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 OD AUTORA♦ OD AUTORA♦

Współczesny człowiek nie troszczy się należycie o swoje zdro-
wie. Postępuje tak, jakby wierzył, że dzięki osiągnięciom i możliwo-
ściom medycyny, w razie potrzeby lekarz wymieni mu serce, nerkę, 
czy wątrobę.

A statystyki mówią co innego! W naszym kraju choroby cywili-
zacyjne:  choroba niedokrwienna serca,  zawały  mięśnia  sercowego, 
choroba nadciśnieniowa, udary mózgu, cukrzyca, nadwaga i otyłość, 
alergie i nowotwory - zbierają obfite żniwo. 

Zapamiętałem na całe życie słowa Mojego Mistrza i Nauczycie-
la prof. Juliana Aleksandrowicza (1908 - 1988) z Krakowa, który mó-
wił:  za swe powołanie jako lekarz uważam nie tylko leczenie ludzi 
chorych i niesienie im ulgi w cierpieniu, ale przede wszystkim zapo-
bieganie chorobom. W przypadku chorób cywilizacyjnych jest to nie-
zbędne i zupełnie realne, na dodatek skuteczniejsze i tańsze niż samo 
leczenie. Wiele chorób cywilizacyjnych ma wspólne praźródło i moż-
liwe jest równoczesne zapobieganie im wszystkim... 

Dlatego szerzę wiedzę na temat profilaktyki chorób cywilizacyj-
nych, zdrowego stylu życia, zdrowej żywności i zdrowego odżywia-
nia.  W  tej  książce  Czytelnik  znajdzie  wiele  takich  informacji,  rad 
i wskazówek.  Stąd  też  książka  dedykowana  wszystkim,  którzy  nie 
chcą biernie czekać, aż dopadnie ich jedna z chorób cywilizacyjnych. 
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Gdyby chociaż jedna Osoba po przeczytaniu tej książki przedłu-
żyła swoje życie to byłbym szczęśliwy! 

Chciałem podziękować Moim Dzieciom: synowi Markowi i sy-
nowej Danucie - Absolwentom Wydziału Lekarskiego Akademii Me-
dycznej w Warszawie za pomoc w redagowaniu książki.

Jacek Roik

www.jroik.manpol.net
e-mail: jroik@manpol.net

tel. 0-14 621-53-48
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 MIĘDZY DUSZĄ A CIAŁEM♦ MIĘDZY DUSZĄ A CIAŁEM♦

Według  Światowej  Organizacji  Zdrowia  (WHO)  zdrowie  to 
stan pełnego dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Szerszą,  powszechnie  uznaną  i  bardziej  zrozumiałą  definicję 
zdrowia zaproponował profesor Marcin Kacprzak (1888-1968) - le-
karz higienista, po II wojnie światowej uczestnik prac WHO: „Zdro-
wiem nazywamy nie tylko brak choroby czy niedomagania, ale i do-
bre samopoczucie oraz taki stopień przystosowania się biologiczne-
go, psychicznego i społecznego, jaki jest osiągalny dla danej jednost-
ki w najkorzystniejszych warunkach”. 

Oznacza to, że sprawność organizmu ludzkiego jest uzależniona 
od stale na niego wpływających bodźców środowiska zewnętrznego. 
Zdrowie to nic stałego, niezmiennego. Zdrowie fizyczne i psychiczne 
jest  stanem chwiejnej  równowagi  organizmu,  zależnym od zmien-
nych i różnorodnych bodźców otoczenia. Do zachwiania tej równo-
wagi dochodzi wtedy, gdy czynniki wpływające na ustrój z zewnątrz, 
nie  odpowiadają  cechom  fizjologicznym  i potrzebom  organizmu, 
mają właściwości trujące lub uszkadzające, są zbyt silne lub działają 
zbyt długo.
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Czy cierpienie psychiczne może wywołać 
chorobę?

W swojej praktyce lekarskiej spotykam pacjentów, których do-
legliwości poprzedziły przykre przejścia, nieszczęścia czy urazy psy-
chiczne. Czy zdajemy sobie sprawę, że choroba bliskiej osoby, alko-
holizm męża, kłopoty w pracy czy kłótnie rodzinne - mają wpływ na 
funkcjonowanie organów wewnętrznych w naszym organizmie?

