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WSTEP

Wszyscy dobrze wiemy, ze niewtasciwy tryb zycia nie stuzy naszemu zdrowiu.
Zdajemy sobie sprawe, ze nie powinniSmy pali¢ papieroséw, ze tkwienie przy
biurku przez osiem godzin dziennie to nie najlepszy pomyst i ze nalezy ograni-
czyc iloé¢ cukru w diecie. Nie wszyscy mamy jednak Swiadomosé, ze tryb zycia
moze takze leczy¢. Nie mam tu na mysli jedynie korzysci ptynacych z elimina-
cji niezdrowych nawykéw - odpowiedni tryb zycia i wtasciwa dieta naprawde
moga poprawi¢ nasze samopoczucie, rozwigza¢ problemy zdrowotne, a nawet
sprawic, ze z naszego zycia znikng choroby takie jak cukrzyca typu 2, otytosé
czy depresja.

Sam takze nie od razu to zrozumiatem. Pracowatem juz kilka lat jako lekarz ro-
dzinny, kiedy dotarto do mnie, ze prawdopodobnie tylko co piaty pacjent prze-
kraczajacy prég mojego gabinetu opuszcza go z nadziejg na trwata poprawe
zdrowia. Owszem, zawsze mogtem przepisa¢ lek ttumiacy symptomy danej do-
legliwosci, ale czesto nie potrafitem dotrze¢ do rzeczywistego zrédta proble-
méw, z ktérymi sie do mnie zgtaszano. Bierze sie to stad, ze zaréwno lekarze,
jak i pacjenci czesto zapominaja, ze ludzki organizm jest systemem naczyn po-
taczonych. Gdy do lekarza przychodzi pacjent cierpigcy na depresje, to wedtug
podrecznikowej wiedzy mamy do czynienia z problemem psychicznym beda-
cym skutkiem zaburzenia réwnowagi chemicznej w mézgu. W takiej sytuacji
lekarz prawie na pewno przepisze chorej osobie antydepresanty. Ja tymcza-
sem przekonatem sie, ze tak depresja, jak i wiele innych choréb moze by¢ skut-
kiem niewtasciwej diety, wysokiego poziomu stresu, braku aktywnosci fizycz-
nej lub - co najbardziej prawdopodobne - kombinacji tych trzech czynnikéw.
Podobnie z egzema: podrecznik powie nam, ze trzeba przepisaé krem sterydo-
wy, by wyleczy¢ stan zapalny, ale problemy skérne to tylko zewnetrzny objaw.
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Jestem przekonany, ze przysztos¢ medycyny bedzie nalezata raczej
do lekarzy potrafigcych spojrzeé na pacjenta w sposdb holistyczny
niz do specjalistow w wgskich dziedzinach. W miare rozwoju wiedzy
o ludzkim organizmie bedzie musiata zmienic sie takze praktyka

medyczna.

Zapominamy, ze moga one mieé bardzo wiele przyczyn, by wspomnieé choé-
by o nadaktywnosci uktadu immunologicznego, ktéra bywa z kolei nastep-
stwem nietolerancji pewnych produktéw spozywczych, nieprawidtowej flory
bakteryjnej w przewodzie pokarmowym, a nawet wysokiego poziomu stresu.
Czy w pierwszym rzedzie nie powinnismy zaja¢ sie wtasnie tymi problemami, by

w efekcie pozby¢ sie egzemy raz na zawsze?

Nasze ciato nie dziata tak, jak chciatyby to widzie¢ - nazbyt sktonne do uprosz-
czen - podreczniki medycyny. Ludzki organizm to powstaty w wyniku zaawan-
sowanej ewolucji skomplikowany mechanizm biologiczny, w ktérym wszystko
taczy sie ze wszystkim. Wtasdnie dlatego kiedy$ udawato mi sie wyleczyé tylko
okoto jednej pigtej moich pacjentédw. Bardzo czesto objaw wystepujacy w pew-
nej czesci ciata moze mieé zrédto w innej, na co nie uwrazliwia sie jednak pod-
czas studiéw medycznych. Jestem przekonany, ze przyszto$¢ medycyny bedzie
nalezata raczej do lekarzy potrafigcych spojrze¢ na pacjenta w sposdéb holistycz-
ny niz do specjalistow w waskich dziedzinach. W miare rozwoju wiedzy o ludzkim
organizmie bedzie musiata zmieni¢ sie takze praktyka medyczna. Dobry stan
zdrowia rodzi sie nie w gabinecie, a poza nim - czesto najlepszym lekarstwem

