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Drogi czytelnikul

Mieszkaricom krajéw wysokorozwinietych przemystowo powodzi si¢ jak nigdy
przedtem — przewidywana dlugo$¢ zycia ciagle si¢ zwicksza, a wielu ludzi jeszcze
w podesztym wieku cieszy si¢ dobrym zdrowiem i samodzielnie si¢ porusza.

Jednoczesnie ro$nie liczba ludzi cierpiacych na jedna lub wigcej choréb cywi-
lizacyjnych o duzym zasiegu. Sg to schorzenia krazenia wiericowego, nadwaga,
choroby drég oddechowych, rak, depresje i inne problemy natury psychicznej.
Wszystkie te choroby maja jednak zwigzek ze stylem zycia, jaki prowadzimy.
Chodzi o sposéb odzywiania, ilo$¢ ruchu i snu — réwniez o to, czy zyjemy w po-
$piechu, czy raczej spokojnie. To wszystko odgrywa tutaj duzg role.

Wielu ludzi jest tego $wiadomych i chcieliby zmieni¢ swéj styl zycia na lepszy.
By¢ moze dotyczy to tez Ciebie. Ta ksigzka ma na celu zmotywowa¢ Cig i towa-
rzyszy¢ na drodze zmiany. Opiera si¢ ona na zasadach osteopatii, czyli metodzie
leczenia, w ktdrej si¢ wyspecjalizowatem i od tego czasu pracuj¢ w tej branzy. Ce-
cha charakterystyczna osteopatii jest rola r¢ki w diagnozie i leczeniu. Caly orga-
nizm i ludzka psychika sa postrzegane jako jednos¢.

Wazna zasada osteopatii brzmi: Zycie to ruch. Rzetelne terapeutki i tera-
peuci (najczesciej) przestrzegaja tej zasady réwniez w zyciu zawodowym — nie
uwazaja, ze sa w 100% wyksztatceni, ale wciaz si¢ ucza — dzigki swoim pacjen-
tom, lekarzom i specjalistom innych dyscyplin a takze na konferencjach. Pré-
buja znalez¢ odpowiedzi na coraz to nowsze pytania, ktére pojawiaja si¢ w ich
codziennej pracy.

Niewazne, czy to lekarz, czy osteopata — jednym z najwazniejszych pytan, kto-
re stawia sobie osoba zajmujgca si¢ leczeniem jest to, co moze zrobi¢, zeby pacjent
czut si¢ lepiej w dtuzszej perspektywie czasu. Ta kwestia ciggle mnie nurtuje i my-
$le, ze znam cz¢$ciowo odpowiedz na to pytanie — moja praca traci polowe swojej
wartosci, kiedy nie ma zaangazowania pacjenta.

Za pomocy $rodkéw osteopatycznych wprawiam w ruch struktury i tkanki
w organizmie pacjenta. W ten sposéb moga zosta¢ usunicte stwardnienia i tak
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uruchamia si¢ proces leczenia. Aby jednak dokoriczy¢ ten proces pacjent musi
kontynuowa¢ ten ruch — najpierw we wtasnych myslach i uczuciach. Musi jednak
chcie¢ i$¢ tq drogg i zmienid zycie po to, aby potem dtugo czut si¢ lepiej. By¢ moze
potrzebuje tylko niewielkich zmian. Moze si¢ jednak zdarzy¢, ze dana osoba musi
wiele poswigci¢ dla poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego, a z wielu rzeczy
nie potrafi zrezygnowa¢. Do tego trzeba réwniez zaangazowa¢ si¢ mentalnie.

Dlatego w tej ksiazce znajdziesz wiele waznych informacji na temat zadan
i funkgji réznych narzadéw oraz uktadéw w organizmie. To powinno Ci pomdc
w podejmowaniu wiasciwych decyzji, ktére sprawia, ze bedziesz czut si¢ lepiej.
Trzeba uruchomic réwniez organizm, poniewaz bez ruchu nie ma zycia. W tej
ksigzce ciagle bedzie o tym mowa.

Ale jakie zmiany rzeczywiscie pomoga i beda skuteczne w dtuzszej perspek-
tywie? W jaki sposéb zrobi¢ pierwszy krok i by¢ konsekwentnym? Ta kwestia
nurtuje naukowcéw na catym $wiecie. My wszyscy — naprawde kazda i kazdy
z nas — moze skorzysta¢ z wynikéw ich badan dla dobra naszego zdrowia. Aby
napisa¢ tg ksigzke doktadnie informowatem si¢ w tym temacie i czasami — mimo
wieloletniego doswiadczenia jako terapeuta — sam bylem zaskoczony, a nawet za-
chwycony tym, jak proste moze by¢ zrobienie czego$ dobrego dla siebie. I tym
zachwytem chcg zarazi¢ réwniez Ciebie. Przeczytaj t¢ ksiazke! Dowiedz sig, co
sprawia, ze jesteSmy zdrowi, i co moga zdziata¢ nawet mate zmiany. I jak juz za
pierwszym razem moga udac si¢ duze zmiany, ktérych moze juz parg razy prébo-
wales, ale nie odniosty skutku.

