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Stowa uznania dla ksiazki Wiek to nie wyrok

,Wiek to nie wyrok to poradnik napisany z medycznego punktu widzenia,

ktory trafia w samo sedno, a mianowicie, ze zdrowie nie ma nic wsp6lnego

z wiekiem. Zalezy przede wszystkim od naszej diety, aktywnosci fizycznej

i osobistych przekonan. Jezeli chcesz wygladac kwitnaco do p6znej starosci,
koniecznie przeczytaj t¢ ksiazke”.

— dr Christiane Northrup,

autorka bestsellera Sekrery wiecznie mlodych kobiet

,Wiek to nie wyrok doktora Lipmana to zachwycajgca lektura, pelna po-

mocnych informacji i zalecent dotyczacych zdrowego trybu zycia. Niniejsza

ksigzka zawiera sprawdzony i potwierdzony naukowo przepis na zachowanie

witalnosci i szczuplej sylwetki niezaleznie od wieku. Przekonaj si¢ sam i po-
daruj egzemplarz ukochanej osobie”.

— lek. med. Mark Hyman,

kierownik Osrodka Klinicznego Medycyny Funkcjonalnej w Cleveland

,Wiek to nie wyrok to poradnik zawierajacy zrozumialy przekaz. Zamiast owi-

jania w bawelne, dostajemy rzetelne informacje, a co najwazniejsze ksiazka
jest zaproszeniem do odzyskania zdrowia, witalnosci i szczuplej sylwetki”.

— dr David Perlmutter,

autor bestsellera Aktywuj petng moc mizgu

,Doktor Lipman w swojej najnowszej ksiazce obala przesady i szczegdtowo
opisuje, jak radzi¢ sobie z zaburzeniami funkcjonowania organizmu — nad-
waga, zmeczeniem, przewleklymi stanami zapalnymi i bolami stawéw — oraz
podpowiada, jak odzyska¢ mlodzieficza witalnos¢, niezaleznie od tego, czy
mamy 40, 50, czy 60 lub wiecej lat. To obowiazkowa lektura dla wszystkich,
kt6rzy drza na mysl o »wieku $rednim«”.

— Gwyneth Paltrow

,Wiek to nie wyrok to ksiazka nie tylko o przestrzeganiu zréznicowanej diety,
ale przepis na wspaniale samopoczucie i zdrowy satysfakcjonujacy tryb zycia.
Doktor Lipman oferuje kompleksowy plan dzialania, skupiajacy si¢ przede
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wszystkim na odreagowaniu stresu, dobrodziejstwach zyciodajnego snu oraz
koniecznosci odnalezienia pasji i sensu w zyciu, niezbednych do osiagniecia
optymalnego stanu zdrowia”.

— Arianna Huffington

»Doktor Lipman jest moim guru, jezeli chodzi o zdrowie i dobre samopo-
czucie. Jest mistrzem diagnozy oraz or¢downikiem réwnowagi i zdrowego
trybu zycia, potrafiacym polaczy¢ elementy medycyny Wschodu i Zachodu.
W ksiazce znajdziemy fuzje jego wiedzy z talentem szefowej kuchni, Trici
Williams. To obowiazkowa lektura dla kazdego, kto chce wyglada¢ pigknie
i czud sie jeszcze lepiej”.

— Bobbi Brown

,Frank rozpracowal dwa najwigksze problemy, z ktérymi przyszlo nam sie
zmagad w dzisiejszych czasach: starzenie si¢ i nadwage. Kierujac si¢ wiedza
i doswiadczeniem, oferuje praktyczne rozwigzania umozliwiajace skuteczna
obrong przed tymi demonami. Uczy nas stucha¢ wlasnego ciala i traktowac
duszg, cialo i umyst jak jeden zintegrowany ekosystem. To kolejny gigan-
tyczny krok do osiggniecia szczescia i dobrego samopoczucia”.

— Rodney Yee

~,Dwutygodniowy Program regeneracyjny doktora Lipmana to skarbnica

praktycznej wiedzy. Zaproponowane przez niego proste i smaczne positki

oraz skuteczne sposoby na odreagowanie stresu pomoga ci osiagnac praw-
dziwa pelni¢ zycia. Goraco polecam ten klejnot”.

— dr Amy Myers,

autorka bestsellera Mozesz wyleczyc choroby autoimmunologiczne

»Doktor Frank Lipman ma talent do oferowania czytelnikom prostych roz-
wiazan na skomplikowane problemy zdrowotne. Wiek to nie wyrok obnaza
przyczyny przedwczesnego starzenia sie i krok po kroku pokazuje, jak za-
chowa¢ mlodzienicza witalno$¢ w kazdym wieku”.

— lek. med. Leo Galland

»Starzenie si¢ nie musi by¢ synonimem nadwagi, zmeczenia i braku pas;ji.
W swojej nowej ksigzce doktor Frank Lipman pietnuje dziesie¢ ,,grzechow”,
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ktore nieswiadome popelniamy i jednoczes$nie oferuje fatwe i skuteczne
sposoby na cofniecie wskazéwek zegara i osiggniecie optymalnego zdrowia
i smuktej sylwetki niezaleznie od wieku. Przeczytaj koniecznie!”.

—JJ Virgin

~Madre rady oparte na solidnych naukowych fundamentach. Niniejsza
ksigzka to przewodnik dla nas wszystkich. Zbyt dlugo przepisywano nam
lekarstwa, zamiast zdrowej zywnos$ci. Doktor Lipman umiej¢tnie przetluma-
czyl skomplikowany jezyk naukowy w formie przystepnego i przydatnego
poradnika — tatwy i inteligentny sposéb na odzyskanie zdrowia. Lektura
naprawde godna polecenia!”.

— Nina Teicholz,

dziennikarka naukowa

»Nie sposob zatrzymac proces starzenia, ale nadwage jak najbardziej! Za-
cznij stosowac si¢ do zalecet doktora Lipmana, a poczujesz si¢ jak nowo

1”

narodzony!”.
— Jason Wachob,
pomystodawca i zalozyciel portalu ,,mindbodygreen”

»,Doktor Frank Lipman z mistrzowska precyzja wyjasnia, jak porzucié stare
nawyki i kiepskie wymowki, ktore powstrzymuja nas od zycia na pelnych
obrotach. Szkoda, ze ta ksiazka nie zostata wydana kilkanascie lat wczesniej”.

— Vani Hari

,Jezeli chcesz by¢ seksowna do siedemdziesiatki, ta ksiazka ci to umozliwi.
To instrukcja obstugi twojego ciala, ktéra przeprowadzi ci¢ przez proces
starzenia sie. Madra, praktyczna i uzyteczna ksiazka. Kolejny sukces doktora
Lipmana!”.

— Robyn O’Brien






WSTEP

Wcale nie musisz sie zestarzec
i przyty¢!

Niemalze cale zycie Jamie nie potrafita utrzymac prawidlowej wagi. Zdarza-
to sie, ze jej waga byta prawie idealna, ale byly okresy, ze przybierata kilka
dodatkowych kilograméw. Jednak dzigki przestrzeganiu rygorystyczne;j
diety, zawsze udawalo jej si¢ je zrzucic.

Niestety, odkad skoficzyta 45 lat, nie mogla pozby¢ sie zbednych kilo-
gramoOw, a waga uporczywie tkwita w miejscu. Co gorsza, dodatkowe pigé
kilograméw zamienilo si¢ w siedem, az w koficu w dziesigé.

Oproécz probleméw z nadwaga, Jamie zaczeta miec jeszcze inne niepo-
kojace objawy. Coraz czeéciej zdarzaly jej sie, tak zwane ,,chwile staro$ci”
— zapominala nazwiska, fakty i numery telefonéw; byla rozkojarzona i nie
mogta sie skoncentrowad. Co wigcej, Jamie — do tej pory zawsze zadowolona
— nie mogla sobie poradzi¢ z nawracajacymi czarnymi mys$lami, poczuciem
smutku i beznadziei. Chociaz zawsze miata udane zycie malzenskie, stop-
niowo tracita ochote na zblizenia.

Kierowana frustracja postanowita uda¢ si¢ do lekarza, w nadziei, ze pozna
sekret nowej cudownej diety i dowie sig, jak pozby¢ si¢ innych dolegliwosci.
Jednak lekarz tylko wzruszyt ramionami, polecil, aby wigcej ¢wiczyla, mniej
jadta oraz wykazata si¢ samozaparciem i wigksza sita woli.

— Jesli nie bedzie pani uwazala, przytyje pani jeszcze wigcej — ostrzegal. —
To catkiem naturalne w okresie okolomenopauzalnym. Moge przepisa¢ leki
antydepresyjne na obnizony nastrdj, ale jesli chodzi o pozostale symptomy,
niewiele da si¢ zrobi¢. To wszystko oznaki procesu starzenia — skwitowal.

— 11—
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Od czasow szkoly $redniej, Martin byl aktywny i pelen energii. Zaczal
gra¢ w koszykowke juz jako nastolatek, od dwudziestego roku zycia regu-
larnie biegal, a po trzydziestce przerzucit si¢ na sitownie. Wysilek fizyczny
byl sposobem na roztadowanie stresu, zwigzanego z praca na stanowisku
prawnika w duzej korporacji. Nie liczac sporadycznych przypadkéw kataru
lub grypy, generalnie byl zdrowy i w dobrej formie.