jest dla nas odpowiedni tryb zycia.
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Podam przyktad pokazujacy, jak obecne postrzeganie kwestii zdrowia pro-
wadzi nas na manowce, co nierzadko ma bardzo powazne konsekwencje. Od
lat specjalisci probuja na rézne sposoby leczyé zespdt przewlektego zmecze-
nia, niestety z niktym skutkiem - jak dotad jeste$my bezradni wobec tej cho-
roby. Wydaje mi sie, ze préby opracowania skutecznej terapii nie przynosza
spodziewanego rezultatu, poniewaz eksperci szukajg jednej przyczyny i jedne-
go lekarstwa. Moje badania nad wzajemna zaleznoscig wszystkich elementéw
ludzkiego organizmu doprowadzity mnie tymczasem do wniosku, ze podtoze
tej jednostki chorobowej jest bardziej ztozone. Jestem przekonany, ze pacjen-
ci cierpigcy na zespdt przewlektego zmeczenia doswiadczajg jednoczesénie wie-
lu réznych probleméw zdrowotnych i jesli chcemy im pomédc, musimy zajac sie

nimi kompleksowo.

Nasze ciata - i pozostajgce z nimi w Scistym zwigzku umysty - odznaczajg sie nie-
stychana ztozonoscia. Z radoscig czytam, ze zatozenie to lezy u podtoza niekté-
rych wspdtczesnych badan dotyczacych ,nieuleczalnych” schorzen, takich jak
choroba Alzheimera. Jeste$my dopiero na poczatku drogi i czeka nas jeszcze
wiele pracy, ale wiele wskazuje na to, ze promowane przeze mnie wieloaspekto-
we podejscie do zdrowia moze przynie$¢ obiecujace rezultaty. Uzywam w tym
kontekscie okreslenia ,medycyna progresywna”. Przy$wieca miidea, iz méwiac
o zdrowiu czy chorobie, powinnismy uwzgledni¢ jak najwieksza liczbe zmien-
nych. Organizm to system naczynh potaczonych i nawet stosunkowo odlegte ele-
menty wzajemnie na siebie wptywaja, dlatego przyczyna (lub przyczyny) danej
choroby nie zawsze beda widoczne jak na dtoni.

Nie jest dla mnie zaskoczeniem, ze takie podejscie zaczyna przynosié¢ rezultaty.
Réwniez w moim gabinecie zaowocowato ono rewelacyjnymi wynikami. Odkad

patrze na pacjentdw w sposdb holistyczny, znacznie rzadziej przepisuje $rodki
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leczace wytacznie objawy i niewykluczone, ze kolejnej osobie z depresjg zamiast
lekéw zalece diete bogata w zdrowe ttuszcze, medytacje oraz wiecej ruchu. Do-
radzajac pacjentom drobne zmiany stylu zycia, wiecej odpoczynku i relaksu,
a takze dbato$¢ o lepszy sen, diete oraz wiecej ruchu, pomogtem im zwalczyé
objawy cukrzycy stopnia 2, poradzi¢ sobie z depresja, wyeliminowad zespdt je-
lita drazliwego, obnizy¢ ci$nienie krwi, ztagodzi¢ objawy menopauzy bez sto-
sowania lekéw hormonalnych, pokonaé bezsenno$é, zrzuci¢ zbedne kilogramy,
pozby¢ sie migreny, a nawet doprowadzi¢ do remisji choréb autoimmunologicz-
nych - wszystko to bez uciekania sie do farmakologii. Wszyscy doskonale wie-
my, ze nieprawidtowy tryb zycia moze by¢ przyczyna rozmaitych probleméw
zdrowotnych. Nie wszyscy mamy jednak §wiadomos$¢é, ze zmiany w tym zakresie

moga leczy¢ choroby albo im zapobiec.