Jestem osteopata, dlatego w tej ksiazce przedstawiam pig¢ modeli osteopatii.
Opiera si¢ ona na zasadach i réznych punktach widzenia osteopatii — przy czym
wyraznie zostaje uwzgledniony aktualny stan badan medycznych. To wazne —
w tej ksiazce sa one na pierwszym planie. Mniej istotne jest to, w jaki sposéb
pracujg osteopaci — czyli o doktadny opis osteopatycznych technik leczenia. Waz-
niejsze jest, aby$ potrafit aktywowaé, wzmocnic i ustabilizowaé dobre samopoczu-
cie dzi¢ki zasadom, pogladom, réznym aspektom i modelom osteopatii.

Jesli juz teraz korzystasz z leczenia osteopatycznego, to ta ksiazka pozwoli ci
zrozumie¢ osteopati¢ z bardzo praktycznej strony, aby$ mégt bra¢ czynny udziat
w procesie leczenia i wraz ze swoim osteopata stworzy¢ zesp6t, ktéry zainicjuje
poprawe stanu twojego zdrowia.
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Jak osiggnqc zdrowie

Kiedy cztowiek jest zdrowy?

Kiedy nie cierpi na zadng znanqg chorobe i nie odczuwa bélu?

Kiedy wyniki krwi sq w normie?
To tylko czeSciowo prawda.

radycyjna zachodnia medycyna aka-
demicka dokonata podziatu czto-
wieka. O zoladek dba gastroenterolog,
a za skére odpowiedzialny jest derma-
tolog. Onkolog leczy choroby rakowe,
a psychoterapeuta psychiczne. Jednak te
rozgraniczenia staly si¢ bardziej ptynne.
W mojej kilkudziesigcioletniej pra-
cy zawodowej doszedlem do wniosku,
ze na nasze zdrowie i samopoczucie ma
wplyw mnéstwo czynnikéw. Potrzeba
wielu galezi wiedzy, aby te czynniki zro-
zumieé: epigenetyka, genetyka, bioche-
mia, psychologia, nauki spoteczne, itd.
W osteopatii od poczatku organizm
ludzki byt postrzegany i leczony jako
calo$¢. Péiniej zaczgto uwzgledniaé
réwniez sytuacj¢ zyciowa pacjenta. Ta
catosciowa perspektywa spowodowata
powstanie osteopatii psychosomatycz-
nej. To nowy kierunek osteopatii, ktéry
rozwinagtem. Osteopaci psychosoma-
tyczni postrzegajg ludzkie cialo i psy-
chike jako absolutng catos¢ i wychodza

z zalozenia, ze np. zaburzenia w funk-
cjonowaniu tkanek odzwierciedlajg si¢
w okreslonych wzorcach $wiadomosci
i na odwrét.

Ta jedno$¢ na zewnatrz i wewnatrz
ciala, a takze dynamiczna i oddziatu-
jaca na siebie nawzajem hierarchiczna
ztozono$¢, ktédre ksztattuja samopoczu-
cie cztowieka, mogg obecnie zosta¢ do-
ktadniej zbadane, a nieprawidlowosci
wyleczone — w poréwnaniu z mozliwo-
$ciami naukowymi, jakie mielismy na
poczatku rozwoju osteopatii. Zaburze-
nia w funkcjonowaniu tkanek mozna
zauwazy¢ w wieloraki sposéb we wzor-
cach przezy¢ oraz Swiadomosci, a takze
we wszystkich przejawach zycia — i na
odwrét.

Osteopaci psychosomatyczni nie tyl-
ko postrzegaja ciato, umyst oraz dusze¢
jako catos¢, ale tez badaja i leczg w réz-
nymi metodami zaburzenia dynamiki
migdzy cialem, umystem a otoczeniem

oraz innymi czynnikami. Najwazniejsze
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w procesie leczenia s3 jednak $wiado-
mo$¢, postawa, zachowanie i indywidu-
alny potengjat pacjenta, bo to od nich
zalezy jego udzial w procesie leczenia.

Z jednej strony wewngtrzne do-
$wiadczenia wcigz manifestujg si¢ w cie-
le, ale z drugiej strony istnieja réwniez
hierarchiczne tendencje, na ktére nale-
zy zwracal uwagg w trakcie procesu le-
czenia. Na przyktad przodomézgowie
potrafi regulowac i relatywizowaé od-
czuwanie bélu ciata.

