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¢ OD AUTORA

Wispélezesny czlowiek nie troszezy sie nalezycie o swoje zdro-
wie. Postepuje tak, jakby wierzyl, ze dzieki osiagnieciom i mozliwo-
Sciom medycyny, w razie potrzeby lekarz wymieni mu serce, nerke,
czy watrobe.

A statystyki mowia co innego! W naszym kraju choroby cywili-
zacyjne: choroba niedokrwienna serca, zawaly mie$nia sercowego,
choroba nadci$nieniowa, udary mozgu, cukrzyca, nadwaga i otylos¢,
alergie i nowotwory - zbieraja obfite zniwo.

Zapamietalem na cale zycie stowa Mojego Mistrza i Nauczycie-
la prof. Juliana Aleksandrowicza (1908 - 1988) z Krakowa, ktéry mo-
wil: za swe powolanie jako lekarz uwazam nie tylko leczenie ludzi
chorych i niesienie im ulgi w cierpieniu, ale przede wszystkim zapo-
bieganie chorobom. W przypadku chor6b cywilizacyjnych jest to nie-
zbedne i zupelnie realne, na dodatek skuteczniejsze i tansze niz samo
leczenie. Wiele choréb cywilizacyjnych ma wspélne prazrodlo i moz-
liwe jest rownoczesne zapobieganie im wszystkim...

Dlatego szerze wiedze na temat profilaktyki choréb cywilizacyj-
nych, zdrowego stylu zycia, zdrowej zywnosci i zdrowego odzywia-
nia. W tej ksigzce Czytelnik znajdzie wiele takich informacji, rad
i wskazowek. Stad tez ksigzka dedykowana wszystkim, ktérzy nie
chca biernie czeka¢, az dopadnie ich jedna z chorob cywilizacyjnych.
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Gdyby chociaz jedna Osoba po przeczytaniu tej ksiazki przedtu-
zyla swoje zycie to bylbym szczesliwy!

Chcialem podziekowa¢ Moim Dzieciom: synowi Markowi i sy-
nowej Danucie - Absolwentom Wydzialu Lekarskiego Akademii Me-
dycznej w Warszawie za pomoc w redagowaniu ksigzki.

Jacek Roik

www.jroik.manpol.net

e-mail: jroik@manpol.net
tel. 0-14 621-53-48
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¢ MIEDZY DUSZA A CIALEM

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) zdrowie to
stan pelnego dobrego samopoczucia fizycznego i psychicznego.

Szersza, powszechnie uznang i bardziej zrozumialg definicje
zdrowia zaproponowal profesor Marcin Kacprzak (1888-1968) - le-
karz higienista, po II wojnie Swiatowej uczestnik prac WHO: ,,Zdro-
wiem nazywamy nie tylko brak choroby czy niedomagania, ale i do-
bre samopoczucie oraz taki stopien przystosowania sie biologiczne-
go, psychicznego i spolecznego, jaki jest osiggalny dla danej jednost-
ki w najkorzystniejszych warunkach”.

Oznacza to, ze sprawno$¢ organizmu ludzkiego jest uzalezniona
od stale na niego wplywajacych bodzcow $rodowiska zewnetrznego.
Zdrowie to nic stalego, niezmiennego. Zdrowie fizyczne i psychiczne
jest stanem chwiejnej rownowagi organizmu, zaleznym od zmien-
nych i réznorodnych bodzcéw otoczenia. Do zachwiania tej rowno-
wagi dochodzi wtedy, gdy czynniki wplywajace na ustroj z zewnatrz,
nie odpowiadaja cechom fizjologicznym i potrzebom organizmu,
maja wlasciwosci trujace lub uszkadzajace, sa zbyt silne lub dzialaja
zbyt dlugo.
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Czy cierpienie psychiczne moze wywola¢é
chorobe?

W swojej praktyce lekarskiej spotykam pacjentéw, ktorych do-
legliwo$ci poprzedzily przykre przejscia, nieszczeScia czy urazy psy-
chiczne. Czy zdajemy sobie sprawe, ze choroba bliskiej osoby, alko-
holizm meza, klopoty w pracy czy klétnie rodzinne - maja wplyw na
funkcjonowanie organ6w wewnetrznych w naszym organizmie?