We współczesnej medycynie wyodrębnia się kategorię chorób, 
w etiologii  których  podejrzewa  się  udział  czynników psychologicz-
nych.

Podstawową  koncepcją  w  medycynie  psychosomatycznej  jest 
ścisły wzajemny związek pomiędzy procesami psychicznymi i funk-
cjami  fizjologicznymi  ustroju.  Szczególna  rola  przypada  emocjom. 
Ich znaczenie jest związane z pełnieniem przez nie czynności regula-
cyjnych  wobec  czynności  fizjologicznych  i zachowania  człowieka. 
Emocje mogą nie tylko mieć znaczenie w regulowaniu funkcji fizjolo-
gicznych, ale w określonych przypadkach (np. długotrwałych sytu-
acjach konfliktowych) wpływać na rozregulowanie czynności  orga-
nizmu,  co  może  prowadzić  do  zmian  chorobowych.  W niektórych 
zaburzeniach  rola  emocji  w  powstawaniu  dolegliwości  fizycznych 
wydaje  się  być  decydująca.  Odnosi  się  to  do  wymiotów  czyn-
nościowych,  stanów  skurczowo-wydzielniczych  jelita  grubego, 
jadłowstrętu  psychicznego,  bólów  głowy  napięciowych.  W innych 
zaburzeniach, jak: choroba wrzodowa, nadciśnienie tętnicze, astma, 
zapalenie wrzodziejące jelita grubego, emocje odgrywają rolę istotną, 
ale nie jedyną.
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W wielu  schorzeniach czynniki  psychiczne nie  mają  uchwyt-
nego  znaczenia,  co odnosi  się  do  chorób  z  niedoboru  czy  ostrych 
chorób zakaźnych. Jedna z hipotez głosi,  że specyficzne przyczyny 
psychologiczne  wywołują  określone  choroby  somatyczne.  Według 
poglądów niektórych naukowców, np. zahamowany gniew ma zwią-
zek z układem krążenia i powoduje nadciśnienie tętnicze; poczucie 
zależności  i brak  uznania  wpływają  niekorzystnie  na  przewód 
pokarmowy,  doprowadzając  do  wrzodów  żołądka  i  dwunastnicy, 
natomiast  konflikty  między  seksualnymi  tendencjami  a  moż-
liwościami realizacji pragnień przejawiają się zaburzeniami w ukła-
dzie oddechowym, a więc astmą.

Migracje z jednego kraju do drugiego, a szczególnie do obcych 
kultur,  zdają  się  być  również  czynnikiem wpływającym na  wzrost 
występowania  chorób  somatycznych.  Stwierdzono  nagromadzenie 
rozmaitych chorób i zaburzeń u przybyszów ze Wschodu do Europy 
Zachodniej.  Częste  występowanie  zaburzeń  zdrowia  psychicznego 
zaobserwowano także u imigrantów fińskich w bliskiej geograficznie 
Szwecji. Utrata bliskiej osoby jest formą stresu, z jaką często stykają 
się lekarze. Wiele badań wskazuje, że takie wydarzenia prowadzą do 
wzrostu chorób i umieralności. Najwięcej zgonów zanotowano wśród 
wdowców i wdów.

Dlaczego stres jest groźny?

Światowa  Organizacja  Zdrowia  określiła  stres  jako  „chorobę 
stulecia”. Naukowcy twierdzą, że istnieje związek pomiędzy stresem 
a chorobami nowotworowymi.  Podobnie w innych jeszcze schorze-
niach, jak: choroby tarczycy, nadciśnienie, cukrzyca, otyłość, astma 
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oskrzelowa, stwardnienie rozsiane, nerwice, alergie, schorzenia krę-
gosłupa - upatruje się w stresach jednej z wielu przyczyn ich powsta-
wania.  Nie  na  darmo wśród czynników zagrożenia  miażdżycą  jest 
wymieniana sylwetka psychiczna człowieka (jest to mówiąc inaczej 
próba oceny człowieka pod względem jego reakcji na stres).