Samopoczucie
a reakcje tancuchowe

Zdrowie i choroba ujawniaja si¢ na réz-
nych plaszczyznach ludzkiego samopo-
czucia. W osteopatii psychosomatycznej
wychodzi si¢ z zatozenia, ze istnieje jed-
na hierarchia tych plaszczyzn — na same;j
gérze znajduja si¢ przekonania, a na sa-
mym dole aktywnos$¢ autonomicznego
uktadu nerwowego. Problem zdrowot-
ny moze mie¢ swoje podloze na gérze
tego ukfadu, jesli dana osoba bedzie
przekonana, ze inni ludzie stanowig dla
niej zagrozenie. To przekonanie moze
spowodowa¢ zmiany w uktadzie lim-
bicznym (odpowiedzialnym za uczucia
i emocje, np. strach) i w autonomicz-
nym uktadzie nerwowym (uwazno$é
i che¢ ucieczki). Nastgpnie to samo
przekonanie moze wywiera¢ wplyw na
nizej polozone plaszczyzny ukladu.
Ujawnia si¢ ono réwniez w posta-

wie ciata, schematach oddychania,

charakterystycznym napigciu migéni
i mozliwych dysfunkcjach organizmu.
Nazywamy to zjawisko taricuchem ten-
dencji spadkowej — zaczyna si¢ od my-
$li w pniu mézgu, aby przejs¢ do uczué
w uktadzie limbicznym, a nastgpnie do
autonomicznego ukfadu nerwowego,
a potem do uktadu hormonalnego, itd.
Faricuch tendencji wzrostowej przebie-
ga w odwrotnym kierunku. Przyktado-
wo: zwichnigta stopa moze mie¢ wplyw
na miednicg, uktad nerwowy i uczucia.

Kazdy pacjent wykazuje inne cechy
indywidualne réznych taficuchéw ten-
dencji spadkowej i wzrostowe;.

Te reakcje taricuchowe cechuje nie
stabilno$¢, ale dynamika — jest wazne,
aby zrozumie¢ histori¢ powstania tego
ukfadu. Od momentu zaplodnienia
kazdy cztowiek — w przeciwieristwie do
zwierzat (szczeg6lnie po narodzinach)
— przechodzi przez rézine fazy rozwoju.
Oznacza to, ze na kazdym etapie roz-
woju co$ moze si¢ nie uda¢ i prawdopo-
dobnie wplynie to negatywnie na jego
dalsze etapy. W tej sytuacji wsparciem
moze okaza¢ si¢ osteopatia, ktéra po-

moze usunad te ograniczenia.

Koordynatorzy zdrowia

To, jak bardzo czujemy si¢ zdrowi lub
chorzy, zalezy od wielu czynnikéw.
W przypadku zlego samopoczucia lub
choroby wazng role odgrywaja przy-
najmniej cztery punkty widzenia i ro-
dzaje wplywéw. To wazine, jesli chcemy

OSTEOPATIA W PRAKTYCE




Uwzglednienie procesow dynamiki spadlkowej i wzrostowej w pracy terapeutycznej

® —» Koramézgowa ¢=—— @
(kognicja / przekonania)

® — Uklad limbiczny &=— @
(uczucia)

@ —» Pier mézgu / autonomiczny <@
) uktad nerwowy )
Tendencja wzrostowa (neurowegetatywny stan pobudzenia) Tendencja spadkowa

@® — Gruczoty endokrynne «—@
(regulacja i reakcje organizmu)

® — Plaszczyzna biologiczna +—@
(mikrobiom, przemiana materii, uktad odpornosciowy)

® —> Plaszczyzna fizyczna &=—— @
(postawa, schemat oddychania, odczuwanie organizmu,
dysfunkcja somatyczna, itd.)

mozliwie calosciowo zrozumie¢ pacjenta mig$niowo-szkieletowy oraz relacja

i podja¢ si¢ jego leczenia. cztowicka z samym soba, z innymi
Uwzglednione zostaja przy tym ka- i otoczeniem (tabela ponizej).

tegorie, ktdre da si¢ zbada¢, np. uklad

Koordynatorzy zdrowia
Relacja Geny i reakcje, ktore Relacja Relacja
zsamymsoba  moina poddac analizie zZinnymi Zotoczeniem
- Wartosci . Genetyka - Zwiazek . Zycie zawodowe
: System przekonan  : 0ddychanie : Zycie seksualne : Dochody
L Mysli . Przemiana materii i Najblizszarodzina Zdrowie
: Potrzeby i Morfologia krwi / ¢ Dalsza rodzina : Warunki
. Postrzeganie . znacznik biologiczny  : Przyjaciele . mieszkaniowe
i zmystowe ¢ Uktad odpornosciowy : Znajomiz pracy : Otoczenie, w ktorym
. 0dczucia organizmu : Serce i ukfad krazenia | Ludzie zyjacy wtej i sie mieszka :
¢ Wewnetrzne i Uktad nerwowy ¢ samej kulturze ¢ Bezposrednie wptywy
. odczuwanie . Przebieg akgji  srodowiskowe '
¢ Uczucia : Gesty ¢ Globalne wptywy
: : Zachowanie : srodowiskowe

JAK OSIAGNAC ZDROWIE




Zasady osteopatii

Zanim ruszymy na catego przyjrzyjmy sie jeszcze
czterem zasadom i pieciu modelom osteopatii.

steopatia to jednocze$nie filozo-
fia, nauka i sztuka.