Jednak zaraz po czterdziestce zaczal cierpie¢ na frustrujaca niestrawnosc.
Niemal zawsze po positkach dokuczaly mu wzdecia i czgsto miewal zaparcia.
Potem zaobserwowal, ze sporadyczny katar i grypa, ktére wezesniej znikaly
rownie szybko, jak si¢ pojawialy, meczyly go coraz czesciej i trwaly coraz
dtuzej. Kilka lat pézniej nabawil si¢ zwyrodnienia stawéw kolanowych,
ktore bywato tak dokuczliwe, ze z bélu prawie nie mégt chodzic.

Lekarka przepisala mu Nexium na problemy zotadkowe, Zyrtec na prze-
zigbienia i Advil na béle staw6w. Za kazdym razem, gdy prébowal doszukaé
si¢ przyczyn swoich probleméw zdrowotnych, pani doktor uspokajata:

— Nie ma si¢ co martwid, tego typu dolegliwosci po prostu pojawiaja si¢
wraz z wiekiem.

Trzydziestoletnia Andi szczycita si¢ tym, ze nigdy nie miala probleméw
z nadwaga. Kiedy jej przyjaciétki skrupulatnie liczyly kalorie, ona w tym
czasie pochtaniata hot dogi z chilli, paczki, czipsy i pizz¢. Uwielbiala pltywa¢
i kazdego dnia dawala sobie solidny wycisk.

Tuz przed trzydziestymi urodzinami Andi dostala awans w pracy. Zaczeta
zarabial wiecej niz kiedykolwiek marzyla, ale jednoczes$nie pracowala coraz
wiecej, spata coraz mniej i czuta znacznie wigkszg presje. Miala coraz wigksze
trudnosci z zasypianiem, a kiedy juz jej si¢ to udalo, czgsto w srodku nocy
budzito ja kolatanie serca i gonitwa mysli.

Na szczg$cie nie zaniedbywala wymagajacych treningdéw — do momentu,
az poslizgnela si¢ na oblodzonym chodniku i skrecita noge w kostce. Brak
ruchu i nieprzerwany stres sprawily, ze po raz pierwszy w zyciu Andi zaczela
przybiera¢ na wadze. Nie miata watpliwosci, ze bez problemu zrzuci siedem
kilo nadwagi, jak tylko wréci na sitownie, ale — jak na ztos¢ — waga ani
drgnetla, niezaleznie od tego, jak dlugo trenowala i jak bardzo ograniczata
ilos¢ spozywanych kalorii.

Andi byta zalamana niespodziewana fala probleméw zdrowotnych, na
ktore zupelnie nie miata wplywu. Chociaz miala tylko trzydziesci lat, zaczela
narzekad, ze jest ,za gruba i za stara na swoéj wiek”.
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Co tak naprawde dzieje sie podczas procesu starzenia?

Zaréwno Martin, jak i Jamie ustyszeli od lekarzy, ze ich problemy sa natu-
ralnym nastepstwem procesu starzenia. Prawdopodobnie styszale$ z ust wia-
snych znajomych, czlonkéw rodziny, a nawet lekarza, do ktérego chodzisz,
ze z biegiem lat nieuchronnie staniesz sie powolny, ociezaly, schorowany
i rozkojarzony. Jak wigkszo$¢ spoteczefistwa, mozesz mie¢ wrazenie, ze po
czterdziestce czeka cie tylko powolna i bolesna droga po réwni pochyte;j,
ktorej towarzyszy¢ beda nastepujace, nieuniknione symptomy:
® Zaczniesz przybiera¢ na wadze.
* Staniesz si¢ powolny i ocigzaly.
* Bedziesz musial pogodzi¢ si¢ z tajemniczymi dolegliwo$ciami

i schorzeniami.

® Zaczniesz coraz czesciej chorowac.

* , Wylizanie si¢” z probleméw fizycznych lub emocjonalnych bedzie
coraz trudniejsze.

® Zaczniesz miewa¢ ,,chwile starosci”, klopoty z pamigcia i koncentracja.
* Mozesz mie¢ obnizone libido albo trudnosci podczas wspoétzycia.

* Mozesz miewac gorszy nastrdj, wpadaé¢ w depresje albo odczuwad
niepokdj.

Sam jestem lekarzem i nie przecze, ze u wielu 0s6b po czterdziestce —
a obecnie u coraz wigkszej liczby 0s6b po trzydziestce — te i inne dole-
gliwosci pojawiaja sie znacznie cze$ciej. Jednak zapewniam cig, ze mozna
ich uniknad. Jesli wyrobisz sobie prawidlowe nawyki zywieniowe, zaczniesz
dba¢ o odpowiednia ilo$¢ snu i wysitku fizycznego, znajdziesz pasje i czas
na odreagowanie, jak rowniez na budowanie wartosciowych relacji miedzy-
ludzkich, to do p6znych lat bedziesz mogt cieszy¢ si¢ wyjatkowa witalnoscia
i poczuciem spelnienia.

Skad ta pewno$¢? Poniewaz to nie wiek jest naszym najwigkszym pro-
blemem, ale nieprawidlowe funkcjonowanie organizmu. Nic nie stoi na prze-
szkodzie, bySmy byli szczupli i w dobrej formie oraz zachowali zdolno$¢
koncentracji i jasno$¢ umystu — pod warunkiem, ze zapewnimy naszemu ciatu
to, czego potrzebuje.
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Problem polega na tym, ze wigckszo$¢ z nas tego nie robi. Dalismy si¢
nabrac i zaczeliSmy wierzy¢ w rozmaite przesady, miedzy innymi, ze sta-
rzenie si¢ oznacza chylenie si¢ ku upadkowi. Nie potrafimy prawidtowo
odczytac sygnaléw wysylanych przez nasze cialo, dodatkowo nieodpowied-
nio si¢ odzywiamy, nie dosypiamy i mamy zbyt malo ruchu, co w kon-
sekwencji prowadzi do uposledzenia funkcjonowania naszego organizmu.
Zyjerny pod ciggla presja, obarczeni nieustajacym stresem, co pozbawia nas
witalnos$ci i rado$ci zycia. Zaczynamy brac leki jeden za drugim, nie zdajac
sobie sprawy, ze zaburzaja one nasza wrodzona zdolnos$¢ do samouzdrowie-
nia, pozbawiaja organizm niezbednych sktadnikéw odzywczych i obnizaja
jego naturalng odpornos$¢. Co gorsza, brakuje nam wsparcia psychicznego
i wartoSciowych relacji miedzyludzkich, dzieki ktérym mozemy doswiadczy¢
petni czlowieczefistwa.

Nic wiec dziwnego, ze poszczegblne uklady wewnetrzne — hormonalny,
nerwowy, pokarmowy, oddechowy i odpornosciowy — zaczynaja szwanko-
wac. Nieprawidlowa dieta zaburza prace jelit, dziesiatkuje zasiedlajaca je
pozyteczng flore bakteryjna, zaburza réwnowage gospodarki hormonalnej
oraz sprawia, ze tracimy jasno$¢ umystu, mamy nerwice i wpadamy w de-
presje. Siedzacy tryb zycia powoduje, ze nasze cialo, az prosi sie o odrobine
ruchu. Niewystarczajaca ilo$¢ snu prowadzi do tego, ze mézg dostownie
si¢ kurczy. Przyjmowanie nadmiernej ilosci zbednych lekéw rozleniwia
organizm i stymuluje go do odktadania tkanki ttuszczowej. Dodatkowo
stres, osamotnienie i brak celu zyciowego wywotuja problemy o podlozu
psychicznym, co pogarsza jeszcze bardziej cala sytuacje.

W wielu przypadkach tak wlasnie wyglada wiek $redni i podeszly. Coraz
wiecej moich pacjentéw zaczyna obserwowac skutki procesu starzenia si¢
jeszcze weze$niej. Sam widzialem, jak trzydziesto- a nawet dwudziestolatki
borykaja si¢ z podobnymi problemami, z jakimi miata do czynienia Andi —
nadwaga, stresem, trudno$ciami w zasypianiu — z poczuciem, ze sa ,,za grubi
i za starzy na swoj wiek”.

Z medycznego punktu widzenia — o czym przekonali si¢ moi pacjenci —
powyzsze wcale nie musi by¢ regula, rowniez w twoim przypadku.

W czym tkwi sekret? Odpowied? jest prosta:

Zapewnij swojemu cialu wszystko to, czego potrzebuje
do optymalnego funkcjonowania.
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Zadbaj o prawidlowa diete, zapewnij sobie odpowiednia ilo$¢ niezbednego
ruchu i snu. Nakarm swéj umysl i dusze — znajdz cel w zyciu i wzbogac je
warto$ciowymi relacjami miedzyludzkimi, ktérych tak potrzebujesz. Nie-
wazne, ile masz lat, dzigki temu zachowasz prawidlowa wage, poczujesz
przyplyw sit witalnych, znéw bedziesz radosny, szcze$liwy i odporny na stres.

Nie musisz sie zestarzec i przyty¢, pod warunkiem ze:

+ Bedziesz jadt to, czego potrzebuje twoje ciato.

« Unikat zywnosci, ktéra jest obciazeniem dla organizmu.

« Wspierat wewnetrzny ekosystem - szczepy przyjaznych bakterii zasiedlajacych
twoje ciato - wspomagajacy proces trawienia, uktad odpornosciowy oraz
kondycje psychiczna.

« Wyregulujesz gospodarke hormonalna.

« Zapewnisz swojemu ciatu odpowiednig dawke ruchu.

« Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem.

« Zadbasz o dostateczna ilos¢ regenerujacego snu.