Przy$wieca mi prosta idea. Poniewaz nasz organizm sktada sie z oddziatujacych
na siebie nawzajem elementéw, musimy spojrze¢ na leczenie w sposdb bardziej
kompleksowy, uwzgledniajac kazdy aspekt codziennego zycia pacjenta. Jak sy-
pia? Co je? Czy w pracy spedza duzo czasu w pozycji siedzacej? Czy caty czas
korzysta ze smartfona lub tabletu? Taki stan rzeczy nazywam ,efektem progo-
wym?”. System naczyn potgczonych, jakim jest nasz organizm, potrafi poradzié¢
sobie zmndstwem negatywnych, atakujacych go zewszad czynnikéw - ale tylko
do pewnego progu. W momencie, gdy zostanie on przekroczony, ciato zaczyna
niedomagacd. Ten prdg jest indywidualny dla kazdego z nas. Gdy wyjasniam to
pacjentom, postuguje sie metaforg zonglerki. Wiekszo$¢ z nas potrafi zonglowac
dwiema piteczkami, a niektorzy nawet trzema lub czterema, jesli jednak dorzu-
cimy jeszcze piata, wszystkie piteczki spadajg na ziemie. Kiedy pojawia sie cho-
roba, moze sie ona objawia¢ problemami skérnymi, podwyzszonym stezeniem
cukru we krwi, zaburzeniami nastroju czy trudnosciami ze snem. Te dolegliwosci
to sygnaty, ze co$ - zwykle wiecej niz jeden element - szwankuje w naszym or-

ganizmie. W moim podejsciu od objawdw wazniejsze sg przyczyny.

Ta ksigzka daje ci do reki prosty, mozliwy do realizacji plan dziatania, ktory takze
koncentruje sie nie na symptomach, lecz zrédtach problemu. Chce wyjs$¢ poza
sztampowe porady, modne diety i zestawy ¢wiczen obiecujace btyskawicznie
postawi¢ nas na nogi. Za bardzo skomplikowali§my temat zdrowia. Ja chce go

uproscic.
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JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Jak wskazuje tytut mojej ksigzki, ludzkie zdrowie opiera sie na czterech filarach, ktoéry-
mi sa relaks, dieta, ruch i sen. Moim celem jest przyjrze¢ sie doktadnie kazdemu z nich
i wzmocni¢ go. Dla kazdego filaru opracowatem pieciopunktowy plan, ktéry streszczam
w ponizszej tabelce. Co istotne, celem jest nie pogon za doskonatoscig w poszczegdl-
nych sferach, a réwnowaga miedzy wszystkimi filarami.

Wolatbym, zeby udato ci sie wcieli¢ w zycie po dwa punkty z kazdego obszaru niz wszyst-
kie pie¢ punktéw jedynie w dwdch z nich. Chociaz w drugim wypadku méwimy w sumie
o dziesieciu punktach, a w pierwszym o o$miu, to rezultatem jest jednak wtedy wieksza
réwnowaga miedzy filarami, a wtasnie o nig chodzi. Osiggniecie réwnowagi gwarantuje
najwieksze i - co nawet wazniejsze - trwate postepy. Rozwigzania, ktore proponuje, to
plan na cate zycie, nie magiczne panaceum obiecujgce btyskawiczne rezultaty.

1. Chwila dla siebie 1. Ogranicz spozycie cukru

2. Nowa definicja zasady ,piec

2. Odwyk od elektroniki . . .
porcji warzyw i owocow dziennie

3. Prowadz dziennik 3. Wprowadz codzienne
wdziecznosci mikrogtodowki

4. Codziennie znajdz czas L
: . 4. Pij wiecej wody
na wyciszenie sie

5. Slaskdosiahy 5. Zrezygnuj zZywhoéci
przetworzonej
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Wiekszo$¢ moich pacjentéow odczuwa réznice po wcieleniu w zycie trzech rozwigzan
z kazdego obszaru (a wiec tacznie dwunastu punktéw). Nie jestem jednak w stanie po-
wiedzie¢, czy tak bedzie i w twoim wypadku. Niektéorzy beda musieli napracowac sie
bardziej, inni mnie;j.