Jako filozofia leczenie podlega réznym
zasadom, sposobom widzenia i mode-
lom, ktére z jednej strony postrzegaja
pacjenta calosciowo, a z drugiej wi-
dza go w $wietle wszystkiego, co miato

wplyw na jego zycie.

Jako nauka opiera si¢ wciaz na nowych
badaniach — ewentualnie poddaje
w watpliwo$¢ skrajne punkty widzenia.

Jako sztuka osteopatia posiada niemal
niekonczacy si¢ liczbe aspektéw i tech-
nik, ktére mozna zastosowaé — uwzgled-
niajac mozliwosci pacjenta i czas
leczenia. Ponadto w osteopatii leczymy
przede wszystkim terapeutycznym doty-
kiem. Opieramy si¢ przy tym na rzetel-
nej i szczegbtowej znajomosci anatomii
i fizjologii cztowieka — szczegélnie zwra-

cajac uwagg na zalezno$ci miedzy nimi.

Cztery zasady

Osteopatia opiera si¢ przede wszyst-
kim na czterech zasadach. S one swe-
go rodzaju konstytucjg napisana przez
ludzi, ktdrzy stworzyli t¢ nauke. Z cza-
sem byla ona ostroznie dopasowywana
do zmieniajacych si¢ warunkéw zycia,
jednak jej podstawy nie ulegly zadnym

zmianom.

1. Organizm stanowi jednosc

Czlowiek to jednos¢ sktadajaca sie z cia-
ta, duszy i umystu, a takze jego bio-
logiczno-spotecznego/kulturowego
otoczenia. Z punktu widzenia osteopatii
nie ma wigc wyraznego rozgraniczenia
pomiedzy dolegliwo$ciami fizycznymi
a psychicznymi. Jako jedno$¢ osteopa-
ci postrzegaja nie tylko ludzki organizm
z jego ko$¢mi, mig$niami, $ciggnami,
wiczadtami, powigziami, organami we-
wnetrznymi, naczyniami i nerwami

— ale w szczeg6lnodci zwracaja uwagg
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na to, jaki jest zwigzek pomiedzy tymi
tkankami a zyciem czlowieka. Na to,
jak cztowiek si¢ czuje i czy bedzie zdro-
wy przez dluzszy czas, ma wplyw wiele
réznych proceséw fizycznych i psychicz-
nych a takze liczne schematy powia-
zaii w zyciu prywatnym i zawodowym.
Do tego réwniez nalezy zaliczy¢ przede
wszystkim styl zycia, jaki dana osoba
prowadzi, tzn. sposéb odzywiania, ak-
tywno$¢ fizyczna, dugo$é snu, itd.

2. Struktury i funkcje
wptywaja na siebie nawzajem
Z punktu widzenia osteopatii struktu-
Iy organizmu to kosci, miesnie, powie-
zi, wigzadla, $ciegna, narzady, nerwy,
naczynia oraz wydzieliny ciala (np.
krew, limfa, ptyn mézgowo-rdzeniowy).
Funkcje to procesy fizjologiczne takie
jak np. ruch ciafa, ukrwienie, trawienie,
cykl menstruacyjny u kobiety, a takze
procesy myslowe i uczucia. Struktury
i funkgje sa ze soba scisle zwiazane i nie-
ustannie wzajemnie na siebie oddziatuja.
Jedli jaka$ funkcja zostanie naru-
szona, np. w wyniku przecigzenia lub
zranienia, to cierpi na tym struktura.
Wtedy moga pojawi¢ si¢ stany zapal-
ne, np. w miejscach potaczenia migsni
z ko§¢mi. Jednak na te procesy moga
wplynaé¢ réwniez stawy, ktére znajduja
si¢ w innym miejscu, np. staw barko-
wy, kregostup szyjny a nawet przepona,
narzady lub mie$nie brzucha. Wrazli-
wos¢ na stany zapalne moze réwniez
wynika¢ m.in. ze sposobu odzywiania.
Umiejetnos¢ czytania tych wzajemnych

oddziatywan jest jednym z decyduja-
cych czynnikéw dla prawidlowej jako-
§ci leczenia osteopatycznego.

3. Organizm moze samodzielnie
regulowac sie, leczyc

i zachowac stan zdrowia

Zdrowie to duzo wigcej niz brak choro-
by. Zasadniczo mozna je rozumie¢ jako
umiejetnosé bycia otwartym na siebie,
whasne odczucia i na innych, a takze
posiadanie zdolnosci komunikacji.

Zwykle mozemy sami z siebie sta-
wi¢ czola wielu zyciowym wyzwaniom.
Potrafimy zneutralizowa¢ wplyw szko-
dliwych czynnikéw, takich jak drobne
zranienia, szkodliwy stres lub wyste-
powanie zarazkéw chorobotwércezych.
Czgsto dzieje si¢ to bez naszego $wia-
domego udziatu. Male zranienia wyle-
cza si¢ same w ciagu paru dni, a zarazki
chorobotwércze zwalczy nasz uktad
odporno$ciowy.