« Zredukujesz ilo$¢ przyjmowanych lekdw, zaburzajacych naturalny stan rownowagi.

« Wzbogacisz diete o niezbedne sktadniki odzywcze.

« Odnajdziesz cel w zyciu i zbudujesz wartosciowe relacje miedzyludzkie.

Co prébuje powiedzie¢ ci twoje ciato?

W konwencjonalnej medycynie pojecie funkcjonalnosci w zasadzie nie wy-
stepuje — istotnie, wywodzi si¢ z medycyny chinskiej oraz wzglednie nowe;j
dyscypliny naukowej, tak zwanej medycyny funkcjonalnej”. Zaréwno tradycyj-
na medycyna chifiska, jak i medycyna funkcjonalna, ktada mniejszy nacisk
na leczenie symptoméw — jak nadwaga, przemeczenie, problemy gastryczne
albo rozkojarzenie — za to koncentruja si¢ na poszukiwaniu przyczyn choréb,
poprzez obserwowanie ich objawéw. Czerpiac z obu Zrédel, staram nie sku-

* Medycyna funkcjonalna to doktryna naukowa polegajaca na doszukiwaniu sie pierwotnej przyczyny cho-
roby i koncentrujaca sie na usprawnieniu funkcjonowania organizm, nie na leczeniu objawowym. Lekarze
praktykujacy ten rodzaj medycyny moga odwolac si¢ do konwencjonalnego leczenia farmakologicznego,
ale, o ile to mozliwe, staraja si¢ polega¢ na metodach naturalnych — opierajacych si¢ na zmianie diety,
stylu zycia, ziololecznictwie i przyjmowaniu suplementéw — celem przywrécenia naturalnej zdolnosci
organizmu do samouzdrowienia.
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piac si¢ wylacznie na pojedynczych symptomach, a raczej traktowac ludzkie
cialo jako spdjny wewnetrzny ekosystem. Nie probuje zatem odpowiedzie¢
na pytania: ,Jakie objawy ma pacjent?” albo ,Jaki lek moge przepisa¢ na
dane symptomy?”, ale dociekam:

,»,Co ma negatywny wplyw na organizm pacjenta i co nalezy
wyeliminowad, zeby mégl samodzielnie wrécié do zdrowia
i zaczaé prawidlowo funkcjonowac?”

oraz

,Czego w organizmie brakuje lub co jest niezbedne do poprawy
jego kondycji i funkcjonowania?”.

Kiedy Martin przyszedl do mnie na wizyte, po kilkunastu nieudanych
doswiadczeniach z innymi lekarzami, przyjmowal cala game¢ réznych
medykamentéw:

1. Nexium — inhibitor pompy protonowej, majacy zredukowaé wy-
dzielanie kwaséw zotadkowych, ktére rzekomo powodowaly u niego
mdlosci.

Zyrtec — preparat antyhistaminowy na przezigbienie.
Sudafed — $rodek wykrztusny na kaszel.

Advil — lek dzialajacy przeciwzapalnie na zwyrodnienie staw6w.

AR

Celebrex — jeszcze silniejszy, gdy Advil nie pomagal.

Kazdy lekarz, z ktérym Martin dotychczas si¢ konsultowal, traktowal po-
szczegOlny objaw, jako odrebng jednostke chorobowa, na ktéra przepisywal
inny lek. Mnie bardziej interesowala pierwotna przyczyna jego probleméw
zdrowotnych. Bytem przekonany, ze te pozornie niezwiazane ze soba objawy
w rzeczywisto§ci mialy wspélny mianownik.

Na poczatek przyjrzyjmy sie¢ jego problemom gastrycznym. Jak juz wspo-
mniafem, zaczal miewa¢ wzdecia i zaparcia tuz po czterdziestce. Tego rodzaju
objawy sa na tyle powszechne, ze wigkszo$¢ 0s6b nawet nie wspomina o tym
lekarzowi. Po prostu biora leki dostepne bez recepty, takie jak Prilosec, My-
lanta czy Pepto-Bismol. Albo, po konsultacji z lekarzem, dostaja recepte na
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inhibitory pompy protonowej, ktére redukuja wydzielanie kwaséw zotadko-
wych, czyli zwigkszona dawke Prilosecu, Nexium albo Prevacidu, co z kolei
przynosi wielkim koncernom farmaceutycznym wielomilionowe zyski.

Chociaz lekarze chetnie przepisuja leki na schorzenia ukladu trawiennego,
wigkszos§¢ z nich — tacznie z pacjentami — traktuje je po macoszemu. Czyz
nie ,kazdemu” od czasu do czasu zdarza si¢ niestrawnos$¢? Przeciez wzdecia
i zaparcia to ,normalka”.

Ja traktuje tego rodzaju objawy w catkowicie inny sposob. Czg¢sciowo wy-
nika to z moich dos§wiadczen zar6wno w medycynie tradycyjnej, jak i chin-
skiej, wedlug ktérej zotadek odpowiada ,zywiolowi ziemi” i tym samym
jest Srodkiem cigzkosci dla pozostalych zywiotéw. W zwiazku z tym stanowi
centralny punkt naszego zdrowia i to od niego zalezy funkcjonowanie pozo-
stalych organéw. Jesli zotadek zacznie szwankowad, wszystko inne réwniez.
Z perspektywy medycyny konwencjonalnej, w przypadku nieprawidlowego
funkcjonowania ukladu pokarmowego, czlowiek nie jest w stanie strawic
i przyswoic wszystkich sktadnikow odzywczych, a co za tym idzie, nie bedzie
mogt cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem.

Dlatego tez dbanie o kondycje¢ zoladka od zawsze byto kluczowe w proce-
sie leczenia, a prawie kazdy cierpi na jakie$ nieprawidlowosci w pracy jelit.
Problemy zdrowotne Jamie, Martina i Andi — opisane w niniejszym wstgpie
oraz dolegliwo$ci opisane w trzech kolejnych rozdziatach — wszystkie zaczely
si¢ od zaburzen pracy zotadka.

Zaburzenia funkcjonowania uktadu pokarmowego w krétkim czasie upo-
$ledzaja dziatanie pozostalych ukladéw — w szczegélnosci uktadu odporno-
Sciowego. Sciana zotadka stanowi niezwykle delikatng bariere ochronna,
ktéra w pewnych miejscach jest nie grubsza niz pojedyncza komérka. Jesli
niedomaga nasz uklad pokarmowy, nastgpny w kolejce jest uktad odporno-
sciowy. Dlatego tez, odkad Martin zaczal mie¢ dolegliwosci zoladkowe, jego
uktad odpornosciowy rowniez zaczal niedomagaé — nekaly go nawracajace
i uporczywe przezigbienia i grypa.

Jak juz wspomniatem, lekarze zwykle ignoruja te ,,przejsciowe” dolegliwo-
$ci. Ja jednak traktuje je jako wolanie naszego ciata o pomoc — i z do§wiad-
czenia wiem, ze jesli si¢ nim nie zajmiemy, zacznie ,krzycze¢” coraz glosnie;j.

Dokladnie taka sytuacja miata miejsce w przypadku Martina. Kiedy
tuz po czterdziestce pojawily si¢ u niego problemy gastryczne, zignorowat
rozpaczliwe komunikaty wysylane przez wlasny zoladek. Po kilku latach
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jego uklad odpornosciowy zaczal szwankowad, ale Martin réwniez ten fakt
zignorowal. W konsekwencji, w relatywnie mlodym wieku, zaczal mie¢ pro-
blemy zdrowotne zwykle kojarzone z procesem starzenia si¢ — utrudniajace
chodzenie zapalenie stawéw, ktore sprawialo, ze czul si¢ stary i niedolezny.

Lekarze, u ktorych byl, probowali leczy¢ kazdy jego problem z osobna. Ja
natomiast potraktowalem je jako pochodne jednego schorzenia. Problemy
zoladkowe czesto wywoluja stany zapalne — reakcje ze strony ukladu od-
pornosciowego — pozyteczne do pewnego momentu, lecz przewlekte moga
prowadzi¢ do réznego rodzaju powiklan. Ciagle stany zapalne sg nierzadko
pierwotna przyczyna wszelkich znanych nam tagodnych oraz powaznych
choréb przewlektych.

Artretyzm i czeste przeziebienia nekajace Martina byly konsekwencja
standéw zapalnych, ktére w poczatkowych stadiach moga objawiac si¢ row-
niez pod postacia pozornie blahych przypadtosci, jak na przyklad: tradzik,
béle glowy, zespdt napiecia przedmiesiaczkowego, bolesne miesigczki albo
nadwaga. Zaawansowane stany zapalne powoduja powazniejsze schorzenia,
migdzy innymi choroby przewlekle kojarzone z procesem starzenia si¢ — béle
stawOw, artretyzm, nadci$nienie — jak réwniez moga prowadzi¢ do zawaléw,
choréb niedokrwiennych serca, otytosci, cukrzycy, a nawet raka.

Cho¢ trudno w to uwierzyé, w rzeczywistosci zadne z wyzej wymienio-
nych schorzen nze jest oznaka starzenia si¢. Oznaczaja raczej, ze rOwnowaga
naszego wewnetrznego ekosystemu zostala zachwiana.

