w mlodszym wieku.

Podstawowy lipidogram sktada si¢ z takich parametréw, jak:
poziom cholesterolu catkowitego, poziom frakcji HDL, poziom
frakcji LDL i poziom tréjglicerydéw.

* DPoziom cholesterolu catkowitego oblicza si¢ poprzez doda-
nie poziomu cholesterolu HDL i LDL oraz 20 procent war-
todci stezenia trojgliceryddw.

*  HDL oznacza lipoproteing wysokiej gestosci. HDL uwaza
si¢ za cholesterol ,dobry”. Istnieje kilka podtypéw HDL,
najwazniejszym z nich jest HDL2B, ktéry jest odpowie-
dzialny za wyptukiwanie ptytek miazdzycowych z tetnic.

* LDL oznacza lipoproteing niskiej gestosci. Powszechnie
uwaza si¢, ze LDL odpowiada za odkfadanie ptytek miazdzy-
cowych w tetnicach, ale nie jest to do korica prawda. Waz-
ny jest tutaj rodzaj LDL. LDL wyst¢puje w réznych wiel-
kosciach. Czasteczki male sa bardziej agresywne i bardziej
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sktonne do wywotywania choréb. LDL, ktéry ulegt uszko-
dzeniu, jak na przyktad utleniony LDL, ma bardziej szko-
dliwy wplyw na tetnice niz duzy, puszysty LDL.

* Tréjglicerydy to gléwna forma tluszczu wystgpujaca w na-
szym organizmie. W istocie, tréjglicerydy tocza walke z do-
brym cholesterolem HDL o miejsce we krwi. Kiedy poziom
tréjglicerydéw si¢ zwigksza, poziom HDL si¢ zmniejsza
i vice versa. Obnizajac poziom tréjglicerydéw, podnosimy
poziom dobrego cholesterolu HDL.

Jednak wartosci otrzymywane w podstawowym badaniu krwi
zwanym lipidogramem sa, jak nazwa wskazuje — podstawowe. Radz¢
poprosi¢ swojego lekarza o skierowanie na bardziej szczegétowe bada-
nie profilu lipidowego, ktéry bedzie uwzgledniat wielkos¢ LDL, ilog¢
czasteczek i poziom HDL2b. Pamictaj, aby sprawdzi¢ réwniez utle-
niony LDL, ktéry jest waznym markerem stanéw zapalnych. Dodat-
kowym waznym badaniem jest badanie st¢zenia apolipoproteiny B,
ktdre wskazuje potencjalne stezenie czasteczek zatykajacych tetnice.

Oto cele, ktére wyznaczam swoim pacjentom, zwlaszcza tym
chorujacym na cukrzycg lub choroby naczyniowe (stosuj¢ wia-
sng regule trzech széstek):

APO B — 60 mg/dl

HDL>60 mg/dl

LDL - 60-70 mg/dl

Utleniony LDL (OxLDL) powinien by¢ ponizej 45 mg/dl.
Co wiecej, ilos¢ czastek LDL (najwazniejszy wskaznik postepu-
jacej choroby sercowo-naczyniowej) powinna by¢ nizsza niz 700
mg/dl. Tréjglicerydy, czyli forma ttuszczu bioracego si¢ z cukréw
i weglowodanéw, powinny by¢ ponizej 100 mg/dl.
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3. Sprawdz poziom zapalenia

Zastanéw sig, kiedy ostatni raz miates zainfekowang rang albo
reakcje alergiczng. Wtedy prawdopodobnie twoja skéra napu-
chla, zaczerwienita si¢ i bolata. Opuchlizna, zaczerwienienie,
bél, trudnosci w poruszaniu i odczucie ciepta to klasyczne ozna-
ki zapalenia. Jest to naturalna reakcja organizmu na zranienie,
infekcje, stres, substancje obce lub cokolwiek innego, co moze
mie¢ negatywny wplyw na nasze zdrowie. To bardzo wazna re-
akcja ochronna pomagajaca w wyzdrowieniu.

Ostre zapalenie trwa zazwyczaj kilka dni, w rzadkich przypad-
kach — kilka tygodni. Zapalenie oskrzeli i migdatkéw to przykta-
dy ostrego zapalenia. Z drugiej strony chroniczne zapalenie jest
niczym tlacy si¢ ogied. Mozesz nawet nie zdawaé sobie sprawy
z jego wystepowania, ale przez tygodnie, miesigce, a nawet lata
potrafi ono dokona¢ wielkich zniszczedt w organizmie. Z tego
wzgledu wiedza na temat markeréw zapalnych jest tak samo
wazna, jak wiedza na temat poziomu cholesterolu.

