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'/ Biulelyn informacyjny pod redakejq Rady Spegjalistow "EFWE”

Mozna wierzy¢ w przeznaczenie, lub nie. Mozna
sadzi¢ ze koniunkcja planet w chwili naszych narodzin
okresla nasz charakter i determinuje cate zycie. Chotd
wiekszy wptyw grawitacyjny, ma na nas niewatpliwie
lekarz potoznik niz Mars. Niezaleznie od tego w co
wierzymy, kazdego dnia wptywamy na to w jaki sposdb
spedzimy reszte naszego zycia — czy w zdrowiu i spokoju,
czy nie. Jak niewiele potrzeba aby utrzymac nasz
bezcenny organizm w formie, dowiemy sie z artykutu
Romy Kuffel w lutowym  “Temacie Miesigca”
zatytutowanym “Nie bodj sie wiosny” Juz nie bojac sie
wiosny — zapraszam do lektury

Redaktor Naczelny - Joanna Szostek
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Nie boj sie wiosny

Romana Krystyna Kuffel*

Wszystko niebawem bedzie budzi¢ sie do zycia z zimowego snu. Z

utesknieniem czekamy na wiosne w powietrzu, stonce swiecace na niebie
coraz wyzej, $piew ptakéw o poranku. Na przedwiosniu powinnismy tryskac
®| energiq, pomystami i checig do zycia, a tymczasem przeziebiamy sie,
A jesteSmy ospali, mamy gorsze samopoczucie i ktopoty z koncentracja.
Jesli dostrzegasz takie objawy u siebie, to najprawdopodobniej dopadto Cie
wiosenne przesilenie. Nie zapadamy wprawdzie jak niedzwiedzie w sen
= zimowy, to jednak zima oraz zte nawyki sg winne gtdwnie naszemu ztemu
samopoczuciu. Ponosimy takze koszty cywilizacji. Zima wiekszo$¢ czasu spedzamy w
zamknietych pomieszczeniach przy sztucznym Swietle, a wieczory i dni wolne przy
telewizorze. W dodatku nasza dieta jest bogata w tluszcze i cukry, a uboga w warzywa i
owoce. Tak oto po zimie jesteSmy niedotlenieni, pozbawieni dobroczynnego wptywu
Swiatta stonecznego, brakuje nam witamin i mikroelementéw, a za to przybyto kilka
kilogramow. Przy tym na nasz stan fizyczny i psychiczny majg wptyw skoki temperatury,
cisnienia i wilgotnos$¢, tak charakterystyczne na przedwio$niu w Polsce.

Aby poradzi¢ sobie z objawami wiosennego przesilenia, trzeba przede wszystkim
zadbac¢ o swojg aktywnos$¢ na swiezym powietrzu i wiasciwg diete. Podaje kilka rad, ktore
pomogg Ci odzyskac lepsze samopoczucie pod jednym warunkiem - ze nie skonczysz na
dobrych checiach...

Zbawienne stonce

Moze to zabrzmi przewrotnie i dyskusyjne, ale energia na podstawowe procesy
zyciowe nie pochodzi z pozywienia, lecz ze stonca i powietrza. Nasze zmeczenie wiosenne
mozna wyttumaczy¢é tym, ze w okresie zimowym brakuje organizmowi promieni
stonecznych i dlatego na wiosne jesteSmy stabi i podatni na choroby. Zimg kazdy
przebtysk promieni stonecznych napawa nas rado$cia i sprawia, ze dzien jest
przyjemniejszy, wraca rados¢ zycia i dobry nastrdj, ale dni stonecznych w naszym klimacie
jest zdecydowanie za mato. Niestety, energia pochodzaca z pozywienia nie rekompensuje
nam strat energetycznych.