Słowo „stres” związane jest z nazwiskiem Hansa Selyego, profe-
sora Instytutu Medycyny i Chirurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu 
w Montrealu. Pracował on przez 40 lat nad zagadnieniem stresu. Za-
uważył, że chorzy, którzy leczyli się z powodu różnych dolegliwości, 
mieli pewne objawy wspólne, niezależnie od tego, jaka była ich za-
sadnicza choroba. Nasunęło mu to myśl, że obok swoistego czynnika, 
wywołującego określoną chorobę, musi istnieć inny, który wyzwala 
nieswoiste reakcje, wspólne wszystkim chorym.

Stres  wyzwala  mechanizm mobilizujący  drzemiącą  w organi-
zmie energię obronną - w chwili, gdy jest on poddany jakiemuś ob-
ciążeniu, bez względu na to, czy jest ono fizyczne czy psychiczne i czy 
jest przyjemne czy przykre. Każde obciążenie wywołuje w organizmie 
alarm, który jest natychmiast rejestrowany przez narządy zmysłów 
i przekazywany do podwzgórza i do przysadki mózgowej. Podwzgó-
rze to część naszego mózgu zawierająca ważne ośrodki uczestniczące 
w kierowaniu pracą autonomicznego, czyli wegetatywnego (niezależ-
nego od naszej woli) układu nerwowego, jak: regulacją temperatury 
ciała, gospodarką wodną organizmu, czynnością gruczołów wydziela-
nia wewnętrznego (tarczyca, grasica, trzustka, jądra, jajniki, przytar-
czyce, nadnercza, szyszynka), pobieraniem pokarmu, czynnościami 
seksualnymi oraz reakcjami emocjonalnymi. Czynność podwzgórza 
jest ściśle związana z czynnością przysadki mózgowej; bodziec ner-
wowy przenosi się za pomocą podwzgórza i przysadki mózgowej na 
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nerwowy układ autonomiczny. Gruczoły wydzielania wewnętrznego 
otrzymują  sygnał  do  natychmiastowego  działania.  W następstwie 
podwyższa się ciśnienie krwi,  serce bije szybciej,  wątroba wyrzuca 
zapasy  cukru  i  tłuszczów,  zasilając  mięśnie  w dodatkowe  rezerwy 
energii, zwiększa się krzepliwość krwi, jako zabezpieczenie przed wy-
krwawieniem  się  po  ewentualnym  zranieniu.  Człowiek  gotów  jest 
sprostać nieoczekiwanej sytuacji. 

Taki model alarmowej reakcji działał już u naszych przodków. 
Miał  charakter obronny i  dawał  szansę utrzymania się  przy życiu. 
Pobudzał  do błyskawicznej  ucieczki  lub walki  w obliczu grożących 
niebezpieczeństw.

Obecnie żyjemy w innych czasach. Inne grożą nam niebezpie-
czeństwa. Skala szkodliwych bodźców znacznie się zwiększyła. Wy-
mienić  należy:  hałas,  pośpiech,  tłok,  nieżyczliwość,  przemęczenie, 
strach, niemożność sprostania stawianym wymaganiom. Nie może-
my podołać  reakcjom stresowym.  Mechanizm pierwotnie  obronny 
staje się obecnie mechanizmem zagłady. Wyrzucane przez wątrobę 
podczas stresu kwasy tłuszczowe zamieniają się w cholesterol i od-
kładają się w tętnicach, powodując miażdżycę. Zwiększona krzepli-
wość krwi sprzyja powstawaniu zakrzepów w naczyniach mózgu, ser-
ca,  płuc  lub  kończyn.  Stres  sprzyja  infekcjom  poprzez  osłabienie 
obrony immunologicznej. Gdy mamy zmartwienie, nie dziwmy się, 
że np. w okresie epidemii grypy szybciej zachorujemy i dłużej będzie-
my wracać do zdrowia.

Wyeliminowanie strachu przed operacją, jak dowodzą badania, 
przez  odpowiednią  psychoterapię  powoduje  w okresie  pooperacyj-
nym  zmniejszenie  ilości  zakrzepów  w naczyniach  krwionośnych 
i wrzodów żołądka.
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Selye podkreśla, że stres jest normalną biologiczną reakcją każ-
dego  żywego  organizmu  -  fizjologicznym  zjawiskiem  związanym 
z procesami życia.