We wspolezesnej medycynie wyodrebnia sie kategorie chorob,
w etiologii ktorych podejrzewa sie udzial czynnikow psychologicz-
nych.

Podstawowa koncepcja w medycynie psychosomatycznej jest
Scisly wzajemny zwigzek pomiedzy procesami psychicznymi i funk-
cjami fizjologicznymi ustroju. Szczegblna rola przypada emocjom.
Ich znaczenie jest zwigzane z pelnieniem przez nie czynnosci regula-
cyjnych wobec czynno$ci fizjologicznych izachowania czlowieka.
Emocje moga nie tylko mie¢ znaczenie w regulowaniu funkc;ji fizjolo-
gicznych, ale w okreslonych przypadkach (np. dlugotrwalych sytu-
acjach konfliktowych) wplywaé na rozregulowanie czynnos$ci orga-
nizmu, co moze prowadzi¢ do zmian chorobowych. W niektorych
zaburzeniach rola emocji w powstawaniu dolegliwosci fizycznych
wydaje sie by¢ decydujaca. Odnosi sie to do wymiotéw czyn-
noSciowych, stanéw skurczowo-wydzielniczych jelita grubego,
jadlowstretu psychicznego, bolow glowy napieciowych. W innych
zaburzeniach, jak: choroba wrzodowa, nadci$nienie tetnicze, astma,
zapalenie wrzodziejace jelita grubego, emocje odgrywaja role istotna,
ale nie jedyna.
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W wielu schorzeniach czynniki psychiczne nie maja uchwyt-
nego znaczenia, co odnosi sie do choréb z niedoboru czy ostrych
chorob zakaznych. Jedna z hipotez glosi, ze specyficzne przyczyny
psychologiczne wywoluja okres§lone choroby somatyczne. Wedhlug
pogladow niektorych naukowcodw, np. zahamowany gniew ma zwig-
zek z ukladem krazenia i powoduje nadci$nienie tetnicze; poczucie
zalezno$ci ibrak uznania wplywaja niekorzystnie na przewod
pokarmowy, doprowadzajac do wrzodow zoladka i dwunastnicy,
natomiast konflikty miedzy seksualnymi tendencjami a moz-
liwo$ciami realizacji pragnien przejawiajq sie zaburzeniami w ukla-
dzie oddechowym, a wiec astma.

Migracje z jednego kraju do drugiego, a szczego6lnie do obcych
kultur, zdaja sie by¢ réwniez czynnikiem wplywajacym na wzrost
wystepowania chorob somatycznych. Stwierdzono nagromadzenie
rozmaitych choro6b i zaburzen u przybyszow ze Wschodu do Europy
Zachodniej. Czeste wystepowanie zaburzen zdrowia psychicznego
zaobserwowano takze u imigrantow finskich w bliskiej geograficznie
Szwecji. Utrata bliskiej osoby jest formg stresu, z jaka czesto stykaja
sie lekarze. Wiele badan wskazuje, ze takie wydarzenia prowadza do
wzrostu chorob i umieralno$ci. Najwiecej zgondéw zanotowano wsrod

wdowcow 1 wdow.

Dlaczego stres jest grozny?

Swiatowa Organizacja Zdrowia okreélila stres jako ,chorobe
stulecia”. Naukowcy twierdza, ze istnieje zwigzek pomiedzy stresem
a chorobami nowotworowymi. Podobnie w innych jeszcze schorze-
niach, jak: choroby tarczycy, nadci$nienie, cukrzyca, otylo$¢, astma
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oskrzelowa, stwardnienie rozsiane, nerwice, alergie, schorzenia kre-
gostupa - upatruje sie w stresach jednej z wielu przyczyn ich powsta-
wania. Nie na darmo wsrod czynnikéw zagrozenia miazdzyca jest
wymieniana sylwetka psychiczna czlowieka (jest to méwigc inaczej
préba oceny cztowieka pod wzgledem jego reakcji na stres).