Owszem, im dluzej zyjesz, tym bardziej rozregulowany jest twoj organizm,
dlatego mozna odnie$¢ wrazenie, ze problemy zdrowotne nawarstwiaja si¢
z wiekiem. Jednak to utrata naturalnej rownowagi i nieprawidlowe funkcjo-
nowanie organizmu — nie liczba przezytych lat — przyczyniaja sie do stanu
zdrowia. Jak tylko wyeliminujesz czynniki negatywnie wplywajace na funk-
cjonowanie swojego ciata, dolegliwosci ustapia albo przynajmniej zaobserwu-
jesz znaczng poprawe samopoczucia. Nawet jesli twdj organizm byl przez cale
zycie wystawiony na dziatanie szkodliwych czynnikéw, ma niewiarygodna
zdolno$¢ do samouzdrowienia — o ile mu w tym pomozesz.

Co wiecej, gdy usprawnisz funkcjonowanie jednego z uktadéw wewnetrz-
nych, inne prawdopodobnie réwniez na tym skorzystaja. Odkad Martin
zadbal o kondycje zotadka, jego uklad odpornosciowy, hormonalny i ner-
wowy zaczely lepiej pracowal. Dzigki temu pozbyt sie wszelkich drobnych
dolegliwosci, ktére wezesniej akceptowal i zrzucal na karb wieku. Miat
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znacznie wiecej energii. Jego zycie intymne nabralo rumiefncéw. Zrzucit pie¢
kilogramoéw. Stal si¢ bardziej pogodny i mniej podatny na stres. Zmiana
diety i trybu zycia sprawily, ze poczul si¢ jak nowo narodzony, chociaz wy-
dawalo mu sig, ze juz nigdy nie odzyska wigoru i sit witalnych.

Skoncentrowali$my sie na ulozeniu zr6znicowanej diety, dobraniu odpo-
wiednich suplementéw tak, by wspieraly optymalne funkcjonowanie jego
organizmu. Rzecz jasna, moglem mu przepisa¢ leki na poszczegdlne scho-
rzenia, ktére prawdopodobnie przyniostyby mu tymczasowa ulge. Ale czyz
nie lepiej bylo zajac si¢ pierwotng przyczyng wszystkich jego dolegliwosci?
A co najwazniejsze, pokaza¢ mu, w jaki sposob zachowac sile i witalno§¢?

Ten wlasnie cel przy$wiecal mi w trakcie pisania niniejszej ksiazki. Zalezy
mi na tym, by$ potrafil zidentyfikowaé te obszary, ktére nie funkcjonuja
optymalnie oraz zrozumial, ze zaburzenia réwnowagi twojego wewngtrz-
nego ekosystemu przyczyniajg sie do powstawania schorzen, btednie ko-
jarzonych z procesem starzenia si¢. Nadwaga, zaniki pamigci, ostabienie,
béle migsni i stawdw nze sa nieodzownymi atrybutami wieku $redniego.
Oznaczaja raczej, ze twoje ciato i umysl zostaly wystawione na szwank.

Jesli wyeliminujesz pierwotne przyczyny nieprawidlowego funkcjonowa-
nia swojego organizmu, wszelkie dolegliwosci znikng. Jak tylko zaczniesz
dostarcza¢ mu wlasciwych sktadnikéw odzywczych, suplementéw, odpo-
wiedniej ilosci ruchu i snu oraz nauczysz si¢ radzi¢ sobie ze stresem, a przy
tym znajdziesz w zyciu cel i zbudujesz wartosciowe relacje migdzyludzkie,
bedziesz mogt cieszy¢ sie niewyczerpang energia, smukta sylwetka i pogoda
ducha, niezaleznie od liczby przezytych lat.

Na moich oczach, kazdy kolejny pacjent przekonywal sig, ze takie po-
dejscie dziala. Jak tylko zdali sobie sprawe, ze ich samopoczucie zalezy od
rodzaju spozywanych pokarmoéw, pozbywali si¢ zbednych kilograméw bez
wigkszego wysitku. Odkad odkryli rados¢ plynaca z wysitku fizycznego
i glebokiego, regenerujacego snu, stali sie silniejsi, spokojniejsi i szczesliwsi.
Uzupetniwszy niedobory witamin i mineratéw, mieli znacznie wigcej energii
i stali sie wyjatkowo odporni na drobne schorzenia i dolegliwosci. Kiedy
odkryli na nowo swoje powolanie i cel w zyciu oraz zbudowali niezastapio-
ng grupe wsparcia w postaci warto$ciowych relacji miedzyludzkich, dzigki
ktérej mogli doswiadczy¢ pelni czlowieczenistwa, zyskali niebywale poczucie
spelnienia, a kazdy kolejny rok przynosit inspiracje — nie zwatpienie.
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Ja osobiscie zawdzigczam te wiedz¢ medycynie chifiskiej oraz medycynie
funkcjonalnej, praktyce jogi i sztuce medytacji, ktére poznawatem z bie-
giem lat. Dzigki nowoczesnym odkryciom i pradawnym tradycjom moglem
dzieli¢ si¢ tym darem z pacjentami w czasie mojej przeszlo trzydziestopie-
cioletniej praktyki lekarskiej. Nie moge sie juz doczekaé, kiedy zdradze ci
przepis na doskonate zdrowie i witalno$¢, ktérymi bedziesz mogt cieszy¢ sig
do konica swoich dni.

Obalamy obiegowe przesady

Z moich obserwacji i wieloletniej praktyki lekarskiej wynika, ze wiele os6b
— w tym mnoéstwo lekarzy — wierzy w obiegowe przesady dotyczace tego,
jak z wiekiem zmienia si¢ nasze cialo. Postaram sie¢ je obali¢ na famach ni-
niejszej ksiazki oraz przedstawic rzeczowe i wiarygodne informacje na temat
zroznicowanej diety, procesu starzenia si¢ i zdrowego stylu zycia.

Mam nadzieje, ze udalo mi si¢ obali¢ jeden z najdotkliwszych w skutkach
przesad — sugerujacy, ze starzenie si¢ to chylenie si¢ ku upadkowi. Jak tyko
nauczysz sie dba¢ o wlasne cialo, bedziesz przestrzegal diety, przyjmowal
suplementy i prowadzil aktywny tryb zycia, proces starzenia si¢ nie bedzie
ci straszny. Przeciwnie — bedziesz odliczal kolejne lata z radoscia, wiedzac,
ze twoj umysl i cialo pozostang elastyczne, silne i zdrowe.

W kolejnych rozdziatach przyjrzymy si¢ poszczegélnym kontrowersyj-
nym przesgdom, z ktérych nawet nie zdawales sobie sprawy, a ktére mogtly
uniemozliwia¢ ci podejmowanie wlasciwych decyzji zdrowotnych. Przede
wszystkim, przeanalizujemy te gleboko zakorzenione i powszechnie obecne
w naszej kulturze, dotyczace zdrowia i procesu starzenia sie.

Trzy powszechne przesady
dotyczace zdrowia i procesu starzenia sie

«+ ,Moje problemy zdrowotne pojawity sie nagle, jak grom z jasnego nieba”.
+ ,Niewiele moge poradzi¢ na swdj stan zdrowia - wine za to ponosza moje geny”.

« ,Leki, ktore przyjmuje na konkretne schorzenie, nie maja zadnego wptywu na
pozostate organy”.




PO SZOSTE:

Nie stresuj sie!

Dotychczasowe zycie Callie, rozwaznej i maloméwnej kobiety po pigédzie-
siatce, obracalo si¢ wokol pracy w studiu architektury, meza i tréjki dzieci.
Mimo ze rola pracujacej matki byta wymagajaca, Callie przyznala, ze zasad-
niczo jest bardzo zadowolona z zycia.

Ostatnio jednak nastaly dla niej gorsze czasy i los zaczal rzucac jej kolejne
kltody pod nogi. Zaczeto sie od romansu meza i nieoczekiwanego rozwigzania
dwudziestoletniego malzefistwa, chociaz dotychczas zyla w przekonaniu, ze
jej zwiazek wytrzyma kazda probe. Nastepnie u jej najmlodszego dziecka
zdiagnozowano zaburzenia poznawcze, co skutkowalo trudnosciami w nauce,
i w efekcie bylo przystowiowa droga przez meke, gdyz znalezienie odpowied-
niego wsparcia w systemie edukacji panstwowej graniczylo z cudem. Mniej
wigcej w tym samym czasie jej owdowiala matka zachorowata na alzheimera,
wiec gros odpowiedzialnosci za zorganizowanie opieki spadt na ramiona Callie,
poniewaz reszta rodzefistwa mieszkala tysiace kilometréw od domu.

— Moje zycie leglo w gruzach — przyznala, gdy zjawila si¢ w moim gabi-
necie. Byla ciagle zmegczona, a jej dotychczas tagodne objawy menopauzy,
nagle, jak na zlo§¢, staly si¢ ,nie do zniesienia”. Uderzenia goraca nie da-
waly jej spokoju, a w nocy przewracala sie z boku na bok. Miata problemy
z cera i ,,nim si¢ obejrzata” przytyla szes¢ kilo. Dotad zawsze u$miechni¢ta
i optymistycznie nastawiona do §wiata, teraz czula si¢ bezsilna i bezradna.
Zaczela nawet przyjmowacd Prozac, by poradzi¢ sobie z depresja. Postanowita
jednak przyjs¢ do mojego gabinetu w nadziei, ze zamiast lekoéw znajde jakies
»naturalne rozwiazanie”, poniewaz — jak si¢ wyrazita — ,nie moze by¢ ciagle
na prochach”.