Mozna takze zajac¢ sie kazdym z filaréw z osobna. Powiedzmy, ze uznasz na przyktad, iz
jesli chodzi o diete i ruch, robisz juz wszystko, jak nalezy, jednak dojdziesz do wniosku, ze
musisz poswiecic¢ wiecej uwagi kwestii snu. W takiej sytuacji bez wahania zajmij sie tym
wtasnie filarem i zacznij od niego. Nie musisz czytac ksigzki od poczatku do konca - po-
dazaj za wtasnymi potrzebami.

Kazdy filar potraktuj z rowng uwaga i wcielaj w zycie opisane strategie ich wzmacniania
w tempie, jakie najbardziej ci odpowiada.

1. Nie zapominagj,

, 1. Zadbaj o ciemnos¢ w sypialni
PO CO Masz NOogi

2. Postaraj sie o wiecej krzepy 2. Korzystaj ze $wiatta poranka

3. Zacznij regularny intensywny

P jsied
trening interwatowy 3. Przygotuj sie do snu

4. ,Przekaski ruchowe”

5. Rozruszaj posladki
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5. Zero kofeiny po potudniu









To, co teraz stwierdze, moze wydawac sie troche
naciggane - trudno. Uwazam, ze problemy zdrowotne
wiekszosci - tak, wiekszo$ci - moich pacjentéw sa
wytacznie skutkiem ztych nawykéw. Zrédtem ich cierpierh
sg nie skaleczenia, siniaki, bakterie, grzyby, wirusy,
nowotwory czy choroby dziedziczne, lecz Swiadomie
wybrany styl zycia. Czesto wspdtwinny jest brak czasu.
Wielu ludzi jest zestresowanych juz w chwili, gdy sie
budza - $piesza sie, zeby zdazy¢ ubrac dzieci, zrobic

im $niadanie i zawiez¢ je do szkoty, a potem prébuja
godzi¢ prace zawodowa i obowigzki domowe. Niekiedy
muszg zatroszczy¢ sie jeszcze o innych cztonkdw rodziny.
Ledwie otworza oczy, wciaga ich wir zajeé. Ich zycie to
ciggta gonitwa, a gdy wreszcie potoza dzieci do t6zek,
zaraz siadajg do komputera i piszg e-maile lub wchodzg
na strony mediéw spotecznosciowych. W ciggu dnia
nie majg ani chwili, zeby zrelaksowa¢ sie czy po prostu
poby¢ w samotnosci. Nieustannie robig co$ dla innych.
Gdy zwracam im na to uwage, kiedy odwiedzajg mnie
w moim gabinecie, tylko przewracajg oczami i méwia:
»Ale ja naprawde nie mam czasu dla siebie!”. Na co

odpowiadam: ,No wtasnie, i na tym polega problem”.






POZWOL SOBIE NA RELAKS

Nigdy nie sadzitem, ze jako lekarz bede udzielat komukolwiek pozwolen. Zawsze
traktuje moich pacjentéw jak osoby doroste i samodzielnie decydujace o swoim
zyciu. Codzienne doswiadczenie nauczyto mnie jednak, ze zdumiewajgco wiele
o0séb w ogdle nie wie, co to odpoczynek. Dlatego potraktuj to, co napisze, jako
zalecenie lekarskie: niech codzienny relaks bedzie dla ciebie rownie wazny jak die-
ta, ruch i sen. Moim zdaniem brak nawyku, by kazdego dnia zarezerwowac odro-
bine czasu tylko dla siebie, to jedna z najwiekszych bolaczek wspdtczesnego zycia.

Umiejetno$¢ odpoczywania ma tymczasem kolosalny wptyw na nasze zdrowie.

W czesci ,Relaks” przedstawiam pieé sposobéw, jak pracowaé nad ta sfera.
W trakcie lektury zastandw sie, ktére z nich najbardziej do ciebie przemawiaja
i ktére mozesz od razu wcieli¢ w zycie. Dobrze bytoby, gdyby$ wdrozyt co naj-
mniej trzy z nich, ale jesli wydaje ci sie to zbyt trudne, zacznij od jednego, a potem
stopniowo zajmij sie kolejnymi. Naleze do oséb, ktére we wszystko angazujg sie
na catego i zawieszajg poprzeczke jak najwyzej, ale kazdy jest inny - najwazniejsze
to znalez¢ wtasne tempo. Niewazne, jak doszedte$ do celu, wazne, ze to zrobites.