Slowo ,stres” zwigzane jest z nazwiskiem Hansa Selyego, profe-
sora Instytutu Medycyny i Chirurgii Eksperymentalnej Uniwersytetu
w Montrealu. Pracowal on przez 40 lat nad zagadnieniem stresu. Za-
uwazyl, ze chorzy, ktorzy leczyli sie z powodu réznych dolegliwoéci,
mieli pewne objawy wspolne, niezaleznie od tego, jaka byla ich za-
sadnicza choroba. Nasunelo mu to my$l, ze obok swoistego czynnika,
wywolujacego okreSlong chorobe, musi istnie¢ inny, ktory wyzwala
nieswoiste reakcje, wspolne wszystkim chorym.

Stres wyzwala mechanizm mobilizujacy drzemigcg w organi-
zmie energie obronng - w chwili, gdy jest on poddany jakiemu$ ob-
cigzeniu, bez wzgledu na to, czy jest ono fizyczne czy psychiczne i czy
jest przyjemne czy przykre. Kazde obciazenie wywoluje w organizmie
alarm, ktory jest natychmiast rejestrowany przez narzady zmystow
i przekazywany do podwzgorza i do przysadki mozgowej. Podwzgo-
rze to cze$¢ naszego mozgu zawierajaca wazne osrodki uczestniczace
w kierowaniu pracg autonomicznego, czyli wegetatywnego (niezalez-
nego od naszej woli) ukladu nerwowego, jak: regulacja temperatury
ciala, gospodarka wodng organizmu, czynno$cia gruczolow wydziela-
nia wewnetrznego (tarczyca, grasica, trzustka, jadra, jajniki, przytar-
czyce, nadnercza, szyszynka), pobieraniem pokarmu, czynno$ciami
seksualnymi oraz reakcjami emocjonalnymi. Czynno$¢ podwzgorza
jest SciSle zwigzana z czynnoS$cia przysadki mozgowej; bodziec ner-
WOWY przenosi sie za pomoca podwzgorza i przysadki mozgowej na
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nerwowy uklad autonomiczny. Gruczoly wydzielania wewnetrznego
otrzymuja sygnal do natychmiastowego dzialania. W nastepstwie
podwyzsza sie ciSnienie krwi, serce bije szybciej, watroba wyrzuca
zapasy cukru i thuszczow, zasilajagc mieSnie w dodatkowe rezerwy
energii, zwieksza sie krzepliwo$¢ krwi, jako zabezpieczenie przed wy-
krwawieniem sie po ewentualnym zranieniu. Czlowiek gotow jest
sprostac¢ nieoczekiwanej sytuacji.

Taki model alarmowej reakcji dzialal juz u naszych przodkow.
Mial charakter obronny i dawal szanse utrzymania sie przy zyciu.
Pobudzal do blyskawicznej ucieczki lub walki w obliczu grozacych
niebezpieczenstw.

Obecnie zyjemy w innych czasach. Inne groza nam niebezpie-
czenstwa. Skala szkodliwych bodzcéw znacznie sie zwiekszyla. Wy-
mieni¢ nalezy: halas, pos$piech, tlok, niezyczliwo$¢, przemeczenie,
strach, niemozno$¢ sprostania stawianym wymaganiom. Nie moze-
my podola¢ reakcjom stresowym. Mechanizm pierwotnie obronny
staje sie obecnie mechanizmem zaglady. Wyrzucane przez watrobe
podczas stresu kwasy tluszczowe zamieniaja sie w cholesterol i od-
kladaja sie w tetnicach, powodujac miazdzyce. Zwiekszona krzepli-
woS$¢ krwi sprzyja powstawaniu zakrzepow w naczyniach mozgu, ser-
ca, pluc lub konczyn. Stres sprzyja infekcjom poprzez oslabienie
obrony immunologicznej. Gdy mamy zmartwienie, nie dziwmy sie,
ze np. w okresie epidemii grypy szybciej zachorujemy i dtuzej bedzie-
my wraca¢ do zdrowia.

Wyeliminowanie strachu przed operacja, jak dowodza badania,
przez odpowiednia psychoterapie powoduje w okresie pooperacyj-
nym zmniejszenie iloSci zakrzepéw w naczyniach krwiono$nych
i wrzodow zoladka.
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Selye podkresla, ze stres jest normalng biologiczng reakcja kaz-
dego zywego organizmu - fizjologicznym zjawiskiem zwigzanym
z procesami zycia.