— 141 -
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W przypadku Callie stres szybko zebral swoje zniwo. Wielu innych
moich pacjentéw po czterdziestce, a nawet mlodszych nie radzito sobie
z negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi stresu. Na przyklad Dustin,
trzydziestopigcioletni makler gieldowy, pracujacy po 18 godzin dziennie
w strachu, ze padnie ofiara zwolniefi grupowych, trafit do mojego gabi-
netu z powodu zespotu jelita drazliwego (IBS), zaburzen snu, klopotow
z koncentracja i z kilkukilogramowa nadwagg. Sasha, czterdziestotrzylet-
nia specjalistka od public relations, w wyniku natloku uciazliwych klientoéw
i pietrzacych si¢ spraw do zalatwienia, nabawita si¢ nawracajacych migren
oraz bolesnych zapar¢. Nie wspominajac juz o dwudziestotrzyletniej Nell,
ktora nie potrafigc poradzi¢ sobie z emocjami w trudnym zwiazku i stresem
zwigzanym z nowa praca, przytyla dziesie¢ kilograméw w ciagu zaledwie
sze$ciu miesiecy, byla wiecznie przezigbiona, a jej codzienny rytm zycia
zaklécaly paralizujace ataki paniki.

Jak widad, stres emocjonalny mial powazny wplyw na stan zdrowia mo-
ich pacjentéw. Callie byla przemeczona, miala uderzenia goraca i depresje;
Dustin cierpial na zesp6t jelita drazliwego, bezsenno$¢ i zaburzenia koncen-
tracji; Sasha na migreny i niestrawno$¢; Nell byla ciagle przezigbiona i miata
nerwice. Co wiecej, wszyscy zaobserwowali przyrost wagi.

Gdy przyjrzatem si¢ kazdemu przypadkowi z osobna, zwricilem uwage na
dodatkowe czynniki potegujace stres u moich pacjentéw, cho¢ zaden z nich
ich nie zauwazyt. Kazdy spozywal znacznie wigcej cukru i glutenu niz powi-
nien, co przyczyniato sic do powstawania stanéw zapalnych i niekorzystnie
wplywalo na kondycje zoladka i mikroflory jelitowej. W efekcie pojawily
si¢ problemy ze strony uktadu trawiennego, ktére z czasem doprowadzi-
ly do zaburzen funkcjonowania uktadu odpornosciowego, hormonalnego
1 nerwowego.

Dodatkowo zaden z pacjentéw nie dostarczal organizmowi wystarczajacej
ilosci zdrowych thuszczéw, co oznaczalo, ze mézg kazdego z nich praktycznie
caly czas ,jechal na pustym baku”. Mézg pozbawiony thuszczu nie potrafi
prawidtowo zorganizowaé nocnego odpoczynku. Pada ofiarg lekéw i pa-
niki. Ma problemy z koncentracja, pamigcia i podstawowymi funkcjami
poznawczymi.

Chociaz Dustin byl zapalonym graczem w squasha, a Nell systematycznie
plywala w czasach studenckich, oboje porzucili aktywny dotychczas tryb
zycia, poniewaz nie pozwalaly im na to obowiazki zawodowe i brak wolnego
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czasu. Callie przyznala, ze nigdy nie byla zbyt aktywna fizycznie. Jak wick-
sz0$¢ ludzi, ktérzy opuscili centrum miasta na rzecz podmiejskiego zycia,
wszedzie jezdzita samochodem i nie miata nawet okazji, zeby p6j$¢ na spacer.
Z kolei Sasha byla zagorzala fanka fitnesu, jednak zorientowalem sie, ze zaje-
cia z aerobiku i biegi na dtugie dystanse byly zbyt wielkim obciazeniem dla
jej organizmu. Popadta w druga skrajnos¢. Trening w jej przypadku byl zbyt
wymagajacy, a u pozostalych pacjentéw przeciwnie — nie byt dostatecznie
wymagajacy.

Z jednej strony moi pacjenci bombardowani byli stresujacymi zyciowymi
sytuacjami, a z drugiej, kazdy z nich byl nieustannie narazony na przewlekly
stres fizyczny, ktory jeszcze bardziej pogtebiat ich problemy natury psychicz-
nej. W tym iscie diabelskim blednym kole, ich dieta i styl zycia pogarszaly stan
emocjonalny i duchowy, co w konsekwencji odbieralo im motywacje i cheé do
skorygowania bledéw zywieniowych i zmiany niezdrowego trybu zycia!

Nie méwiac juz o tym, ze przewlekly stres — oraz stany zapalne nim
wywolane — mogly przyczyniac si¢ do rozwoju jeszcze powazniejszych scho-
rzef. Nie po raz pierwszy podkreslam fakt, ze szkodliwe czynniki zewnetrz-
ne powoduja stany zapalne, ktére w efekcie przyczyniaja si¢ do powsta-
wania dokuczliwych dolegliwosci, a nastepnie do przewlektych schorzen.
Omytkowo przypisujemy je procesowi starzenia si¢, jednak w istocie sa one
konsekwencjg dtugotrwalych zaburzen funkcjonowania calego organizmu,
spowodowanych chronicznym stresem i przewleklymi stanami zapalnymi.

Skutki stresu fizycznego, psychicznego i emocjonalnego

Krotkoterminowe

« Ogolne: ostabienie, przybieranie na wadze, chudniecie, zaburzenia snu, wypada-
nie wtosow.

« Uktad pokarmowy: gazy, wzdecia, niestrawnos¢, zaparcia, biegunki.

« Uktad hormonalny: zespot napiecia przedmiesigczkowego, zaburzenia mie-
siaczkowania, dolegliwosci okoto- i menopauzalne, dysfunkcje seksualne.

« Uktad odpornosciowy: ciagte przeziebienia i inne objawy infekcji wirusowych.
« Problemy dermatologiczne: tradzik i wypryski skérne.

« Uktad nerwowy: rozkojarzenie, nerwica, depresja, ktopoty z pamiecia, ,chwile
starosci”.
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Dtugoterminowe

Choroby autoimmunologiczne, np. Hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawow,
toczen, stwardnienie rozsiane.

Depresja.

Cukrzyca.

Choroby uktadu sercowo-naczyniowego.
Zespot jelita drazliwego.

Migreny i napieciowe bole gtowy.

Na szcze$cie jest na to sposob — a raczej trzy sposoby.

1. Uwolnij swoje cialo od stresujacych wplywéw. Zastosuj sie do zale-

cefi dwutygodniowego Programu regeneracyjnego, a nast¢pnie bezter-
minowego Programu podtrzymujacego, dzieki ktérym dowiesz sie, jak
powinna wygladac zbilansowana dieta, jakie suplementy sa odpowiednie
dla twojego organizmu, ktérych produktéw spozywczych nalezy unikad,
jak zapewni¢ sobie wystarczajaca ilo§¢ aktywnosci fizycznej i snu oraz jak
istotne jest poczucie wspdlnoty.

. Postaraj si¢ wyeliminowa¢ stresujace czynniki natury psychicznej

i emocjonalnej. Zastanow si¢, na jakiej plaszczyznie zyciowej moglbys
dokona¢ zmian. Moga one dotyczy¢ relacji z partnerem, pracy zawodowe;j
lub innego aspektu twojego zycia. Zdaje sobie sprawe, ze czasem niemoz-
liwe jest usuniecie lub zmiana czynnika wywolujacego stres psychiczny,
dlatego proponuje¢ trzeci sposob.

. Postaraj sie znalez¢ skuteczny sposéb na radzenie sobie ze stresem,

ktérego nie potrafisz uniknac. Nawet jesli nie mozesz zmieni¢ sytuacji,
w ktorej sie znajdujesz, mozesz zmieni¢ swoj stosunek do niej. Jak co$
cie drazni, sprobuj poszukac zajecia, ktore pozwoli ci o tym zapomniec.
Dobrze znalez¢é cos, co zredukuje lub zminimalizuje stres. Samo poszu-
kiwanie moze by¢ wyzwaniem, ale w ostatecznym rozrachunku wysitek
si¢ oplaci.
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Efektywne sposoby radzenia sobie ze stresem

+ Przeznacz dwa tygodnie wytacznie dla siebie i zréb co$, co naprawde lubisz, lub
pojedz gdzies, gdzie bedziesz mogt sie catkowicie odstresowac.

« Zréb sobie ,elektroniczny detoks” bez telefonu, SMS-ow i e-maili przez weekend
albo przynajmniej przez jeden wieczor. Wytacz na jeden dzieh lub na kilka godzin
wieczornych wszelkie urzadzenia elektroniczne (tacznie z telewizorem).

+ Naucz sie wyznaczac granice. Wybierz dowolng czynnos$¢ lub zobowiazanie, ktére
nie sprawiaja ci przyjemnosci i odméw ich wykonania.

« Cwicz (patrz rozdziat 5).

« Postuchaj ulubionej muzyki.

+ Wykonaj dowolne ¢wiczenie oddechowe.

« Sprobuj ukierunkowanej wizualizacji.

« Staraj sie w petni skupiac sie na chwili obecne;.

« Medytuj.

+ Sprobuj stepowania.

« Zapisz sie na lekcje tai chi, jogi lub sprobuj innej formy ,medytacji w ruchu”.

« Odnéw wiezi spoteczne (patrz rozdziat 10).

Gdy przedstawitem Callie trzy sposoby na radzenie sobie ze stresem,
wziela gleboki oddech i powiedziata:

— Szczerze? To wydaje si¢ zbyt pickne, zeby bylo prawdziwe. Chcialabym
wierzy¢ panu na sfowo, ale nie potrafie. Naprawde mysli pan, ze odstawienie
cukru i energiczny spacer co§ zmienia? Albo medytacja, siedzenie w miejscu
i nic nie robienie? Nie wierzy pan chyba, ze to pomaga?