Sam mam najwiecej probleméw wtasnie z tym filarem. Chociaz wprowadzenie
zmian nie jest tatwe, widze korzysci, jakie przynosi mnie i moim pacjentom. Sa

to miedzy innymi:

° utrata wagi * bardziej zréwnowazone

* zwigkszona odpornoéé organizmu podejscie do zycia

o nizszy poziom stresu * mniej ztosci za kierownica

* lepsza zdolno$é do radzenia * tatwiejsze zasypianie
sobie z trudnosciami ® bardziej regenerujacy sen

* lepsza koncentracja

Nie bez powodu zaczynam ksigzke od tego wtasnie filaru. Odpoczynek nalezy
do najczesciej zaniedbywanych sfer, zaréwno w powszechnej $wiadomosci, jak
i w tysigcach obecnych na rynku ksigzek, oferujacych proste i szybkie recepty
na lepsze zdrowie. Od ktérego punktu zaczac? Szczerze mdwiac, wszystkie maja
podobny charakter, ale osobiécie postawitbym na pierwszy (wygospodarowanie
kazdego dnia czasu tylko dla siebie) i czwarty (codzienne wyciszenie sie). Wdro-
zenie obu tych nawykdéw moze przynie$¢ znaczace, a przede wszystkim szybkie

korzysci, dzieki czemu tatwiej bedzie ci wciela¢ w zycie kolejne strategie.
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1. CHWILA DLA SIEBIE

CodZziennie znajdz przynajmniej kwadrans tylko dla siebie.

Kazdego dnia wygospodaruj co najmniej kwadrans, podczas ktérego odtozysz na
bok wszystko inne i skoncentrujesz sie tylko na sobie. Przestan traktowac relaks
jako co$, co ,robisz” (albo, co bardziej prawdopodobne, czego ,nie robisz”), gdy
uporates sie juz z catg reszty. Swiadomie zdecyduj sie na odpoczynek. Zaznacz
pore relaksu na czerwono w swoim grafiku dnia. Nastaw budzik na wyznaczo-
na godzine. Czym sie zajmiesz? Pdjdziesz do kawiarni, zamowisz pyszne espres-
so i z dzikg rozkoszg oddasz sie lekturze jakiego$ brukowca? Usigdziesz w pokoju,
zgasisz $wiatto i bedziesz stucha¢ ulubionej muzyki? Wezmiesz odprezajaca ka-
piel? Wybor nalezy do ciebie. Pamietajjedynie o trzech zasadach. Pierwsza: niech
to bedzie co$, co robisz tylko dla wtasnej przyjemnosci. Druga: nie wolno ci ko-

rzystac ze smartfona, tabletu ani komputera. Trzecia: zapomnij o poczuciu winy.

WZROST STEZENIA KORTYZOLU WE KRWI

Gdyby kto$ powiedziat mi o tym kilka lat temu, nie uwierzytbym za zadne skar-
by, ale okazuje sie, ze tak prosta rzecz jak wygospodarowanie kazdego dnia kil-
ku chwil dla siebie moze znaczaco przyczyni¢ sie do poprawy naszego zdrowia.
Przyczyn tego fenomenu jest wiele, przede wszystkim jednak nawyk odpoczy-
wania pozwala lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Nasz organizm produkuje wazny
zwigzek zwany kortyzolem, ktéry - podobnie jak kazdy hormon - jest przekaz-
nikiem chemicznym. Gdy odczuwamy gtdd czy sytosé, gdy jestesmy pobudze-
ni, rozztoszczeni itp., tak sie dzieje, poniewaz w naszym krwiobiegu skokowo
wzrasta poziom tego czy innego hormonu. Stezenie poszczegdlnych hormonoéw
w sposob naturalny podnosi sie i spada w zaleznosci od pory dnia oraz réznego
rodzaju czynnikéw zewnetrznych. Kortyzol to jeden z najwazniejszych hormo-