Obrona przed stresem jest indywidualna wlasciwo$cia kazdego
z nas. Nie ma na to recepty. Musimy ciagle poszukiwa¢ takiego spo-
sobu odprezania sie, ktéry dla nas bedzie wlasciwy. Jedni potrzebuja
dla rekreacji muzyki, ruchu i zabawy. Inni przeciwnie - tylko cisza
daje im rownowage psychiczng.

Im dluzej jestem lekarzem...

Im dluzej jestem lekarzem, tym bardziej wierze, ze sposéb
mys$lenia wspodlczesnego czlowieka i jego styl zycia, majq decydujacy
wplyw na zdrowie. W tym miejscu przytocze dziesie¢ zasad wiet-
namskiego nauczyciela zen Thieh Nhat Hanha. Autor nazwal je
wskazaniami ladu i wspélistnienia.

e WSKAZANIA EADU I WSPOLISTNIENIA:

1. Nie przywigzuj sie balwochwalczo do zadnej doktryny, teorii
czy ideologii. Wszystkie systemy teoretyczne sa jedynie drogow-
skazami, zaden nie objawia prawdy absolutnej. Unikaj ciasnego
my$lenia. Ucz sie nie przywigzywaé¢ do aktualnie wyznawanych
pogladéw, aby$ mogt zachowaé otwarto$¢ wobec cudzego punktu
widzenia. Prawda tkwi w zyciu, nie w doktrynach. Badz gotow uczy¢
sie przez cale zycie, stale obserwujac rzeczywisto$¢ w sobie
1 otaczajacym cie Swiecie.
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2. Nie zmuszaj nikogo - takze i dzieci - do wyznawania twoich
pogladéw. Nie postuguj sie w tym celu grozba, pieniedzmi, propa-
ganda ani wychowawczym autorytetem. Poprzez wspoéltczujacy dialog
pomagaj innym odrzucaé fanatyzm i ciasnote pogladow.

3. Nie unikaj kontaktu z cierpieniem. Niech nie opuszcza cie
Swiadomo$¢, jak wiele cierpienia istnieje na $wiecie. Staraj sie do-
ciera¢ do cierpigcych na wszelkie mozliwe sposoby - poprzez kon-
takty osobiste, odwiedziny, dzialania na rzecz innych. Nie trzeba da-
leko szukact...

4. Nie gromadz bogactw ponad miare, gdy miliony gloduja. Nie
rob ze stawy, zysku, zamoznoSci czy przyjemnosci zmystowych glow-
nego celu zycia. Zyj prosto, dzielgc czas, energie i dobra materialne
z tymi, ktorzy sa w potrzebie.

5. Nie podsycaj gniewu i nienawiSci. Naucz sie wykrywac
i transformowac¢ zle uczucia, poki sa tylko ziarnem w twojej
Swiadomos$ci, zanim wykietkuja. Gdy czujesz pierwsze oznaki
nienawisci lub zlo$ci, skupiaj uwage na oddechu, aby postrzec i poja¢
nature tych uczué oraz uwarunkowania oséb, ktore je wywolaly.

6. Nie rozpraszaj sie. Obserwuj uwaznie swoje oddychanie, aby
stale powraca¢ do tego, co sie dzieje w chwili obecnej. Badz w kon-
takcie ze wszystkim, co jest cudowne, odradzajace i uzdrawiajace
w tobie samym iwokoél ciebie. Zasiewaj wsobie ziarno radosci,
pokoju i zrozumienia, ktore sprzyja zachodzacym w glebi twojej
Swiadomosci procesom transformacji.

7. Nie moéw rzeczy niezgodnych z prawda ani dla osobistych
korzysci, ani po to, by wywrze¢ wrazenie na stluchaczach. Nie wypo-
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wiadaj slow, ktore wywoluja konflikty i nienawi$¢. Nie rozpow-
szechniaj nie sprawdzonych wiadomoSci. Zawsze wypowiadaj sie
uczciwie i konstruktywnie. Miej odwage zabrac glos, gdy dostrzegasz
niesprawiedliwo$¢, nawet wtedy, gdy moze sie to dla ciebie okazac
niebezpieczne.