Niekiedy jednak wyzwania, ktére nas
dotykaja przerastaja nasze mozliwosci.
Wtedy pojawiaja si¢ takie objawy jak
béle, mdtosci lub ograniczenia w poru-
szaniu si¢ — przy czym z reguly objawy
choroby $wiadczg o samodzielnym le-
czeniu si¢ organizmu. Cialo leczy wiele
chordb bez dodatkowej pomocy.

4. Leczenie osteopatyczne podlega

trzem pierwszym zasadom

Leczenie osteopatyczne w tym sa-
mym stopniu uwzglednia jednos¢
organizmu co wiedz¢ na temat umie-

jetnosci samodzielnego wyleczenia si¢
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i oddzialywania strukeur i funkcji na
siebie. Osteopatia jako sztuka leczenia
powinna uwzgledniaé¢ indywidualne
zdrowie kazdego czlowieka. Choroba
oznacza tutaj zaburzong relacj¢ z sa-
mym sobg oraz z otoczeniem.

Bedac osteopatami zwracamy duza
uwagg na te procesy samodzielnego le-
czenia. W praktyce za pomoca naszych
rak i z uzyciem technik osteopatycz-
nych wspieramy mechanizmy regula-
¢ji organizmu. Jestesmy tez po to, aby
pacjenci zrozumieli wysylane im przez
ciato objawy —a w idealnym przypadku
— zeby zmienili swéj styl zycia tak, aby
te objawy jako nosniki sygnatéw nie byly
juz potrzebne i zanikly.

Piec modeli

Co badaja osteopaci? W jaki sposéb
stawiajg diagnozy? Skad wiedza, od
czego zacza¢? Oméwimy tutaj system
nawigacji osteopatii, czyli pie¢ modeli.

Stres towarzyszy nam wszystkim
przez cate zycie. Fizyczne, psychicz-
ne i spoleczne wyzwania oraz obciaze-
nia wywieraja na nas wplyw. Do tego
dochodza: pola elektromagnetycz-
ne, bakterie, wirusy, grzyby, pasozyty
i substancje szkodliwe dla $rodowiska.
Te obciazenia pojawiaja si¢ w wyniku
naszych indywidualnych warunkéw
oraz stylu zycia. Na poczatku nasz or-
ganizm prébuje pozby¢ si¢ potencjal-
nych czynnikéw stresowych. Jesli nie

jest to mozliwe, dopasowuje si¢ do

panujacej sytuacji. Dzieje si¢ to przez
wprowadzanie zmian w organizmie —
réwniez w naszych tkankach.

Ten proces samoregulagji (fachowo:
allostatycznej) jest jednak sam w sobie
wyzwaniem i obcigzeniem dla organi-
zmu. Przeobraza si¢ potem — jak méwia
osteopaci — w obciazenie allostatycz-
ne. W zaleznosci od dlugosci trwania
i intensywnosci dziatania czynnikéw
stresowych oraz podatnosci na nie,
wyczerpuja si¢ nasze sity adaptacyjne.
Organizm informuje nas o tym za po-
mocg objawdw, takich jak béle czy zte
samopoczucie.

Doswiadczony osteopata, obserwujac
zmiang relacji pomiedzy struktura (np.
uktad mig$niowo-szkieletowy) a funk-
¢ja (np. ruchomos¢ stawdw), zauwazy
to zjawisko na dlugo przed tym, zanim
powstang trwate uszkodzenia. Badanie
za pomoca dotyku pomoze wykry¢ juz
niewielkie zmiany w poszczegélnych
obszarach — réwniez w obszarze narza-
déw. W osteopatii diagnoza i leczenie
polegaja na odkryciu i wzmocnieniu sit
oraz czynnikéw, ktdre przyczynia si¢ do
wyleczenia. Ten sposéb podejscia jest
blisko zwiazany z koncepcja salutogene-
zy (powstania zdrowia) w nowoczesnej
medycynie. Salutogeneza bada czynni-
ki, ktére sa decydujace w zmierzaniu
pacjenta w kierunku zdrowia.

Jak lecza osteopaci

Nowoczesna osteopatia wychodzi z za-
tozenia, ze za aktualny stan zdrowia
pacjenta rzadko odpowiedzialny jest
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Zacznij od matych rzeczy
| stopniowo podnos sobie poprzeczke

By¢ moze do tej pory bytes raczej mato aktywny i troche bronisz sie
przed zmianq tego stanu rzeczy. Istniejq doktadne badania na temat
wiasnie takich ludzi, ktérzy postanowili zaczqc sie wiecej ruszac.

Ludziom mato aktywnym zaleca sie
odpowiednie zwiekszanie aktywnosci
fizycznej - czyli powoli i stopniowo™.
Najlepiej zacznij od nieprzerwa-
nego marszu®’. Podziel aktywnos¢
fizyczng w ciqgu dnia na bloki, np.
dziesieciominutowe.