— Szczerze? Wierze. Owszem, nie mysle, ze moje propozycje rozwiaza
wszystkie pani problemy zyciowe, jednak wielokrotnie bylem $wiadkiem, ze
zadbanie o wlasne ciato, niemal natychmiast poprawia stan zdrowia i samo-
poczucia — odrzeklem. — A techniki relaksacyjne, jak ¢wiczenia oddechowe,
joga i medytacja, robia szalong r6znice. Pozwalaja spojrze¢ na sytuacje z zu-
petnie nowej perspektywy i znalezé rozwiazania, z istnienia ktérych do tej
pory nawet nie zdawaliSmy sobie sprawy. Dzigki nim jesteSmy bardziej wy-
trzymali, lepiej przygotowani na radzenie sobie z przeciwno$ciami losu oraz
bardziej pomystowi i kreatywni w rozwiazywaniu zaistnialych probleméw.
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— Latwiej powiedzied, niz zrobi¢ — przytakneta niepewnie po krétkim na-
mysle. — Ale nie mam chyba innego wyjscia. Nic innego nie poskutkowalo,
wiec c6z mam do stracenia? — skwitowala.

Bylem pelen podziwu dla Callie za jej odwage i gotowos¢ do zmian, szcze-
gblnie po tym, co przeszla. Nie mogtem sie¢ juz doczekad, kiedy zacznie swoja
~kampanie¢ antystresowa’, a przede wszystkim jej efektow.

Obalamy przesady

« ,Stres to zjawisko psychologiczne o podtozu neurologicznym i emocjonalnym”.
. ,Stres jest zjawiskiem negatywnym i nalezy go unikac”.

+ ,Opanowanie stresu jest tak trudne, ze tylko nieliczni szcze$liwcy albo ludzie
»uduchowieni« potrafia to zrobic”.

Przesad: ,,Stres to zjawisko psychologiczne o podtozu
neurologicznym i emocjonalnym”

Prawie wszyscy moi pacjenci na samym poczatku wizyty zaznaczaja, ze zyja
w wielkim stresie. Na pytanie, co najbardziej ich stresuje, bez wyjatku skarza
si¢ na problemy natury psychologicznej. ,Mam wymagajacego szefa”, , Nie
potrafie dogadad si¢ z mezem”, ,Martwig si¢, ze nie poradze sobie z optace-
niem rachunkéw” — odpowiadaja.

Rzecz jasna nie sa to problemy wyssane z palca i w duzym stopniu odbi-
jaja si¢ na ich rzeczywistym stanie zdrowia. Jednak prawie nikt nie bierze
pod uwage, ze to czynniki fizyczre, moga mie¢ niekorzystny wplyw na stan
psychiczny. Oto lista szkodliwych czynnikéw:

* Spozywanie zbyt duzej ilosci stodyczy i produktéw skrobiowych, szcze-
goélnie w przypadku jednoczesnej nietolerancji weglowodandw.

* Spozywanie produktow alergotwérczych lub trudno przyswajalnych,
szczegoblnie glutenu i nabiatu.

* Nieustanna ekspozycja na substancje toksyczne zawarte w pozywieniu,
wodzie i kosmetykach.

® Zaburzenia réwnowagi mikroflory jelitowej.
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* Niedostateczna — lub jak w przypadku Sashy — zbyt intensywna
aktywnos¢ fizyczna.

* Niedobér snu.
* Nadmiar kofeiny.
* Dieta uboga w podstawowe sktadniki odzywcze.

* Przyjmowanie zbyt duzej ilosci lekow.

Z moich obserwacji wynika, ze jesli pacjent wspomaga swoj organizm
wlasciwa dieta, suplementami oraz odpowiednia ilo$cig ruchu i snu, to kon-
sekwencje stresu — mimo kolosalnego wplyw na stan psychiczny i emocjo-
nalny — nie sa az tak dotkliwe.

Owszem zbilansowana dieta nie ukoi zalu spowodowanego rozpadem
malzefistwa lub zmartwien zwiazanych z konieczno$cia opieki nad niedoma-
gajacym rodzicem. Wystarczajaca ilo$¢ snu nie sprawi, ze obserwowanie, jak
wlasne dziecko zmaga si¢ z niesympatycznym nauczycielem stanie si¢ tatwiej-
sze, ani nie wyeliminuje rzeczywistych probleméw finansowych, ktérym tak
wielu z nas musi stawi¢ czoto.

Niemniej jednak, jezeli znalazles si¢ na zyciowym zakrecie, ale jednocze$nie
dbasz o swoje cialo, masz znacznie wieksze szanse na znalezienie w sobie we-
wnetrznej sity, niezbednej do poradzenia sobie z zaistnialymi problemami. Gdy
twoj organizm funkcjonuje optymalnie, jeste$ mniej impulsywny, odwazniejszy,
rozsadniejszy i bardziej wytrzymaly. Spokdj ducha pozwala spojrzec na sytuacje
z dystansu, nawet jesli w danej chwili moze wydawac si¢ beznadziejna. Poza
tym pomaga znie$¢ najwieksze trudnosci z godnoscia, determinacjg i odwaga.

Jezeli zatem zyjesz w ciaglym stresie, nalegam, zebys zaczat o siebie dbad,
szczegblnie w sytuacjach wymagajacych emocjonalnego zaangazowania, po-
niewaz wtedy twoj organizm wymaga wigkszego wsparcia. Przede wszystkim
w sytuacjach stresowych zastosuj si¢ do zalecen zawartych w moim dwutygo-
dniowym Programie regeneracyjnym i bezterminowym Programie podtrzy-
mujacym. Albo przynajmniej zredukuj ilos¢ spozywanego cukru, produktéw
skrobiowych, kofeiny oraz niezdrowych tluszczéw i pamietaj o codziennej
dawce zdrowych thuszczéw i probiotykach. Nie zaniedbuj aktywnosci fizycz-
nej, a sen traktuj jak rzecz Swieta.

Wyobraz sobie, ze jeste$ znanym sportowcem, przygotowujacym sie¢ do
najwazniejszych zawodéw w zyciu. Gdy przyjdzie zmierzy¢ ci si¢ z wy-
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magajaca sytuacja, bedziesz potrzebowal wszystkich zasobéw fizycznych
i psychicznych, tak jak potrzebuje ich sportowiec podczas zawod6w, dlatego
dzien przed wazna ,rozgrywka” nalezy unikac ci¢zkostrawnych potraw, sta-
ra¢ si¢ dostarczy¢ organizmowi niezbednych sktadnikéow odzywczych i nigdy
nie zarywac¢ nocy!

W im trudniejszej sytuacji sie znalazles,
tym wiekszego wsparcia potrzebuje twdj organizm.

- STRES MOZE PRZYCZYNIAC SIE DO NADWAGI -

Jak zdazyle$ zauwazy¢, fizyczne czynniki stresogenne wywoluja stany za-
palne i przyczyniaja si¢ do powstawania nadwagi. Podobne skutki wywotuja
napiecia psychiczne, poniewaz stres o podlozu emocjonalnym uruchamia
wydzielanie kortyzolu, ktdry, tak jak insulina, jest dla organizmu sygnatem
do odkladania tkanki tltuszczowe;.

To kwestia fizjologiczna, nie psychologiczna. Zwierzeta kierujace si¢
gléwnie instynktem, nie pobudkami emocjonalnymi, réwniez przybieraja
na wadze pod wplywem stresu. Z licznych eksperymentéw z udziatem zwie-
rzat wynika, ze gdy badacze umieszczali je w ciasnych klatkach, na matej
platformie otoczonej woda lub w towarzystwie agresywnych, dominujacych
partnerdw, zwierzeta wazyly wiecej niz te, ktore nie byly poddawane czyn-
nikom stresujacym, mimo ze byly karmione jednakowo.

Inne badania dowodza, ze gdy zwierzeta czuja si¢ bezsilne lub zdomi-
nowane, jedza rzadziej, ale wiecej, co prowadzi do nadwagi. I odwrotnie —
zwierzeta dominujace w grupie jedza mniej, ale cze$ciej i nie maja tendencji
do nadwagi'.

Socjologowie, Sally Dickerson i jej koledzy, odkryli fascynujgca zalez-
no$¢ pomig¢dzy nadwaga i obnizona wydolnoscia ukladu odpornosciowego
a stresem i poczuciem wstydu. Udowodnili, ze gdy kto$ czuje sie bezradny,
zdominowany i/lub zawstydzony istnieje prawdopodobiefistwo, ze utyje
i/lub zachoruje®.

Dlatego wlasnie jestem wielkim oredownikiem medytacji, jogi i innych
technik relaksacyjnych, opisanych na konicu tego rozdzialu. Nie zawsze mo-
zemy zmieni¢ dang sytuacje, ale zawsze mozemy zmieni¢ nasz stosunek do
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niej. Odreagowanie stresu i znalezienie wewnetrznej sily, w znacznej mierze
pozwala zlagodzi¢ poczucie wstydu i bezradnosci. Ponadto przynosi fanta-
styczne korzysci zdrowotne i pozwala zachowac szczupla sylwetke.

Przesad: ,,Stres jest zjawiskiem negatywnym
i nalezy go unikac¢”

Chociaz wlasnie szczegétowo opisatem negatywne konsekwencje zdrowotne
stresu, chcialbym jednocze$nie wyraznie podkresli¢, ze stres sam w sobie nie
jest taki zty. W istocie czesto okazuje si¢ bardzo pozyteczny.