Kazdy bdl lub opuchlizna wiaze si¢ z zapaleniem. fzawig ci
oczy? Bolg ci¢ stawy? Na skérze pojawia si¢ wysypka? To oznaki
zapalenia wyst¢pujacego w twoim organizmie — a tam, gdzie jest
dym, jest tez ogien.

Naukowcy odkryli, ze przewlekle zapalenie odgrywa znaczaca
rol¢ w powaznych chorobach, takich jak: rak, alzheimer, cu-
krzyca czy artretyzm. Kardiolodzy uznajg teraz, ze zapalenie jest
wazniejszym czynnikiem w chorobie niedokrwiennej serca niz
cholesterol. Istniejg setki choréb autoimmunologicznych i kaz-
da z nich ma zwiazek z zapaleniem.

Mozna wykona¢ proste badania krwi, aby dowiedzie¢ sig, czy
mamy zapalenie. Niektére badania w szczegélnosci informuja
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nas o zapaleniu tetnic, na przyktad badanie MPO i LpPLA2,
podczas gdy inne, hs-CRP sa mniej konkretne. Badanie hs-CRP
powie nam, ze w organizmie wyst¢puje zapalenie, ale nie powie,
gdzie dokladnie ono wystepuje. Na przyktad wysoki poziom
hs-CRP moze by¢ konsekwencja wysypki na skérze spowodo-
wanej tuszczyca lub artretyzmem, podczas gdy wysoki poziom
LpPLA2 wskazuje raczej na zapalenie w tgtnicach.

W swojej prakeyce lekarskiej wykorzystuj¢ prosty kwestiona-
riusz pomagajacy identyfikowa¢ symptomy choroby (zobacz do-
datek A). Mozesz go uzy¢, aby odkry¢ wystepowanie zapalenia
w réznych czesciach ciala. Wypetnij go przed podjeciem si¢ 108
krokéw opisanych w tej ksigzce oraz powtarzaj co trzy miesiace
po wcieleniu ich w zycie. Dzigki temu tatwiej bedzie ci monito-
rowac swoj postep.

Popro$ lekarza o zlecenie na badanie krwi pod katem marke-
réw stanu zapalnego, takich jak:

Czynnik martwicy nowotworu (TNF alpha)

Jadrowy czynnik transkrypcyjny kB (NF-kB)

Interleukina 22, 231 10

Prostaglandyna E2

Leukotrien B4

Hs-CRP

MPO

LpPLA2

4. Popros lekarza o analize sktadu ciata

Twoja waga w tazience wskazuje, ile wazysz. Nie wyznacza two-
jej idealnej wagi. Nie okresla ilosci thuszczu wzgledem ilosci migéni
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w organizmie. W zdrowym ciele wystepuje zdrowa proporcja wody,
tluszezu, kosci i mig$ni — co znane jest jako zdrowy sktad ciafa.

Poniewaz wielu moich pacjentéw nie zdaje sobie sprawy, ze
waga nie méwi nam o skladzie ciata, czgsto ubolewaja, ze cho¢
po rozpoczgciu programu majacego na celu zmiang stylu zycia
ich ubrania leza na nich lepiej i stracili kilka centymetréw w ob-
wodzie brzucha, to ich waga pozostala mniej wigcej taka sama.
Najprawdopodobniej ich sktad ciata ulegt zmianie, poniewaz
nabrali masy mig$niowej, a migénie waza wigcej od thuszczu,
dlatego celem powinno by¢ poprawienie skladu swojego ciala,
a nie tylko zmniejszenie jego wagi.

Oro, jak w prosty sposéb mozna to sobie wyobrazi¢: twoje ciato
zawiera komponent thuszczu, jak i komponent wolny od tuszczu.
Tluszez w twoim organizmie réwniez dzieli si¢ na dwa rodzaje:
tuszez odkladajacy si¢ i thuszez wazny. Thuszez w twoim szpiku ko-
stnym i ukladzie nerwowym jest wazny dla twojego zdrowia. Twdj
organizm potrzebuje tego thuszczu, aby méc normalnie funkcjono-
wac. Cata reszta to tuszcz odkladajacy sie. Jest to thuszez, kedry wy-
pelnia tkanki w nadmiarze. Na suchg masg ciala sktadajq si¢: waga
twoich mig$ni, kosci, wiazadet, $ciggien i organéw wewngtrznych
oraz tluszczu znajdujacego si¢ w tych organach.