Pomiedzy aktywnosciq fizyczng
a zdrowiem istnieje zwiqzek dawki
i dziatania. Zauwazymy wiecej pozy-
tywnych efektéw, jesli bedziemy tre-
nowac wiecej niz podajg minimalne
zalecenia. Aktywnos¢ fizyczna musi
by¢ jednak dopasowana do indy-
widualnej kondycji fizycznej i stanu
zdrowia danej osoby - ewentualnie
z uwzglednieniem istniejgcych chordéb.

Tylko niewielki procent dorostych
ludzi w srednim i podesztym wie-
ku regularnie sie rusza (tzn. uprawia
sport), chociaz znane sq zalety ak-
tywnosci fizycznej. Gtéwnq przyczyng
tego stanu rzeczy jest brak motywa-
cji i umiejetnosci zarzgdzania swoim
czasem (czyli przeznaczania czasu
na sport i przestrzegania wprowa-
dzonych zasad). Dlatego tez zbada-
no, co Mmozna zrobic¢, zeby zwigkszyc
te umiejetnosc. Skuteczne okazato sie
indywidualne dopasowanie roznych

zasad. Nalezy do nich stworzenie
wtasnych celéw i zbadanie swojej
motywacji, rozpoznanie i zmienienie
negatywnych i autodestrukcyjnych
przekonan oraz okazywanie wsparcia
przez inne osoby.

Mato aktywny tryb zycia, ktory
stat sie naturalnym zachowaniem,
nie zmieni sie sam z siebie. Potrzeb-
ne sq do tego czynniki motywacyjne
(Co zmusi mnie do zmiany zachowa-
nia? Co przez to zyskam?), oczekiwa-
nia (Jak bedzie wyglgdato moje zycie,
kiedy ta zmiana zachowania zakon-
czy sie sukcesem?) i samoregulacja
(dostosowanie sie do nowych, ustalo-
nych przez siebie warunkow).

Menadzer zdrowia, ktory siedzi
W naszym mozgu, ciqgle przepro-
wadza analize kosztow i zyskow - lle
musze dac i jakie bede miat z tego ko-
rzysci? | czy w ogole mam wystarcza-
jaco energii i moge sobie pozwoli¢ na
te zmiane”? Motywacja powstaje m.in.
dzieki uswiadomieniu sobie, co przy-
ktadowo zyskam przez ruch, ¢wiczenia
i inne wyznaczone przez siebie cele.
Wtedy wydaje sie, ze cele sq najlepsze,
kiedy sq realistyczne i sami je usta-
limy. Na poczqtek wystarczy obrac
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sobie mate cele - nawet niewielkie
zwiekszenie aktywnosci fizycznej moze
znacznie poprawic¢ samopoczucie,
zdolnos¢ myslenia, zdrowie fizyczne™
oraz zewnetrzny obraz nas samych.
Dzieki wsparciu, np. osoby leczqcej
lub trenera, mozna opracowac stra-
tegie przestrzegania nowych zasad
po wprowadzeniu zmian. Oprocz wy-
znaczenia sobie realistycznych celéw
trzeba stworzyc plan, ktory pomoze
nam je osiggnqc. Potrzebnych be-
dzie réwniez pare pozytywnych stow
- z podkresleniem korzysci - na te-
mat sensu zmiany zachowania. Po-
nadto wazna jest jasna komunikacja
zalet dotyczgcych zmiany stylu zycia,
wtajemniczenie bliskich osob w nasze
plany (partner, rodzina, znajomi) i mo-
tywowanie, regularne komentowanie
i uznawanie postepow, impulsy do
trzymania sie zmian na state i podno-
szenie motywacji poprzez hagrody za
kontynuowanie zmiany zachowania
i/lub za niezwykte osiggniecia®.
Poczucie wtasnej skutecznosci
(ufanie wtasnym mozliwosciom wpro-
wadzenia i trzymania sie zmian), po-
czucie kontroli (przekonania na temat
samokontroli) i pozytywne emocje
mozna osiqgngc dzieki poznawczym
strategiom zachowania i poznawczej
zmianie negatywnych przekonan na
temat sportu i wtasnych umiejetno-
éci, np. przez reframing (str. 308).
Planowanie z wyprzedzeniem nagro-
dy dla siebie jest bardzo efektywne.
Wiqczenie bliskich oséb w nasze plany
odgrywa kluczowq role przy wspiera-
niu zdrowego trybu zycia. Mozna np.

ZYCIE TO RUCH!

zaplanowaé¢ wspolng aktywnoscé
z rodzing lub przyjaciotmi (urlop lub
wspolne wyijscie), kiedy tylko nasz cel
zostanie osiqggniety. Najlepiej osiqg-
ga sie cele po rozmowie na ten temat
z rodzing/znajomymi. Informujemy ich
potem na biezqco o swoich osiqggnie-
ciach®™. W ten sposéb mozesz zyskac
dodatkowqg motywacje, kiedy nie mo-
zesz sobie poradzi¢ z trudng fazq tre-
ningu lub kiedy twoj zapat gasnie.