8. Nie wykonuj takiego zawodu, ktorego efekty sa szkodliwe
dla ludzko$ci badz przyrody. Nie inwestuj w towarzystwa i spotki
pozbawiajgce innych szansy na zycie. Wybierz sobie zajecie, ktore
pomoze ci wyrazi¢ twojq troske o innych.

9. Nie przywlaszczaj sobie rzeczy, ktore powinny naleze¢ do
kogo$ innego. Szanuj cudza wlasno$¢, jednak nie dopuszczaj, by inni
ludzie bogacili sie na ludzkim cierpieniu czy cierpieniu jakichkolwiek
istot.

10. Szanuj wlasne cialo i obchodZ sie z nim jak najlepie;j.
GromadZ energie zyciowa dla realizacji swoich idealow. Nie
podejmuj zycia plciowego bez milo$ci i plynacych z niej zobowigzan.
Wkraczajac w zwiazki seksualne, badz $wiadom przyszlych cierpien,
jakie mozesz spowodowa¢. Badz w pelni $wiadom odpowiedzialno$ci
zwigzanej z powolaniem nowego istnienia. Medytuj nad ksztaltem
Swiata, do ktorego powolujesz nowe zycie.

Wsroéd tych wywolujacych zadume i budzacych refleksje
zalecen, jest mowa o kontrolowanym oddychaniu. Dla ludzi
Wschodu prawidlowe oddychanie to jeden =z podstawowych
warunkoéw harmonii ciala i duszy. Nic nie stoi na przeszkodzie, by
kazdy z nas sprawdzil, czy oddychajac swiadomie, wplynie na swoje
zdrowie i samopoczucie.
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Prawidlowe oddychanie a samopoczucie

Obliczono, ze w ciggu dnia kazdy z nas wykonuje ok. 20 tysiecy
wdechéw 1 wydechéw, przecietnie 15-16 razy na minute. Nieznajo-
mos¢ fizjologii i utrwalone przez lata zle nawyki powoduja, ze wiek-
szo$¢ z nas oddycha nieprawidlowo, wykorzystujac cze$¢ mozliwoSci
phuc.

Nieprawidlowa technika oddychania bywa czesto przyczyna
zmeczenia, bolow glowy, miesni brzucha i innych dolegliwosci. Cho-
ciaz oddychanie zwiazane jest gléwnie z funkcja osrodka oddecho-
wego, ktory dziala automatycznie, odruchowo izalezy od nadrzed-
nego wplywu mozgu, kierujac sie wolg, mozna je do pewnych granic
modyfikowa¢. Jest to wazne takze w usprawnieniu oddychania.

Aby w pelni wykorzysta¢ mozliwo$ci pluc, trzeba wprawiac
wruch cala klatke piersiowa. OczywisScie dba¢ musimy takze o to,
aby w miare mozliwos$ci dostarczane powietrze bylo jak najbardziej
czyste. Najprostszym ¢wiczeniem pomagajacym w tzw. pelnym
oddychaniu jest czeste ,,wciaganie” brzucha. Wydech jest prawidlo-
wy, kiedy ma sie uczucie, ze w plucach nie ma juz powietrza. Dopiero
wowczas nabieramy go ponownie, zachowujac pomiedzy wdechem
a wydechem krotka przerwe. Wydech powinien trwa¢ dwa razy
dluzej niz wdech. Wazne jest, aby powietrze pobiera¢ nosem, by
w drodze do pluc zdazylo sie ogrza¢ do odpowiedniej temperatury,
za$ kurz i inne zanieczyszczenia nie trafily do nich bezposrednio.

Oto prawidlowy oddech:

« Stojac lub siedzac (w pozycji wyprostowanej) spokojnie
wciggamy powietrze przez nos (przepona wykonuje ruch w dol).
Musimy mie¢ wrazenie, ze powietrze zostalo wtloczone do brzucha.
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« Kiedy dolna cze$¢ pluc zostaje wypelniona powietrzem,
srozwieramy” klatke piersiowa, pozwalajac, by powietrze naplynelo
do $érodkowej i czeSciowo gornej polowy phuc.

« Wysuwajac goérng czes$¢ klatki piersiowej, dotleniamy gorna
czeSe pluc, a przez lekkie uniesienie ramion ich wierzcholki.