Obrona przed stresem jest indywidualną właściwością każdego 
z nas. Nie ma na to recepty. Musimy ciągle poszukiwać takiego spo-
sobu odprężania się, który dla nas będzie właściwy. Jedni potrzebują 
dla rekreacji muzyki, ruchu i zabawy. Inni przeciwnie - tylko cisza 
daje im równowagę psychiczną.

Im dłużej jestem lekarzem...

Im  dłużej  jestem  lekarzem,  tym  bardziej  wierzę,  że  sposób 
myślenia współczesnego człowieka i jego styl życia, mają decydujący 
wpływ na  zdrowie.  W tym miejscu  przytoczę  dziesięć  zasad wiet-
namskiego  nauczyciela  zen  Thieh  Nhat  Hanha.  Autor  nazwał  je 
wskazaniami ładu i współistnienia.

● WSKAZANIA ŁADU I WSPÓŁISTNIENIA:

1. Nie przywiązuj się bałwochwalczo do żadnej doktryny, teorii 
czy  ideologii.  Wszystkie  systemy  teoretyczne  są  jedynie  drogow-
skazami,  żaden  nie  objawia  prawdy  absolutnej.  Unikaj  ciasnego 
myślenia.  Ucz  się  nie  przywiązywać  do  aktualnie  wyznawanych 
poglądów,  abyś  mógł  zachować  otwartość  wobec  cudzego  punktu 
widzenia. Prawda tkwi w życiu, nie w doktrynach. Bądź gotów uczyć 
się  przez  całe  życie,  stale  obserwując  rzeczywistość  w  sobie 
i otaczającym cię świecie.
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2. Nie zmuszaj nikogo - także i dzieci - do wyznawania twoich 
poglądów. Nie posługuj się w tym celu groźbą, pieniędzmi, propa-
gandą ani wychowawczym autorytetem. Poprzez współczujący dialog 
pomagaj innym odrzucać fanatyzm i ciasnotę poglądów.

3. Nie unikaj kontaktu z cierpieniem. Niech nie opuszcza cię 
świadomość, jak wiele cierpienia istnieje na świecie. Staraj się do-
cierać do cierpiących na wszelkie możliwe sposoby - poprzez kon-
takty osobiste, odwiedziny, działania na rzecz innych. Nie trzeba da-
leko szukać...

4. Nie gromadź bogactw ponad miarę, gdy miliony głodują. Nie 
rób ze sławy, zysku, zamożności czy przyjemności zmysłowych głów-
nego celu życia. Żyj prosto, dzieląc czas, energię i dobra materialne 
z tymi, którzy są w potrzebie.

5. Nie  podsycaj  gniewu  i  nienawiści.  Naucz  się  wykrywać 
i transformować  złe  uczucia,  póki  są  tylko  ziarnem  w  twojej 
świadomości,  zanim  wykiełkują.  Gdy  czujesz  pierwsze  oznaki 
nienawiści lub złości, skupiaj uwagę na oddechu, aby postrzec i pojąć 
naturę tych uczuć oraz uwarunkowania osób, które je wywołały.

6. Nie rozpraszaj się. Obserwuj uważnie swoje oddychanie, aby 
stale powracać do tego, co się dzieje w chwili obecnej. Bądź w kon-
takcie  ze  wszystkim,  co  jest  cudowne,  odradzające  i  uzdrawiające 
w tobie  samym  i wokół  ciebie.  Zasiewaj  w sobie  ziarno  radości, 
pokoju  i  zrozumienia,  które  sprzyja  zachodzącym  w  głębi  twojej 
świadomości procesom transformacji.

7. Nie  mów rzeczy niezgodnych z prawdą ani dla osobistych 
korzyści, ani po to, by wywrzeć wrażenie na słuchaczach. Nie wypo-
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wiadaj  słów,  które  wywołują  konflikty  i  nienawiść.  Nie  rozpow-
szechniaj  nie  sprawdzonych  wiadomości.  Zawsze  wypowiadaj  się 
uczciwie i konstruktywnie. Miej odwagę zabrać głos, gdy dostrzegasz 
niesprawiedliwość, nawet wtedy, gdy może się to dla ciebie okazać 
niebezpieczne.

8. Nie  wykonuj takiego zawodu,  którego efekty są szkodliwe 
dla  ludzkości  bądź  przyrody.  Nie  inwestuj  w towarzystwa  i  spółki 
pozbawiające innych szansy na życie.  Wybierz sobie  zajęcie,  które 
pomoże ci wyrazić twoją troskę o innych.