Najbardziej szkodliwy wplyw na nasze zdrowie ma ciagly i nieustanny
stres, czyli stres chroniczny. Niezaleznie od tego, czy wystepuje pod postacia
alergotworczych produktéw, czy denerwujacej sytuacji, jest obciazeniem
dla organizmu i w dluzszej perspektywie moze przyczyniac si¢ do réznego
rodzaju schorzen i dolegliwosci.

Natomiast stres kritkotrwaty, odpowiednio dawkowany, jest tak naprawde
pozyteczny dla naszego zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjonalnego.
Zmobilizowanie sie do wejscia na szczyt gorski podczas letniej wycieczki jest
wymagajace, ale jednocze$nie szalenie satysfakcjonujace. Mig$nie z rado$cia
powitaja wysilek, a cale cialo bedzie zachwycone, ze udalo mu si¢ zazy¢
troche ruchu. Poza tym wejscie na sam szczyt przynosi poczucie spelnienia
i jest okazja do uwolnienia nagromadzonego napigcia. Nastepnego dnia
migsnie sa silniejsze i mimo ze ci¢zko pracowaly podczas wspinaczki, zdazyty
si¢ zregenerowal w czasie snu.

Podobna sytuacja ma miejsce, gdy musisz wykonac trudne zadanie w pra-
cy, wymagajace wszystkich zasobéw, kreatywnosci i determinacji, jednak po
jego ukonczeniu czujesz si¢ silniejszy i podbudowany. Owszem bylo ci¢zko,
ale przynajmniej przekonales sie, na ile cie sta¢ i ile mozesz osiagna¢, jesli
si¢ do czego$ naprawde przylozysz. Zdrowy stres sprawia, ze chetniej podej-
miesz sie trudnych i skomplikowanych zadan.

Pozyteczny stres, sprzyjajacy rozwojowi oraz dodajacy sily i determinacji,
jest przykladem tak zwanej hormezy. To zjawisko wystepujace w przyrodzie
polega na tym, ze szkodliwy lub toksyczny czynnik w matych dawkach ma
korzystne dzialanie na organizmy zywe. Jesli, na przyklad, potraktujemy
rosline zbyt duza dawka toksycznej substancji, mozemy jg zabi¢. Jednak tru-
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cizna w malych dawkach moze sprawi¢, ze nasza ro$lina ,,stanie na wysokosci
zadania” i bedzie jeszcze silniejsza. Wskutek hormezy roslina produkuje wiecej
antyoksydantéw i substancji leczniczych, by wyeliminowa¢ szkodliwy czyn-
nik, i tym samym nie tylko si¢ wzmacnia, ale wzbogaca w sktadniki odzywcze.
Wierze, ze taka sama reakcja zachodzi w przypadku ludzi.

Zycie pozbawione stresu i trudnych sytuacji, bez wyzwan i szans do rozwo-
ju, byloby naprawd¢ nudne. Poprzeczka zawieszona na odpowiednim pozio-
mie i wlaSciwa dawka stresu sprawiaja, ze zycie jest bardziej interesujace i —
w ostatecznym rozrachunku — bardziej satysfakcjonujace, a wrecz inspirujace.
Rzecz jasna leczenie pacjentéw jest znacznie bardziej stresujace i wymagaja-
ce, niz siedzenie przy biurku i stuchanie muzyki, jednak pomaganie innym
w odzyskaniu zdrowia i sit witalnych oraz trafne zdiagnozowanie niekiedy
tajemniczych schorzen, przynosi mi nieporéwnywalnie wicksza satysfakcje.

Dlaczego zatem stres krotkotrwaly dziata motywujaco i wzmaga inten-
sywno$¢ przezy(, a stres chroniczny stanowi zagrozenie dla naszego zdrowia?
Odpowiedz kryje sie w budowie uktadu nerwowego.

- UKLAD NERWOWY - DWIE CZES'CI PRACUJACE WSPOLNIE -

Chcac przyjrzed sie, w jaki spos6b organizm reaguje na stres, musimy zacza¢
od autonomicznego ukladu nerwowego, czyli cz¢sci odpowiedzialnej za re-
gulowanie procesami ,,automatycznymi”, nad ktérymi nie mamy Swiadome;
kontroli, jak oddychanie, ktére odbywa si¢ samoistnie, bez naszego §wiado-
mego udziatu. Kolejng taka funkcja jest trawienie. Po przezuciu i potknieciu
pokarmu, dalsza ,,obrébka” odbywa si¢ bez naszej pomocy.

Autonomiczny ukltad nerwowy sktada sie z dwdch czesci: uktadu wspét-
czulnego (sympatycznego) i przywspélczulnego (parasymparycznego). Uklad
wspélczulny jest odpowiedzialny za reakcje na czynnik stresujacy. To tak
zwana reakcja ,walcz albo uciekaj”. Mézg reaguje w ten sposéb w przypadku
sytuacji wymagajacej wydatku energetycznego. Dotrzymanie pilnego termi-
nu, usunigcie przeszkody z drogi lub dowolny wysitek fizyczny lub mentalny,
to wyzwanie dla naszego organizmu. Za kazdym razem, gdy musisz stana¢ na
wysokosci zadania, gdy twoje cialo musi zareagowa¢ na krotkotrwaly stres,
uktad wspoélczulny dostarcza ci adrenaliny oraz innych hormondéw niezbed-

nych do sprostania danemu wyzwaniu.
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Natomiast przywspoélczulny uklad nerwowy jest odpowiedzialny za reakcje
w sytuacjach niewymagajacych od nas wysitku, tak zwang reakcje ,lezenia
i trawienia”. Uklad parasympatyczny kontroluje poped plciowy oraz reguluje
rytm spania i czuwania. Redukuje wydzielanie hormonéw stresu, nim zdaza
wywolal stan zapalny w naszym organizmie, i pobudza produkcje hormonéw
wspomagajacych trawienie, ktére kontroluja podniecenie seksualne, a takze
hormonéw regulujgcych procesy naprawcze oraz prawidlowy sen.

W tym miejscu znéw klania nam si¢ nasza dobra znajoma — rdwnowaga. Re-
akcja na czynnik stresowy bedzie miata korzystne skutki wytacznie wtedy, gdy
zostanie zrbwnowazona poprzez nastepujacy po niej stan relaksacji. Najpierw
organizm zostaje pobudzony falag hormonéw stresu, a nastgpnie wyciszony
hormonami ,lezenia i trawienia”. Na przyklad po intensywnym treningu na
sifowni, podczas ktérego miesnie ulegaja mikronaderwaniom, musi nastagpic
faza rozluznienia podczas snu, zeby miesnie mogly si¢ wzmocnié i zregene-
rowaé. Chcac zachowaé réwnowage po ciezkim i stresujacym dniu w pracy,
zrelaksuj sie przy kolacji w mitej i sprzyjajgcej trawieniu atmosferze.

Gdy masz do czynienia z krotkotrwalym bodzcem stresowym, gdy przy-
ktadowo zdobywasz gérski szczyt albo finalizujesz wazny projekt, obydwie
czesci uktadu nerwowego réwnowazg sie nawzajem. Nawet jesli wejscie na
gbre zajmie trzy dni, a ukonczenie projektu trzy miesigce, taki rodzaj stresu
jest pozyteczny, pod warunkiem, ze zaraz po nim nastgpuje czas na relaks i odpo-
czynek. Wspinasz sie przez kilka godzin, po czym robisz przerwe, relaksujesz
sie i rozbijasz na noc namiot. Ci¢zko pracujesz przez caly dzien, po czym
idziesz do domu i spokojnie spedzasz wieczér z rodzina.

Jedynie w takich warunkach stres ma korzystny wplyw na nasze zdro-
wie. Trudna rozmowa, wizyta u umierajacego czlonka rodziny, czy pretensje
wiecznie niezadowolonego szefa to z pewnoscia nie sa najprzyjemniejsze
rzeczy, jednak nasze cialo i psychika poradza sobie ze stresem pod warunkiem,
ze zaraz po nim przyjdzie czas na relaks.

Tylko dzieki rownowadze pomiedzy stresem a relaksem,
czyli zachowaniu ré6wnowagi miedzy obydwoma czeSciami
ukladu nerwowego, mozna zapobiec przedwczesnemu
starzeniu sie i nadwadze.

Tylko w takiej konfiguracji stres dziala motywujaco,
a nie demobilizujaco.
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Dlatego radzenie sobie ze stresem jest tak istotne. Niezaleznie od tego co
przyniesie kolejny dzien — czy bedzie to co$ przyjemnego, czy nie, naglego
lub planowanego — warto zachowa¢ zdrowy dystans do stresujacej sytuacji
i starac si¢ ja roztadowa¢ przed nastaniem nocy.

Jak odreagowac stres? Istnieje wiele rozwiazan, od zmiany nastawienia
poczawszy, na systematycznej praktyce jogi skoficzywszy. Chociaz znalezie-
nie najskuteczniejszego sposobu na odreagowanie stresu, samo w sobie moze
by¢ stresujace, wysilek na pewno si¢ optaci.

Mam nadzieje, ze tak jak moim pacjentom, uda ci si¢ wypracowa¢ harmo-
nijna relacje pomiedzy stresem a relaksem oraz znalez¢ odpowiednia forme
odreagowania go. Mozesz skorzystaé z zaproponowanych przeze mnie roz-
wigzan na roztadowanie stresu i dopasowac je w zaleznosci od indywidual-
nych potrzeb.