Aby zachowac¢ sity i by¢ petnym werwy, nalezy zimg i wiosng przebywaé na
powietrzu co najmniej dwie godziny na dobe. I przy kazdej okazji, gdy wyjdzie stonce,
wystawic dionie, by je ogrzewaty promienie stoneczne.
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W wiosennej diecie powinniSmy dostarczy¢
naszemu organizmowi biatko, witaminy i
mikroelementy. Zaleca sie spozywanie $wiezych
owocOw i warzyw (zwiaszcza straczkowych i
takich jak: fasola, groch, soczewica) w duzych
ilosciach. Dietetycy polecaja zupy warzywne,
soki owocowe (najlepiej ze $wiezych owocow z
naszej strefy klimatycznej, nieocenione sg nasze
jabtka i napary owocowe, np. z suszonego
kwiatu badZz owocu czarnego bzu, ktéry obecnie
znéw robi kariere jako nieoceniony lek przy
przeziebieniach, przy okazji dodam, ze woda z
kwiatu bzu wygtadza zmarszczki i wybiela piegi),
niegazowana woda mineralna, chude miesa
(indyk, kurczak, cielecina, zwfaszcza gicz cieleca polecana przy osteoporozie). Do tego
sery, kefiry i jogurty z zywymi kulturami bakterii. Zawsze dodaje do kefiru czy jogurtu
kilka pokrojonych fig (zapobiegaja demineralizacji kosci), tyzke stotowg otreb pszennych i
tyzeczke siemienia Inianego w naturalnej postaci (niezmielonego i nieodttuszczonego). I
oczywiscie petnoziarniste pieczywo, najlepiej przygotowane wedtug tradycyjnych receptur,
czyli na zakwasie, bez szkodliwych ulepszaczy. Mam znajomych, ktérzy sami wypiekajg
sobie chleb w zwyktym piekarniku gazowo-elektrycznym i od lat nie kupujg pieczywa w
sklepie.

Warto zerwac¢ z natogami albo przynajmniej ograniczy¢ ilos¢ wypijanych kaw
naturalnych - mielonych i rozpuszczalnych, alkoholu i wypalanych papieroséw. Obserwuje
Zze zgroza, ze papierosy pali coraz wiecej kobiet i to takze kobiety ciezarne. Wiem, wiem,
ze trudno zerwac z natogiem, mezczyzni maja chyba silniejszg wole niz panie, ale
wszystkim polecatabym rozmowe z chirurgiem, ktéry operuje nowotwory ptuc u palaczy.
Kilka lat temu odbytam w podrézy takg rozmowe z profesorem z éwczesnej WAM w todzi.
Mowit mi, ze kazdy palacz powinien obejrze¢ zdjecia swoich ptuc i zobaczy¢, jaka czarna,
toksyczna i rakotwdrcza maz je oblepia. Pluca palaczy oczyszczajq sie jeszcze 10-15 lat po
zerwanhiu z natogiem. Pamietajmy, ze wszystkie uzywki przyczyniajgq sie do utraty z
organizmu cennych witamin: B1, B12, PP, C i mikroelementéw: magnezu, wapnia, zelaza,
cynku i potasu.

Réwnie wazng rzeczq jest ograniczenie kalorii, moze ono przedtuza¢ zycie
niezaleznie od wieku, w ktérym dieta zostata podjeta - sprzyja takze spowolnieniu
proceséw starzenia i zmniejsza ryzyko rozwoju raka.

Niektorzy specjalisci zalecajq tylko dwa positki dziennie: rano - miedzy godzing 8-9
i wieczorem miedzy 17-20, zgodnie z rytmem pracy naszego wewnetrznego zegara
biologicznego. Miedzy positkami mozemy jes¢ surdwki i pi¢ soki. Ja hotduje zasadzie 4
positkéw dziennie - pierwsze $niadanie, drugie, obiad i podwieczorek. Szczegdlnie wazne
jest pierwsze $niadanie, przyznam, ze nie mogtabym wyjs¢ na czczo z domu do pracy, a
znam osoby, ktore zaczynajq dzien od papierosa, nastepnie pijg na pusty zotadek smolistg
kawe, a na pdézne $niadanie, w potudnie, gdy ja zasiadam do obiadu, wcinajg paczka. A
potem nieustannie sie odchudzajg, a wtasciwie mowig o odchudzaniu i dziwig sie, ze nie
ma efektow, chociaz tak mato jedza. Ale jedza same ,$mieci”.
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Kontroluj wage