néw wydzielajgcych sie w organizmie w reakcji na stres.
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Wbrew powszechnemu mniemaniu stres niekoniecznie musi by¢ czyms$ ztym -
jego przezywanie jest wynikiem przystosowania ewolucyjnego. Gwattowny wy-
rzut kortyzolu przygotowuje nasz umyst i ciato do tego, by odwaznie zmierzy¢
sie z jakim$ niespodziewanym wyzwaniem. Rzecz w tym, ze zostaliémy biolo-
gicznie zaprogramowani do tego, by doswiadczaé stresu w mocnych, ale krot-
kich dawkach. Gdy przezywamy go przez dtuzszy czas, staje sie problemem.
Aby zrozumieé, dlaczego tak sie dzieje, musimy cofnac sie o setki tysiecy lat.
Ludzki gatunek pojawit sie w wyniku powolnego, stopniowego procesu ewolu-
cji, trwajacego wiele tysiagcleci. Nasze ciata i mdzgi nie sg przystosowane do zy-
cia w miescie - naturalnym $rodowiskiem cztowieka sg liczace nie wiecej niz stu
piecdziesieciu cztonkdw spotecznosci zbieracko-towieckie. Poniewaz ewolucja
przebiega bardzo, bardzo powoli, pradawne strategie przetrwania nie przystaja
do warunkéw zycia w dwudziestym pierwszym wieku. Nasze biologiczne reakcje
na stres wcigz maja w duzej mierze charakter wywodzacy sie z prehistorii. Ten

rozdzwiek moze paskudnie odbic¢ sie na naszym zdrowiu.

STEiENIE KORTYZOLU WE KRWI W ZALEZNOSCI OD PORY DNIA

»
>

Kortyzol

| | | |
7.00 POLUDNIE 17.00 22.00
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Zastanow sie, na jakiego rodzaju stres byt wystawiony ludzki organizm w odleg-
tej przesztosci. Atak lwa byt bez watpienia przerazajacym, ale zarazem krétko-
trwatym doswiadczeniem. Cztowiek brat nogi za pas lub zabijat Iwa i zazegnywat
niebezpieczenstwo; w najgorszym razie sam mogt zostac zabity przez drapiez-
nika. Towarzyszace stresowi procesy fizjologiczne stuzyty wtasnie radzeniu so-
bie z takimi sytuacjami. Za reakcje na stres odpowiada autonomiczny uktad ner-
wowy, sktadajacy sie z dwdch czesci - wspdtczulnej i przywspdtczulnej. Tworza
one sie¢ potaczen, ktére przekazujg impulsy nerwowe i wydaja polecenia orga-
nizmowi. Kortyzol aktywuje uktad wspétczulny, mobilizujgc cztowieka do reakcji
walki lub ucieczki. W swojej praktyce lekarskiej caty czas mam do czynienia z pa-
cjentami, ktérzy bezustannie funkcjonuja w trybie walki lub ucieczki - ich uktad
wspdtczulny jest bez przerwy pobudzony, a stezenie kortyzolu we krwi nigdy nie
spada. Cho¢ nie goni ich zaden lew, po pietach depcze im zycie.
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STRUKTURA AUTONOMICZNEGO UKLADU NERWOWEGO

Autonomiczny uktad nerwowy reguluje wszystkie automatyczne (czyli nie-
angazujace naszej $wiadomosci) procesy ludzkiego organizmu, na przyktad

oddychanie czy trawienie.

Jedna z dwdch czesci wspomnianego systemu - uktad wspdtczulny - odpo-
wiada za uwalnianie hormondw stresu, takich jak noradrenalina i kortyzol.
W efekcie dochodzi do przyspieszenia tetna, rozszerzenia drég oddecho-
wych, skurczu miesni i rozszerzenia zrenic, a takze wstrzymania procesow
trawiennych. Dzieki temu energia potrzebna na procesy takie jak trawie-
nie, nieistotne dla przetrwania organizmu w sytuacji zagrozenia, moze zo-
sta¢ wykorzystana do jego obrony. Uktad wspdtczulny pomaga takze uwol-
ni¢ energie miesni oraz zmniejsza aktywnos$¢ uktadu immunologicznego.
W krétkim okresie czasu wszystko to pomaga nam poradzi¢ sobie ze streso-

genna sytuacja, jesli jednak taki stan przedtuza sie, moze to rodzi¢ problemy.