Przesad: ,Opanowanie stresu jest tak trudne,
ze tylko nieliczni szczesliwcy albo ludzie »uduchowieni«
potrafia to zrobi¢”

PrzyzwyczailiSmy sig, ze stres jest nieodlacznym elementem naszego zycia
i wydaje nam si¢, ze jedynym wyjsciem jest zaakceptowanie go. Istnieje
jednak mnéstwo réznych sposobéw na odreagowanie stresu i jezeli jeden
z nich nie sprawdzi sie, z pewnoscia poskutkuje inny. Trzeba tylko wybrad
taka forme, ktéra odpowiada naszym indywidualnym potrzebom.

Ja, w sytuacjach stresowych, stosuj¢ si¢ do stéw znanej modlitwy o spokd;.
Cala filozofia, zamykajaca si¢ w trzech krotkich zdaniach, zostata spopulary-
zowana przez Program 12 krokéw, wykorzystywany w leczeniu uzaleznief
i wspotuzaleznien. Modlitwa pochodzi z czaséw 11 wojny Swiatowej, a jej au-
torem byl Reinhold Niebuhr, amerykanski teolog niemieckiego pochodzenia.
Ulozyl ja, poniewaz przerazily go zbrodnie dokonane przez nazistéw w jego
ojczyznie i nie mogl sobie darowaé, ze w zaden sposéb nie potrafit powstrzy-
mac tego okrutnego dzieta zniszczenia. Oto oryginalna tres¢ modlitwy:

»Panie, daj mi pokore, abym cierpliwie znosil to, czego zmieni¢ nie moge;
odwage, abym zmienil to, co powinienem oraz madro§¢, abym mégt od-

rézni¢ jedno od drugiego”.
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Niezaleznie od twoich przekonan religijnych lub ich braku, uwazam, ze
ta modlitwa naprawde ma sens. Gdyby si¢ glebiej zastanowi¢ nad tym, co
ci przeszkadza — by¢ moze to gburowate zachowanie kierowcy, ktory zaje-
chal ci droge, denerwujace poczynania szefa lub wspotpracownikéw, raniace
postepowanie dziecka lub wsp6tmalzonka, albo polityka rzadu, z ktéra nie
do kotica si¢ zgadzasz — czy naprawde mozesz to zmieni¢? Co jest dla ciebie
na tyle istotne, zeby zainwestowal w to swojg energie? Z czym musisz si¢
pogodzi¢? To nielatwe pytania, a odpowiedz na nie jest zrédlem zaré6wno
trudnosci, jak i radosci plynacych z czlowieczenstwa.

Niemniej jednak nawet postawienie sobie pytania: ,,Czy moge co§ zmieni¢
i czy w ogole warto probowacd?”, moze w pewnym sensie przynosi¢ ulge.
Sama préba zastanowienia sig, czy istnieje rozwigzanie problemu, ktéry nas
trapi i czy jest sens si¢ wysila¢, moze uwolni¢ nas od zlosci, frustracji i po-
czucia beznadziei.

Gdy juz odpowiemy sobie na powyzsze pytania, mozemy podjaé dalsze
kroki. Warto stworzy¢ plan dzialania, zmierzajacy do zmiany klopotliwe;
sytuacji i na przyklad otwarcie porozmawiac z szefem, wspétpracownikiem,
dzieckiem, czy wspdétmalzonkiem; zakonczy¢ zwiazek, poprosi¢ o podwyzke
lub przenies¢ sie do innego dzialu w pracy. Albo zastanowic sie, jak poradzi¢
sobie z zaistniala sytuacja, a jezeli w danej chwili nie istnieje zadne konstruk-
tywne rozwiazanie, w jaki sposob ja zaakceptowaé. Na przyklad:

* ,Jesli m6j maz znéw zachowa sie niestosownie, wezme gleboki oddech,
udam sie do toalety i zadzwoni¢ do przyjaciétki, ktéra pomoze mi
spojrze¢ na wszystko z innej perspektywy”.

* ,Lepiej p6jde wieczorem na sitownie albo pobiegaé, zeby wycisnaé
z siebie caly ten stres, inaczej jutro przyptace to silnym bélem glowy!”

* ,Jesli ta sytuacja jeszcze raz sie¢ powtérzy, przypomne sobie, ze tak
naprawde bardzo kocham te osobe i nie mam wplywu na jej uciazliwe
cechy charakteru”.

W okolicznosciach, ktére postanowiles ,,zaakceptowac”, warto wykorzy-
stac trzy techniki, ktére ci to ulatwia: postawic si¢ w czyjefs sytuacyi, skupic
stg na czyms innym 1 wyrazi¢ wdzigeznos¢. Zaldézmy, ze kto§ zajechal ci droge
i jego bezczelne i niebezpieczne zachowanie naprawde wyprowadzito cie
z rownowagi. Mozesz sprobowaé wyladowac stres w nastepujacy sposob:
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* Postawic sie w czyjej$ sytuacji: Wyobraz sobie, ze kierowca mial uza-
sadniony pow6d do po$piechu, chocby taki, ze wi6zt chore dziecko do
szpitala. Wtedy zaczalby$ mu wspoélczué, zamiast sie zloscic.

* Skupié sie na czym$ innym: Pochwal sam siebie za bezpieczny styl
jazdy stowami: ,,O maly wlos! Ten samochdd wyr6st jak spod ziemi. Na
szcze$cie mialem na tyle szybki refleks, ze zdazylem w pore zareago-
wal. Biorac pod uwage zachowanie niektérych kierowcow, powinienem
by¢ dumny, ze moge liczy¢ na swoje umiejetnosci i potrafi¢ zachowac
bezpieczefistwo na autostradzie”. Dzieki temu skupiasz sie na swoich
pozytywnych aspektach, zamiast denerwowac sie na innych. Poziom hot-
mondw stresu szybko wréci do normy, zanim ich nadmiar zdazy odcisnaé
negatywne pietno na kondycji twojego organizmu.

* Wyrazi¢ wdzieczno$¢: , Tak sie ciesze, ze nic mi sie nie stalo. Na szcze-
$cie mam szybki refleks i sokoli wzrok. Poza tym méj samochdd spisal
sic na medal. Dzisiejszy dzien zapowiada si¢ wspaniale! Ciesze sie, ze
zyje i moge tego wszystkiego doswiadczy¢! Nie dos¢, ze $wieci stonce, to
jeszcze graja moja ulubiona piosenke w radiu. Gdybym mial wypadek,
nie miatbym juz okazji sie tym wszystkim cieszy¢!”.

Mam przyjacidtke, ktora po spotkaniu z ucigzliwym cztonkiem rodziny
lub wspétpracownikiem, po kilku minutach narzekania stwierdza: ,,O rany!
Jemu to dopiero musi by¢ ciezko! Co to za zycie? — petne zlosci, frustracji,
zazdrosci i nerwéw! Ciesze, ze nie jestem na jego miejscu!”. Wzbudzajac
w sobie wspoélczucie, wyrazajac wdziecznos$¢ i dume z samej siebie, mogla
odreagowac stres spowodowany zachowaniem drugiej osoby, ktérego i tak
nie moglaby zmieni¢.

Zwr6¢ uwage, ze chociaz nie pochwalala czyjegos zachowania, udalo jej
si¢ wybrna¢ z gracja z klopotliwej sytuacji. Zachowala samokontrole i nie
zrobila ani nie powiedziata czegos, czego moglaby pdzniej zalowaé. Zdotala
zapanowa¢ nad sytuacja i nie pozwolila, by sytuacja zapanowala nad nia,
nast¢pnie podjela decyzje, jak zareagowaé. Mogta sprobowac ja zmienid,
zaakceptowad, albo p6j$¢ na kompromis. Na tym wlasnie polega sita mo-
dlitwy o spokdj, ktéra mozna traktowad, jak drogowskaz przy dokonywaniu
wybordw, czerpiac z wlasnych wewnetrznych zasobéw oraz wskazéwke, jak
radzi¢ sobie ze stresem nawet w tak bolesnym polozeniu, w jakim znalazl
si¢ Reinhold Niebuhr albo moja pacjentka Callie.
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To poradnik napisany z medycznego punktu widzenia, ktdry trafia w samo sed-
no, a mianowicie potwierdza, ze zdrowie nie ma nic wspdlnego z wiekiem. Zalezy
przede wszystkim od naszej diety, aktywnosci fizycznej i osobistych przekonan. Je-
zeli chcesz wygladac kwitngco do pdznej starosci, koniecznie przeczytaj te ksigzke.

- dr Christiane Northrup

autorka bestselleru ,New York Timesa”
Sekrety wiecznie mtodych kobiet

Jest to poradnik zawierajqcy zrozumiaty przekaz. Zamiast owijania w bawetne,
dostajemy rzetelne informacje, a co najwazniejsze, ksigzka jest zaproszeniem
do odzyskania zdrowia, witalnosci i szczuptej sylwetki.

- dr David Perlmutter

autor bestselleru ,New York Timesa”
Ksiega zdrowia mozqu

Dwutygodniowy Program Regeneracyjny doktora Lipmana to skarbnica prak-
tycznej wiedzy. Zaproponowane przez niego proste i smaczne positki oraz sku-
teczne sposoby na odreagowanie stresu pomogq Ci cieszyc sie petniq Zycia.
Gorgco polecam ten klejnot.

- dr Amy Myers

autorka bestselleru ,New York Timesa”
Mozesz wyleczyc choroby autoimmunologiczne

Zachowaj mtodos¢ w kazdym wieku.
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