ﬂ Wiasnie wiosna to pora, kiedy ze zgroza spostrzegamy, ze trzeba
e szybko zrzuci¢ kilka kilogramow. Jest wiele recept i cudownych diet na
=) utrate nadwagi. Kazdy powinien wybra¢ odpowiednig dla siebie.
,ﬂ_\' Pamietajmy o tym, ze zdrowe odchudzanie nie powinno przebiegaé w
sposbéb nagty, musi by¢ procesem stopniowym, organizm nie moze tracic¢
,J .'.L..) wiecej niz 6 kg w miesigcu. Wazne jest, aby pozbywane kilogramy nie
. D pochodzity z odwodnienia naszego organizmu ani z utraconych miesni.
' Dlatego musimy wyznaczy¢ sobie okres, w ktorym chcemy poddac sie
diecie oraz wage, jakg chcemy osiggnac.

Na poczatku musimy oczysci¢ organizm z toksyn i ztogéw oraz
poprawi¢ proces przemiany materii, uzupetni¢ niedobory soli mineralnych i witamin.
Polecam szczegdlnie na oczyszczenie catego organizmu olej z pestek dyni (olej ten
pomaga panom takze na kitopoty z prostatg). Wieczorem wlewamy do kubeczka tyzke
stotowg oleju z pestek dyni i sok wycisniety z potowy cytryny. Przez noc ta ,mikstura” sie
przegryzie i troche zaniknie moc kwasu cytrynowego. Rano, na czczo, przed $niadaniem,
nalezy powoli wypi¢ olej zmieszany z sokiem cytrynowym (najlepiej przezuwaé, czyli
troche potrzyma¢ go w ustach, nie pi¢ szybko) oraz posili¢ sie matg porcjg kefiru
zmieszang z dwiema tyzkami stotowymi owsianych ptatkédw gérskich. Zapewniam, Zze
bedziecie sie czué rzescy i najedzeni nawet do potudnia. Olej z pestek dyni ma jeszcze
jedng wazng zalete - zmniejsza w organizmie zity cholesterol, poprawia krgzenie, u
niektorych oséb sprzyja tez odchudzaniu. Mozna zuzy¢ catg zawartosc butelki (250 ml) lub
potowe, wszystko zalezy od indywidualnego samopoczucia, jesli kto$ ma kiopoty
zotadkowe i nadkwasote, to lepiej spozy¢ mniej mieszanki oleju z sokiem cytrynowym.

Polecam tez oczyszczenie kosci i stawow ze ztogdw szkodliwych kwaséw wedtug
przepisu dr. Michata Tombaka. Niestety, wymaga ono poswiecenia na to trzech dni,
najlepiej wolnych od pracy. Trzeba kupi¢ 15 g suszonych lisci laurowych i podzieli¢ na trzy
porcje po 5 gram. Pierwszego dnia 5 g pokruszonych drobno lisci laurowych wrzucamy do
300 ml wrzacej wody i gotujemy pie¢ minut na matym ogniu. Tak otrzymany wywar
wlewamy do termosu i odstawiamy na 5 godzin. Po tym czasie nalezy go przela¢ do kubka
lub szklanki i pi¢ matymi tykami co 15-20 minut w ciggu 12 godzin. Nie mozna wypic
naparu jednym duszkiem, gdyz moze doj$s¢ do krwotoku. Drugiego i trzeciego dnia
postepujemy tak samo. Dr Tombak radzi, aby podczas tego oczyszczania nie jesc
produktow biatkowych (miesa, jajek, mleka, sera itp.). Stosujemy je raz w roku
(ewentualnie mozemy powtdrzy¢ zaraz po tygodniu).

Wracajac do diet odchudzajacych - naczelng zasadq jest picie duzej ilosci wody,
okoto 3 litrow dziennie. Woda nie tylko zapobiega odwodnieniu, ale réwniez pomaga
wydalaé ttuszcz z organizmu.

Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

Nastepng rzeczg, jakg mozemy zrobi¢ dla siebie u progu wiosny, jest wzmocnienie
uktadu odpornosciowego. Ostabiony organizm szczegdlnie jest podatny na rézne infekcje.
Naturalng odpornos¢ organizmu wzmacniajg promienie stoneczne, odpowiednia dieta,
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna i unikanie sytuacji stresowych.

Odpornos$¢ mozemy poprawi¢ domowymi sposobami lub preparatami zielarskimi,
takimi jak: herbata z sokiem malinowym, masto czosnkowe, mleko z miodem, sok z cebuli
lub z cytryny, jezéwka purpurowa (echinacea), pokrzywa, preparaty z zen-szenia i
mitorzebu japonskiego.
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Zaleca sie przyjmowanie mikroelementéw, zwtaszcza magnezu i cynku oraz witamin
C, E, PP, z grupy B. Wszystkie sq dostepne bez recepty w kazdej aptece czy sklepie
zielarskim. Najlepiej jednak spozywac je w naturalnej postaci - pijac soki i jedzac 3-4
suréwki dziennie. Skutki niedoboréw mikroelementéw mogg by¢ nawet grozne dla zycia.
Dobre samopoczucie i poprawe krgzenie krwi daje tez rano prysznic catego ciata -
naprzemienng zimng i cieptg woda.

Zycie to ruch

| W naszym ciele jest okoto 600 miesni. Kazdy z nich jest
1| opleciony naczyniami krwiono$nymi. Jezeli jesteSmy w ruchu, to
oprécz serca pracuje jeszcze 600 malutkich ,dodatkowych
| serc”. Im wiecej z tych 600 ,miesni sercowych” pracuje, tym
. | lepszy jest stan serca, uktadu krwionosnego - tym lepszy stan
' zdrowia. W czasie marszu pracuje najwiecej miesni naszego
ciata. Dlatego powinniSmy jak najwiecej czasu spedzaé¢ na
|| spacerach, biega¢ i zwawo maszerowacé. Aktywnos¢ fizyczna na
powietrzu ma wiele pluséw - odpreza i uspokaja, oczyszcza i
dotlenia organizm. Kontrolujmy tez swéj oddech - oddychajmy
8| petna piersig, najlepiej wprowadzajac powietrze az do przepony
§l i powoli je wypuszczajac.
¥ Jedli jesteSmy skazani na wielogodzinne przebywanie w firmie,
= pomys$imy o drobnych przerwach w pracy. Nawet siedzac przy
| komputerze mozemy wykonac¢ kilka ¢wiczen, np. miesni karku -
trzymajac prosto gtowe, starajmy sie dociggnac¢ brode do szyi, a
nastepnie prawy policzek dociggna¢ powoli do prawego
ramienia, a lewy - do lewego ramienia.
Nie warto robi¢ niczego na site. Zmeczeni nie odmawiajmy sobie prawa do odpoczynku,
jesli bierze nas senny marek, pozwdélmy sobie na popotudniowg drzemke. Szefowie Google
kazali przygotowa¢ pokoje do drzemki dla swoich pracownikéw (to nie zart!). W innej
firmie - banku Meryll Lynch - pracownicy maja do swojej dyspozycji m.in. basen i sitownie,
z ktérych moga korzysta¢ w godzinach pracy. Nasladownictwo wskazane, tylko ktéry
prezes w Polsce sie na to zdecyduje? Nasi pracodawcy wolg, zeby pracownicy udawali
prace, siedzac niekiedy bezczynnie przy komputerze lub buszujac w Internecie.

Tak jak planujemy zadania na poczatku dnia, przed snem zadbajmy o odpowiedniq
dtugos¢ i jakos$¢ nocnego wypoczynku - nie zapominajmy o wietrzeniu pokoju,
odpowiedniej temperaturze (zeby nie byto za gorgco, lepiej wychtadza¢ organizm), nie-
objadaniu sie na noc.