W obecnych realiach uktad uruchamiajacy reakcje walki lub ucieczki akty-
wuje sie, gdy goraczkowo staramy sie ukonczy¢ w wyznaczonym terminie
jakies$ zadanie, gdy denerwujemy sie, tkwigc w korku w drodze do pracy, gdy

za pézno wyjezdzamy rano z dzieé¢mi do szkoty lub katujemy sie na sitowni.

Te reakcje mozna kontrolowaé, o ile bedziemy réwnowazy¢ ja odpoczyn-
kiem i relaksacjg. Za odpoczynek i relaksacje odpowiada druga czesé au-
tonomicznego uktadu nerwowego, czyli uktad przywspdtczulny. Dziata on
znacznie wolniej. Gdy aktywowana jest cze$¢ przywspétczulna, zwieksza
sie produkcja $liny, wydzielaja hormony trawienne, obniza sie tetno i roz-
luZniajg miesnie. Dzieki temu mozemy dobrze strawié¢ pozywienie, odstre-

sowac sie i wyspac.

Chcac poradzi¢ sobie ze stresem towarzyszacym wspdtczesnemu zyciu,
powinnismy starac sie aktywowacé przywspotczulny uktad nerwowy - wtas-

nie temu stuza strategie sktadajace sie na filar, jakim jest relaks.
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KRADZIEZ KORTYZOLOWA

Podwyzszone stezenie kortyzolu we krwi jest szkodliwe dla zdrowia z kilku po-
wodoéw. Przede wszystkim w tej sytuacji dochodzi do tak zwanej kradziezy kor-
tyzolowej. Podstawowym budulcem wszystkich ludzkich hormonéw jest cho-
lesterol LDL. Nasze organizmy sa w stanie wyprodukowa¢ ograniczong ilo$¢
tego zwigzku, ale jesli wszystko dziata, jak nalezy, wystarcza go na wytworzenie
wszystkich potrzebnych nam hormonéw: estrogenu, progesteronu, testostero-
nu, a takze kortyzolu. Kiedy jednak nastepuje dtugotrwaty stan aktywacji ukta-
du wspdtczulnego, organizm sadzi, ze caty czas grozi nam niebezpieczenstwo,
i daje zielone $wiatto do produkcji kortyzolu, ktéry zaczyna ,krasé” cholesterol
LDL innym hormonom. W konsekwencji dochodzi do zaburzenia delikatnej réw-

nowagi hormonalnej organizmu.

Taki stan rzeczy jest przyczyna wielu réznych probleméw. Lekarze zauwazaja, ze
roé$nie liczba mezczyzn cierpigcych na niski poziom testosteronu. Niedostatek
tego hormonu wptywa negatywnie na poped seksualny, site miesni oraz ogdl-
ny poziom energii, co wiecej - moze wigzac sie z ryzykiem przewlektych choréb.
Refundacja lekéw zawierajgcych testosteron kosztuje obecnie brytyjska stuz-
be zdrowia okoto dwudziestu milionéw funtéw rocznie. Jestem przekonany, ze
podtozem problemu jest w wielu wypadkach stres, prowadzacy do nadmierne;j

produkcji kortyzolu kosztem innych hormondw.

Kradziez kortyzolowa to nie jedyny powdd do zmartwien. Kiedy jeste$my nie-
ustannie zestresowani, nasz organizm reaguje tak, jakbySmy wcigz musieli sie
broni¢ - caty czas pozostaje w stanie gotowosci i w pierwszej kolejnosci wyko-
rzystuje wszystkie zasoby na podtrzymanie proceséw umozliwiajacych prze-
trwanie. Oznacza to, ze wytaczone zostajg choéby funkcje trawienne. Gdy rzu-

ca sie na ciebie lew, strawienie obiadu schodzi na drugi plan, a potrzebna do tego
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energia trafia do krwiobiegu. W krotkiej perspektywie opisana strategia spraw-
dza sie znakomicie, ale gdy taki stan trwa dtuzej, pojawiaja sie problemy, mie-
dzy innymi nadwaga, zaburzenia snu czy wyczerpanie uktadu immunologicznego.
Przypominam: dzieje sie tak, poniewaz ludzki organizm sadzi, ze jest bezustannie
celem ataku. JesteSmy bombardowani réznego rodzaju czynnikami stresogen-
nymi, a on ma na nie wszystkie tylko jedng odpowiedz. Nie odrdznia stresu emo-
cjonalnego od stresu fizycznego ani stresora w postaci niesptaconej raty kredytu
hipotecznego od stresora, jakim jest chamski komentarz pod twoim postem na