9. Nie  przywłaszczaj  sobie  rzeczy,  które  powinny należeć do 
kogoś innego. Szanuj cudzą własność, jednak nie dopuszczaj, by inni 
ludzie bogacili się na ludzkim cierpieniu czy cierpieniu jakichkolwiek 
istot.

10. Szanuj  własne  ciało  i  obchodź  się  z  nim  jak  najlepiej. 
Gromadź  energię  życiową  dla  realizacji  swoich  ideałów.  Nie 
podejmuj życia płciowego bez miłości i płynących z niej zobowiązań. 
Wkraczając w związki seksualne, bądź świadom przyszłych cierpień, 
jakie możesz spowodować. Bądź w pełni świadom odpowiedzialności 
związanej  z powołaniem nowego  istnienia.  Medytuj  nad  kształtem 
świata, do którego powołujesz nowe życie.

Wśród  tych  wywołujących  zadumę  i  budzących  refleksje 
zaleceń,  jest  mowa  o kontrolowanym  oddychaniu.  Dla  ludzi 
Wschodu  prawidłowe  oddychanie  to  jeden  z podstawowych 
warunków harmonii ciała i duszy. Nic nie stoi na przeszkodzie, by 
każdy z nas sprawdził, czy oddychając świadomie, wpłynie na swoje 
zdrowie i samopoczucie.
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Prawidłowe oddychanie a samopoczucie

Obliczono, że w ciągu dnia każdy z nas wykonuje ok. 20 tysięcy 
wdechów i wydechów, przeciętnie 15-16 razy na minutę.  Nieznajo-
mość fizjologii i utrwalone przez lata złe nawyki powodują, że więk-
szość z nas oddycha nieprawidłowo, wykorzystując część możliwości 
płuc.

Nieprawidłowa  technika  oddychania  bywa  często  przyczyną 
zmęczenia, bólów głowy, mięśni brzucha i innych dolegliwości. Cho-
ciaż oddychanie związane jest głównie z funkcją ośrodka oddecho-
wego, który działa automatycznie, odruchowo i zależy od nadrzęd-
nego wpływu mózgu, kierując się wolą, można je do pewnych granic 
modyfikować. Jest to ważne także w usprawnieniu oddychania.

Aby  w  pełni  wykorzystać  możliwości  płuc,  trzeba  wprawiać 
w ruch całą klatkę piersiową.  Oczywiście  dbać musimy także o to, 
aby w miarę możliwości dostarczane powietrze było jak najbardziej 
czyste.  Najprostszym  ćwiczeniem  pomagającym  w  tzw.  pełnym 
oddychaniu jest częste ,,wciąganie” brzucha. Wydech jest prawidło-
wy, kiedy ma się uczucie, że w płucach nie ma już powietrza. Dopiero 
wówczas nabieramy go ponownie,  zachowując pomiędzy wdechem 
a wydechem  krótką  przerwę.  Wydech  powinien  trwać  dwa  razy 
dłużej  niż  wdech.  Ważne  jest,  aby  powietrze  pobierać  nosem,  by 
w drodze do płuc zdążyło się ogrzać do odpowiedniej temperatury, 
zaś kurz i inne zanieczyszczenia nie trafiły do nich bezpośrednio.

Oto prawidłowy oddech:

•  Stojąc  lub  siedząc  (w  pozycji  wyprostowanej)  spokojnie 
wciągamy  powietrze  przez  nos  (przepona  wykonuje  ruch  w  dół). 
Musimy mieć wrażenie, że powietrze zostało wtłoczone do brzucha.
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•  Kiedy  dolna  część  płuc  zostaje  wypełniona  powietrzem, 
„rozwieramy” klatkę piersiową, pozwalając, by powietrze napłynęło 
do środkowej i częściowo górnej połowy płuc.

• Wysuwając górną część klatki piersiowej,  dotleniamy górną 
część płuc, a przez lekkie uniesienie ramion ich wierzchołki.