Na poczqgtku najlepiej skupic sie
na dwoch aktywnosciach fizycz-
nych tygodniowo. Jesli zauwazysz,
ze samodzielnie ciezko ci jest sobie
z nimi poradzi¢, poszukaj sobie trene-
ra. Badania pokazujq, ze aktywnosc
fizyczna kontrolowana przez innych
skuteczniej poprawia tygodniowq
czestotliwos¢ wykonywania treningu
niz aktywnosc¢ fizyczna bez nadzoru®.
Program treningu w domu - w po-
tqczeniu z treningiem grupowym -
moze wydtuzyc czas treningu.

Cwiczenia fizyczne wykonywane
w matych grupach - indywidualnie
lub pod czyims nadzorem - i zorien-
towane na cel techniki mogg pomaoc
w konsekwentnym i doktadnym tre-
nowaniu — réwniez poza treningiem
zorganizowanym.

Warto poszukac sobie osoby, z kto-
rqg moglibysmy wspodlnie trenowac.
Mniejsze znaczenie ma forma ruchu,
ktorg wybierzemy. Trening grupo-
WYy moze pomoc W rozpowszechnie-
niu wsparcia spotecznego i systemow
buddy, ktére opierajq sie na konse-
kwentnym cwiczeniu i dtuzszych pro-
gramach do ¢wiczen.



Deska

* Potéz si¢ na ziemi i ustaw fokcie pod  Jak czesto/jak diugo wykonywac éwiczenie?
barki. Przedramiona powinny leze¢ Poczatkujacy: 30 sekund; zaawansowa-
na podtozu. ni: 2-4 minuty. Do pigciu powtérek.

* Podeprzyj si¢ stopami i podnies si¢
do géry tak, aby tylko przedramio- Jako przerwa w siedzeniu: Przyjmij t¢ po-
na i stopy mialy kontakt z podfozem.  zycj¢ na 20 sekund. Odpoczywaj przez
Napnij przy tym brzuch, wciagajac 10 sekund. Powtarzaj ¢wiczenie przez
pepek w strong kregostupa. Napinaj 2 minuty. Wez przy tym 10 glebokich
jednoczesnie posladki. Zwré¢ uwage  oddechéw i po ostatnim wydechu przy-
na to, zeby ciato tworzylo lini¢ pro-  trzymaj powietrze tak dtugo, jak to moz-
sta, lordoza nie opadala w dét, a dol-  liwe. Oddychaj niezaleznie od sekwencji
na czg$¢ kregostupa nie zwisata. Stopy — ¢éwiczenia, az je skoriczysz.
trzymaj zlaczone. Jesli to mozliwe,
sprawdz swoja postawe w lustrze. To
¢wiczenie ma na celu trening mig$ni
brzucha i calego tutowia.
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Pompka

* Przyjmij pozycj¢ lezaca na brzuchu.
Ustaw rece na macie nieco szerzej
niz na wysokosci barkéw.

¢ Podeprzyj si¢ na palcach u stép
i mocno rozciagnij nogi. Napnij
brzuch, posladki, tutéw i klatke pier-
siowa. Odbij si¢ od ziemi. Rece znaj-
duja si¢ bezposrednio pod stawami
barkowymi. Ciato tworzy lini¢ pro-
sta — od stop po kark. Skieruj spoj-
rzenie na podloge.

* Zginaj tokcie powoli i z wyczuciem
tak, aby ciato nieco opadato na pod-
toge. Ustaw tokcie blisko plecéw, je-
$li to mozliwe.

* Podnies$ si¢ z powrotem do goéry.
Pamigtaj, zeby caly czas mie¢ nieco
zgigte tokcie!

* Osoby poczatkujace podpierajg ko-
lana na podlodze i tak wykonuja

éwiczenie.

Jak czesto/jak dtugo wykonywac cwiczenie?
Poczatkujacy: 10 sekund, stopnio-
wo wydtuzaé czas; zaawansowani: do

40 sekund.

Jako przerwa w siedzeniu: Mozesz robié
pompki az do wyczerpania. Inna opcja:
10 szybkich pompek, potem przebywa-
nie przez minut¢ w pozycji ze zgietymi
tokciami, na koniec 10 pompek, wyko-
nywanych powoli.

Regularne wykonywanie tego ¢éwicze-
nia znacznie zmniejsza ryzyko zachoro-
wania na choroby krazenia®.
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Rozcigganie barkow

To ¢wiczenie zwieksza ruchliwo$é ra-
mion i pomaga utrzymaé réwnowagge
we wspoltpracy migsni w gérnej czeéci
ramienia.

a)

 Stan prosto ze stopami rozstawiony-
mi na szerokos$¢ bioder.

* Unie$ jedno rami¢ do géry i zegnij
w tokciu.