Cwiczenia te na poczatku moga sprawi¢ nieco klopotu, dlatego
przez pierwsze 3-4 dni prob, trzeba stara¢ sie opanowaé wszystkie
trzy fazy oddychania - dolng, $Srodkowa i gorng - nie zwracajac
specjalnej uwagi na plynnos$¢. Cwiczenia wykonujemy dokladnie,
faza po fazie, kilka razy dziennie po pie¢ minut. Przez nastepne 3 - 4
dni czas ¢wiczen zwiekszamy dwukrotnie, starajac sie, by fazy
oddechu coraz plynniej przechodzily jedna w druga. Gdy prawidlowe
oddychanie bedzie przychodzilo juz bez trudu, prébujemy coraz
czeSciej oddychac tylko w ten sposob.

Podobno na dobroczynne skutki pelnego oddychania nie trzeba
dlugo czekaé. Staniemy sie spokojniejsi, lepiej funkcjonowaé bedzie
uklad krazenia i trawienia. Pelniejszemu spalaniu ulegng zalegajace
w komorkach rézne produkty przemiany materii, a natlenione pluca
i caly system oddechowy nie poddadza sie latwo przeziebieniom.

O czym Sswiadczy irytacja?

Udowodniono, ze osoby, ktore potrafia sie opanowac i o byle
ghupstwo nie irytuja sie, zyja dluzej. Natomiast osobnicy, ktorzy zyja
w cigglym napieciu psychicznym, wpadajac czasem we wscieklose,
bardzo czesto narazaja sie na zawal serca.
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Kazde zdenerwowanie i sytuacja stresowa pozostawiaja po
sobie jaki§ $lad worganizmie. Przy silnym podnieceniu,
zdenerwowaniu i irytacji nastepuja gwaltowne zaburzenia w kraze-
niu. Czesto serce ma przyspieszony rytm z powodu zwezania sie
naczyn krwiono$nych. Zdarza sie, ze przy gwaltownych irytacjach
nastepuje pekniecie naczyn krwiono$nych. Pekaja one w miejscach
niebezpiecznych dla zycia, wlasnie tam, gdzie sa najdrobniejsze
i najmniejsze, czyli w mozgu. Dlatego ciaggla irytacja i podenerwo-
wanie prowadza do wylewow lub w najlepszym razie do zaburzen
krazenia.

Irytacje i ciggle zdenerwowania bardzo niekorzystnie wplywaja
na serce, gdyz jego miesien pracuje zmiennie i serce bije
nieregularnie. Miesien podlega oslabieniu, co czasem prowadzi do
zawalu serca. Im czeSciej idluzej utrzymuje sie stan napiecia
nerwowego, tym wieksze stanowi obcigzenie dla serca iniebezpie-
czenstwo dla osoby, ktéra nie potrafi panowac¢ nad swoimi nerwami.

Przy irytacjach, zdenerwowaniach i napieciach doznaje szkody
takze przewod pokarmowy. Stad tez problemy z wrzodami zoladka
oraz dwunastnicy. Ludzie zbyt nerwowi bardzo czesto odczuwaja
bole zoladka, a czasami dolegliwo$ci spowodowane zaciskaniem sie
lub skrecaniem jelita cienkiego.

Brak umiejetnos$ci kontrolowania emocji, relaksowania sie,
zachowania spokoju w sytuacjach, ktére z perspektywy naszego
zycia, zdrowia czy szczeScia nie sg istotne, jest sygnalem zaklocenia
harmonii organizmu, azatem sygnalem niedostatku zdrowia.
Przyczyn tego stanu rzeczy moze by¢ wiele, ale jakze czesto
odnajdujemy je w nieprawidlowym odzywianiu sie. Nadmierna
drazliwo$¢ i nerwowo$¢ moze by¢ spowodowana niedostatkiem
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poszczegbdlnych skladnikow pokarmowych (np. magnezu, litu czy
witamin z grupy B), a takze ich nadmiarem (np. fluoru, ktory
przechwytuje magnez z surowicy krwi, czy witaminy A, przy
nierozsadnym zazywaniu zawierajacych ja syntetycznych specyfikow
aptecznych).

Zajmiemy sie tymi zagadnieniami w kolejnych rozdzialach tej
ksigzki.
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