Ćwiczenia te na początku mogą sprawić nieco kłopotu, dlatego 
przez pierwsze 3-4 dni prób, trzeba starać się opanować wszystkie 
trzy  fazy  oddychania  -  dolną,  środkową  i  górną  -  nie  zwracając 
specjalnej  uwagi  na  płynność.  Ćwiczenia  wykonujemy  dokładnie, 
faza po fazie, kilka razy dziennie po pięć minut. Przez następne 3 - 4 
dni  czas  ćwiczeń  zwiększamy  dwukrotnie,  starając  się,  by  fazy 
oddechu coraz płynniej przechodziły jedna w drugą. Gdy prawidłowe 
oddychanie  będzie  przychodziło  już  bez  trudu,  próbujemy  coraz 
częściej oddychać tylko w ten sposób.

Podobno na dobroczynne skutki pełnego oddychania nie trzeba 
długo czekać. Staniemy się spokojniejsi, lepiej funkcjonować będzie 
układ krążenia i trawienia. Pełniejszemu spalaniu ulegną zalegające 
w komórkach różne produkty przemiany materii, a natlenione płuca 
i cały system oddechowy nie poddadzą się łatwo przeziębieniom.

O czym świadczy irytacja?

Udowodniono, że osoby, które potrafią się opanować i o byle 
głupstwo nie irytują się, żyją dłużej. Natomiast osobnicy, którzy żyją 
w ciągłym napięciu  psychicznym,  wpadając  czasem we wściekłość, 
bardzo często narażają się na zawał serca.
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Każde  zdenerwowanie  i  sytuacja  stresowa  pozostawiają  po 
sobie  jakiś  ślad  w organizmie.  Przy  silnym  podnieceniu, 
zdenerwowaniu i irytacji następują gwałtowne zaburzenia w krąże-
niu.  Często  serce  ma  przyspieszony  rytm  z powodu  zwężania  się 
naczyń  krwionośnych.  Zdarza  się,  że  przy  gwałtownych  irytacjach 
następuje pęknięcie naczyń krwionośnych. Pękają one w miejscach 
niebezpiecznych  dla  życia,  właśnie  tam,  gdzie  są  najdrobniejsze 
i najmniejsze,  czyli  w mózgu.  Dlatego ciągła irytacja i  podenerwo-
wanie prowadzą do wylewów lub w najlepszym razie  do zaburzeń 
krążenia.

Irytacje i ciągłe zdenerwowania bardzo niekorzystnie wpływają 
na  serce,  gdyż  jego  mięsień  pracuje  zmiennie  i  serce  bije 
nieregularnie.  Mięsień podlega osłabieniu,  co czasem prowadzi  do 
zawału  serca.  Im  częściej  i dłużej  utrzymuje  się  stan  napięcia 
nerwowego,  tym większe stanowi  obciążenie dla  serca i niebezpie-
czeństwo dla osoby, która nie potrafi panować nad swoimi nerwami.

Przy irytacjach, zdenerwowaniach i napięciach doznaje szkody 
także przewód pokarmowy. Stąd też problemy z wrzodami żołądka 
oraz  dwunastnicy.  Ludzie  zbyt  nerwowi  bardzo  często  odczuwają 
bóle żołądka, a czasami dolegliwości spowodowane zaciskaniem się 
lub skręcaniem jelita cienkiego.

Brak  umiejętności  kontrolowania  emocji,  relaksowania  się, 
zachowania  spokoju  w sytuacjach,  które  z  perspektywy  naszego 
życia, zdrowia czy szczęścia nie są istotne, jest sygnałem zakłócenia 
harmonii  organizmu,  a zatem  sygnałem  niedostatku  zdrowia. 
Przyczyn  tego  stanu  rzeczy  może  być  wiele,  ale  jakże  często 
odnajdujemy  je  w  nieprawidłowym  odżywianiu  się.  Nadmierna 
drażliwość  i  nerwowość  może  być  spowodowana  niedostatkiem 
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poszczególnych  składników  pokarmowych  (np.  magnezu,  litu  czy 
witamin  z  grupy  B),  a  także  ich  nadmiarem  (np.  fluoru,  który 
przechwytuje  magnez  z  surowicy  krwi,  czy  witaminy  A,  przy 
nierozsądnym zażywaniu zawierających ją syntetycznych specyfików 
aptecznych). 

Zajmiemy się tymi zagadnieniami w kolejnych rozdziałach tej 
książki.
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