Facebooku. Na oba te czynniki reaguje jak na niebezpiecznego drapieznika.

WPLYW STRESU NA UKLAD TRAWIENNY

Czy nalezysz do osbb, ktore robig sie gtodne godzine, dwie po $niadaniu? Czy
zaczynasz dzieh od stodkich ptatkéw z mlekiem - lub innego réwnie obfituja-
cego w cukier $niadania - zeby zaliczy¢ gwattowny skok glukozy we krwi, a po-
tem réwnie gwattowny spadek energii? Natychmiast odczuwasz gtéd, ssie cie
w dotku i czujesz, ze musisz co$ zjes¢. Nagty spadek poziomu cukru to takze
stresor - jeszcze jeden atak lwa. W takiej sytuacji momentalnie wzrasta ste-
zenie kortyzolu i adrenaliny. Okazuje sie zatem, ze w stan podwyzszonej goto-
wosci moze wprowadzi¢ nasz organizm nawet tak banalna rzecz jak Zle zbilan-
sowane $niadanie. Co dzieje sie dalej? Myszkujesz w lodéwce lub w szafce ze
stodyczamiizndw siegasz po co$ niezdrowego, a poniewaz w takim stanie funk-
cje trawienne sg ostabione, podwdjnie narazasz sie na wzrost wagi. To kolejny
przyktad pokazujacy, jak istotne jest, by postrzega¢ organizm jako system na-
czyn potaczonych. Jeden czynnik - w tym wypadku obfite w cukier $niadanie -
moze miec szereg negatywnych skutkdw, takich jak stres, kradziez kortyzolowa
czy zbedne kilogramy.
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Czy obudzites sie dzi$ swiezy i wypoczety?

Wytaczenie wszystkich urzadzen elektronicznych 9o minut przed snem
korzystnie wptynie na jakosc twojego snu.,

lle koloréw juz dzis zjadtes?

Codzienne spozywanie warzyw w minimum 5 réznych kolorach
wzmocni twoj organizm i poprawi jakos¢ mikrobiomu.

Czy znalaztes dzis cho¢ chwile dla siebie?

Wystarczy poswiecic 15 minut dziennie na nicnierobienie, aby obnizyc
poziom stresu, a nawet zwigkszy¢ odpornosc.

Czy ruszates sie dzis wystarczajaco duzo?

Sitownia raz w tygodniu to za mato. Trzeba codziennie rozruszac
swoje ciato - najlepiej robic sobie ,,ruchowe przekaski” 5 dni w tygodniu.

Doktor Rangan Chatterjee na podstawie swoje] dwudziestoletniej praktyki lekarskiej doszedt
do wniosku, ze wiele chorob mozna wyleczy€, wprowadzajge proste zmiany w stylu Zycia. Jego
wyktad na TEDx na temat eliminacji chronicznych schorzen obejrzato ponad 2 miliony osob!

MNa czym wedtug doktora Chatterjee polega tajemnica dobrego zdrowia?
Masze zdrowie zalezy od naszych codziennych nawykow.
Zdrowie opiera sie na 4 filarach - s to relaks, dieta, ruch i sen.

Dzigki zmianom w tych obszarach mozemy krok po kroku stac sie zdrowsi oraz szezesliwsi.
Ta ksigzka dostarczy ci przystepnych rad, jak zte nawyki zastapic¢ dobrymi - i dzigki temu
odzyskaé rownowage organizmu i zmnigjszyc podatnosc na choroby.

Nie czekaj! Liczy sig kazda drobna zmiana. Nawet jesli nie bedziesz
perfekcyjny, to odbudujesz filary swojego zdrowia!
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