Procentowa ilo$¢ thuszczu w ciele dla zachowania optymalne-
go zdrowia (u kobiet to 18-30 procent, a u m¢zezyzn — 15-20
procent) oceniana jest na podstawie ogdlnej populacji. Nieco
mniejsza ilo§¢ thuszczu jest bardziej pozadana: 11-14 procent
dla mezczyzn i 16-23 procent dla kobiet. Te przedzialy moga
by¢ mniejsze u zawodowych sportowcéw, ale pamigtaj, ze nor-
malne funkcjonowanie organizmu moze zosta¢ zaburzone, jedli
ilo§¢ ttuszczu spadnie ponizej zalecanego poziomu dla mez-
czyzn (5 procent) i kobiet (15 procent). Na przyktad u kobiet
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sportowcédw zazwyczaj dochodzi do zaniku menstruacji, kiedy
w ich organizmie poziom tluszczu spada ponizej 15 procent.
Kiedy zrozumiesz sktad swojego ciata, bedziesz umiat lepiej
wyznaczaé sobie cele do osiagniecia, takie jak: idealna waga cia-
ta, ilos¢ tkanki ttuszczowej i suchej masy ciata. Potem mozesz
stworzy¢ program, ktéry pomoze ci osiagna¢ te cele, i wykorzy-
stywa¢é pomiary sktadu ciata do $ledzenia swojego postepu.

Badanie PROVE IT oraz rola, jaka odgrywa zapalenie

Zakrojone na szeroka skale badanie PROVE IT sprawdzato efekt te-
rapii duzg dawka statyn u 0séb z chorobg serca. Badacze byli zdzi-
wieni, kiedy sie okazato, ze najwieksze korzysci z tej terapii wynio-
sty osoby majace najnizszy poziom zapalenia. W istocie, pomimo
takiego samego poziomu cholesterolu LDL, ci o mniejszym zapale-
niu rzadziej doswiadczali probleméw sercowo-naczyniowych!

Badanie wyraZnie wykazato, Ze potencjalng korzyscia tera-
pii statynami jest nie tyle obnizenie poziomu cholesterolu, co
zZmniejszenie zapalenia.

5. Zidentyfikuj czynniki wywotujqce zapalenie

Dieta, cykl snu i inne codzienne zachowania mogg mie¢ znaczacy
wplyw na zapalenie. Brad, lubiany przez wielu weterynarz po pigé-
dziesiatce, przyszedt kiedys do mnie, poniewaz cierpiat na migotanie
przedsionkéw — chorobe, ktéra sprawia, ze serce bije nieregularnie.
Zazwyczaj chorobe t¢ leczymy za pomocy lekéw przeciwzakrzepo-
wych takich jak Warfarin oraz innych majacych na celu regulowanie
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pracy serca. W niektdrych przypadkach przeprowadzamy operacje
lub zabieg ablacji. Ale Brada nie interesowaly te opcje. Poprositam,
aby postarat si¢ odnotowywa¢ te momenty, kiedy jego serce zaczyna
bi¢ nieregularnie, oraz zaznaczal, co w tym czasie je, pije lub robi.
Dzigki temu dowiedziatam sig, ze Brad doswiadczat epizodéw
migotania przedsionkéw po spozyciu cukréw lub pokarméw
bogatych w weglowodany proste. Wyjasnitam mu, ze cukier nie
tylko przyczynia si¢ do nieregularnej pracy serca, ale réwniez wy-
woluje zapalenie. (Wkrétce oméwi¢ to bardziej szczegétowo).
Brad przeszed! na dietg o niskim indeksie glikemicznym i przestat
pi¢ cukry proste, takie jak soki owocowe i napoje gazowane — to
cukier w plynie oraz zrédlo niepotrzebnych kalorii. Zaczat jes¢
wylacznie weglowodany ztozone, na przyktad komose ryzows
i brazowy ryz, oraz wyrzucit ze swojej diety platki zbozowe, bialy
chleb i ziemniaki. Oprécz tego zaczat przyjmowaé magnez — waz-
ny minerat i mikroelement znany z tego, ze zapobiega arytmii.
To byto cztery lata temu. Od tamtej pory Brad ani razu nie
dos$wiadczyl migotania przedsionkéw, a wszystko dzigki temu,
ze zmienit diet¢ oraz zaczal przyjmowaé suplement magnezowy.
Noszenie dodatkowych kilograméw na brzuchu to rzadziej
rozpoznawalna przyczyna zapalenia. Te komérki thuszczowe na-
zywamy tkanka thuszczowa trzewng — pokrywaja one nasze orga-
ny i wypelniaja jame brzuszna. Tego ttuszczu nie da si¢ usunaé za
pomocg liposukgji. Brzuszna tkanka ttuszczowa jest w zasadzie
organem dokrewnym produkujacym substancje chemiczne lub
cytokiny, ktére uwalniane sa do krwi. Owe cytokiny podnosza
ci$nienie krwi, wywotujg zapalenie i prowadza do cukrzycy, cho-
r6b serca i raka. Cytokiny zapalne sg nawet taczone z depresja!
Sen to kolejny czynnik mogacy przyczyniaé si¢ do zapalenia.
Kiedy nie wysypiasz si¢ w wystarczajacym stopniu lub masz
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TERAPIE WSCHODU W MEDYCYNIE ZACHODU