Joga i aromaterapia

Na pogorszenie naszej kondycji psychofizycznej wpltyw ma zycie w ciggtym
poépiechu oraz stres. Zeby roztadowac stres, mozna zastosowac¢ techniki relaksacyjne (np.
joge) i aromaterapie, chociazby kapiele z dodatkiem olejkow aromatycznych
(lawendowego czy rdézanego) i ziot. Jesli nie masz powaznych schorzen, a narzekasz na
przemeczenie i niskie cisnienie, pomys$l o regularnym chodzeniu do sauny - raz w
tygodniu przez rok.
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W naszym klimacie juz na poczatku wiosny

ujawniajq sie tak zwane alergie wziewne. Kichamy,
mamy zapalenie spojowek, obrzeki twarzy, wysypki na
ciele, bdle gtowy. Wszystko dlatego, ze kwitng juz
drzewa, mimo ze nie majaq jeszcze lisci, ale z
kwiatostanéw jest uwalniany pytek. Do dolnych drdg
oddechowych fatwo przenikaja pytki olchy (pylacej na
przetomie lutego i marca), a takze brzozy i leszczyny
(pylacych w kwietniu). W maju natomiast pojawiajg sie w
powietrzu pytki traw i zbdz.
Ustal z pomoca lekarza czynnik powodujacy u Ciebie
alergie, najlepiej poddaj sie punktowym testom skdérnym
i testom =z surowicy krwi. Naucz sie, jak unikac
alergenéw, nic nie tracac z aktywnego zycia, np. nie spaceruj wsrdéd brzozowych
zagajnikow, jesli reagujesz na pytki brzozy. Kobieta uczulona na mleko nie powinna pic
mleka, ani w czasie cigzy, ani podczas karmienia, gdyz spozywane przez nig mleko bedzie
przenika¢ do pokarmu i uczula¢ niemowle. Nie musi jednak stosowac diety wykluczajacej
inne, zazwyczaj alergizujace potrawy, jak jajka czy truskawki, jesli nie potwierdzono, ze
jej szkodza. Stosuj przepisane leki, miej je przy sobie w razie potrzeby. Badz w kontakcie
z lekarzem, nie zaniedbuj pierwszych objawow alergii.

Nie zapominaj takze o czestym wietrzeniu mieszkania i pomieszczen w pracy,
temperatura nie powinna w nich przekracza¢ 21 stopni. Centralne ogrzewanie wysusza
powietrze i powoduje, ze drobiny kurzu tatwo dostajg sie do ust i nosa. Mieszkanie
alergika powinno by¢ odkurzane przynajmniej cztery razy w tygodniu, nie pdzniej niz 2-3
godziny przed snhem, najlepiej odkurzaczem z filtrem elektrostatycznym. Lekarze
zdecydowanie odradzajg stosowanie urzadzen z filtrem wodnym, gdyz rozpraszajg one
mgietke wodng produkujacq wyjatkowo zjadliwg forme antygenu - aerozol antygenowy,
oraz z tych samych powoddéw nawilzaczy powietrza. Jesli mamy w samochodzie
klimatyzacje, warto pamieta¢ o systematycznej wymianie filtréw, gdyz zanieczyszczone
rozpylajg do wewnatrz roztocza. Takze w mieszkaniu alergika nie powinny sie znajdowac
zadne zbiorowiska kurzu, dywan winien by¢ z widkien sztucznych, a nie naturalnych.

Jesli zastosujesz przynajmniej czesc tych rad, nie grozi Ci wiosenne przesilenie. Ale
o swoéj organizm trzeba dbal przez cate zycie, nie tylko okazjonalnie. Podpisuje sie pod
stowami dr. Tombaka, ktory przyznat: ,Zawsze jest mi szczerze zal tych, ktérzy gotowi sq
stracic¢ lata zycia dla zrobienia kariery, ale nie chcg poswieci¢ nawet 5 minut dla swojego
zdrowia”.

|| *Romana Krystyna Kuffel - dziennikarka, publicystka, autorka kilku ksiazek o wybitnych
Polakach, popularyzatorka zapomnianych, wybitnych os6b zwigzanych z Mazowszem.
{| Redaktor prowadzaca w miesieczniku ,teletrendy” w Warszawie. Interesuje sie ekologia,
medycyna naturalna, sztuka, biografistyka. Byla wspotwlascicielka galerii antykéw,
tygodnika regionalnego i prezesem kilku firm.
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