zaburzony cykl snu, organizm aktywuje system obronny, ktéry
prowadzi do zapalenia. Badacze z Emory University w Atlancie
odkryli, ze deprywacja snu lub po prostu kiepska jakos¢ snu
podnosi ryzyko wystapienia zapalenia. Zesp6t bezdechu senne-
go, czyli zaburzenie snu, podczas ktérego ludzie najpierw chra-
pia, a potem przestaja oddychaé — niejednokrotnie setki razy
w ciagu nocy, to kolejne ukryte zrédto zapalenia.

Szybko przyjrzyj sie swojej diecie i cialu

Czy spozywasz pokarmy sprzyjajace zapaleniu, takie jak cukier?
Czy doskwiera ci artretyzm, niestrawno$¢, zgaga, gazy, wzdecia,
bole miesni i mgta umystowa? Czy robisz dziennie 10 tysiecy
krokéw albo ¢wiczysz przez 30 minut? Czy rano po przebudze-
niu czujesz sie wypoczety, czy moze odczuwasz zmeczenie? Czy
masz niespokojny sen, budzisz sie w nocy?

A jak radzisz sobie ze stresem i napieciem? Czy czujesz sie
przytloczony i jeste$ nastawiony na tryb przetrwania? Zapa-
lenie ma zwiazek ze wszystkim, co zostato tutaj wymienione.
Kiedy uda ci sie zidentyfikowa¢ czynniki wywotujace zapalenie,
mozesz zacza¢ dokonywaé pozytywnych zmian majacych na
celu ugaszenie ognia.

6. Dowiedz sie, czy masz alergie pokarmowag, czy nad-
wrazliwosé pokarmowq

Wiele o0s6b uzywa terminéw ,nadwrazliwo$¢ pokarmowa”
i salergia pokarmowa” zamiennie, ale tak naprawde to dwie
rézne rzeczy. Reakcje w obu przypadkach wywolywane sg przez
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STWORZ PODWALINY POD SWOJE ZDROWIE

inng odpowiedZ immunologiczng organizmu. Nadwrazliwo$¢

powodowana jest przez komérki uktadu odpornosciowego zwa-

ne immunoglobulinami G (IgG), podczas gdy alergie powstaja
na skutek dziatania immunoglobuliny E (IgE).

Podczas gdy prawie jedna trzecia Amerykanéw uwaza, ze ma

alergic pokarmowa, to tak naprawd¢ ma ja zaledwie 4 procent

nastolatkéw i dorostych. Osiem produktéw, ktére najezeéciej do-

prowadzaja do reakgji alergicznej, to: mleko krowie, jajka, orzesz-

ki ziemne, orzechy z drzew, soja, pszenica i inne ziarna zawierajace

gluten, ryby i owoce morza. Owoce cytrusowe to kolejny popu-

larny alergen. A teraz, jak ma si¢ to do naszego codziennego zycia?

Alergia pokarmowa zachodzi szybko i wymaga natych-
miastowej pomocy lekarskiej. Reakcja alergiczna moze
zaj$¢ po kilku minutach albo do godziny od czasu spozycia
lub zaledwie dotkniecia nieodpowiedniego jedzenia. Uktad
odporno$ciowy traktuje taki pokarm jak atak na organizm,
co skutkuje tym, ze do akeji wkraczajg przeciwciata IgE.
Organizm uwalnia histaming, co powoduje objawy, takie
jak tagodne swedzenie i pokrzywka, a nawet anafilaksja —
cigzka reakcja alergiczna, ktéra obejmuje nos, gardlo, ptuca
i przewdd pokarmowy. Alergia pokarmowa wymaga natych-
miastowej pomocy medycznej. Wiele oséb cierpigcych na
prawdziwg alergic pokarmowa nosi ze sobg automatyczny
wstrzykiwacz z epinefryng na wypadek nagtego ataku.

Nadwrazliwo$¢ pokarmowa nastepuje wolniej, bardziej
stopniowo. W tym wypadku pojawiaja si¢ przeciwciata
IgG. Do najczgstszych symptoméw nadwrazliwosci pokar-
mowej naleza: zmeczenie, klopoty ze snem, mglta umystowa,
hustawka nastrojéw, rozdraznienie, gniew, bdl glowy, bél
stawdw, podraznienie skéry i wysypka. Niezyt nosa, wysick
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