* Druga r¢ka ciagnie tokie¢ za glowg
na bok.

* Tuléw i1 glowa sa przy tym
wyprostowane.

* Im mocniej bedziesz ciggnaé to-
kie¢, tym intensywniejsze bedzie
rozciaganie.

* Wyciagnij jedno ramie przed siebie

réwnolegle do podtogi.

* Druga r¢ka spoczywa powyzej fokcia

i ciagnie reke w strong przeciwlegle-

go barku.

Przetéz jedno ramig za plecy.
Umie$¢ druga reke powyzej stawu reki
i przeciagnij rami¢ w drugg strong.
Glowa jest lekko przechylona
w przeciwnym kierunku.

¢ Skrzyzuj dfonie na piersi.
* Wyciagnij ramiona do géry nad

glowa.

* Glowa powinna byé¢ przy tym

wyprostowana.
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Prostowanie klatki piersiowej i brzucha

To ¢wiczenie wspomaga prawidto-

we funkcjonowanie klatki piersiowej,

otwiera przepong i rozciaga migsnie od
miednicy do glowy.

* Oprzyj si¢ o $ciang lub drzwi w taki
sposéb, zeby picty, dolna czg$¢ ple-
céw i odcinek kregostupa pomigdzy
topatkami i gtowa dotykaty $ciany.

* Uno$ powoli wyprostowane ramio-
na przed siebie do pozycji pozio-
mej — kciuki powinny dotyka¢ si¢

nawzajem.

* Podno$ powoli — jak to tylko mozli-

we — ramiona nad gtowa, az dotkna

$ciany 0.

¢ Nastgpnie opus¢ powoli ramiona na

dél, tworzac tuk po obu stronach

ciata B,

Wazna informacja: Oddychaj gleboko

i powoli!
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Siedem naturalnych postaw ciata

Model siedmiu naturalnych postaw ciata powstat
w oparciu o wyniki badan biologii ewolucyjnej i rozwojowe;.

Wiele czynnikdow ma wptyw na ludz-
kie mozliwosci wykonywania ru-
chow. Jednym z wazniejszych jest
wspotpraca migsni, wiezadet, kosci
i powiezi z powigzanymi z nimi ner-
wami oraz naczyniami krwionosnymi
i limfatycznymi. Dobra koordynacja
tych struktur wymaga stosowania
zdrowych wzorcow ruchu. Majg one
zwiqzek ze stylem zycia pacjenta.

Cztowiek jest z natury towcg
i zbieraczem. Nasze schematy ru-
chu ksztattowaty sie przez miliony
lat. Dopiero w ostatnich paru stu-
leciach nasz sposdb poruszania sie
drastycznie sie zmienit. Siedzgcy
tryb zycia to gtéwna przyczyna wielu
choréb cywilizacyjnych - przy czym
nie mowimy tylko o dolegliwosciach
ze strony aparatu ruchu. Objawy
tych chordéb to duzo wiecej niz tylko
bole plecow.

Roéwniez sposdb siedzenia od-
grywa duzq role. Krzesto i kanapa
to czesto synonim nieprawidtowego

siedzenia i dtugotrwatego braku ru-

chu. Te negatywne wptywy zaczyna-

ja sie zwykle juz w dziecinstwie - lub

w wieku szkolnym - i towarzyszq

nam z reguty przez cate zycie - za-

rowno w pracy jak i w domu.

Ponizej kilka porad dotyczqgcych
siedzenia, ktore tatwo wprowadzic¢
w zycie:

- Siadaj raczej na podtodze niz na
krzestach czy kanapie. Szczegolnie
wazna jest przy tym zmiana pozy-
cji siedzqcej. Przyjmujinng pozycje,
jak tylko zrobi ci sie niewygodnie.

« Podnoszenie sie z podtogi to dla
nas, ludzi, wazna sekwencja ru-
chu. Stuzy ona zachowaniu i przy-
wroceniu zdrowia naszemu ciatu.

- Z ewolucyjnego punktu widzenia
duzq czes¢ naszego zycia spe-
dzilismy boso. Bezposredni kon-
takt stop z podtogq jest korzystny
w zachowaniu i przywroceniu

zdrowia nie tylko stopom.
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Siedem naturalnych postaw ciata

Osteopata, Philip Beach, opisu-
je siedem postaw ciata, ktére po-
noc¢ byty powszechne od poczgtkow
ludzkosci®.

Kazdy cztowiek powinien umiec
przyjqc kazdq z tych postaw. Jesli nie
potrafisz (lub czesciowo nie potrafisz)
przyjac jednej lub niektérych z tych
postaw, to warto bytoby regularnie
cwiczyc¢ wykonywanie tej czynnosci -
tzn. codziennie przez okoto piec minut.
Nie bedzie nam to sprawiac wielkiej
przyjemnosci — ale w zadnym wy-
padku nie powinno powodowac bdlu.
Regularne cwiczenie przyjmowania
danej postawy ponownie umozliwi
nam normalne poruszanie sie.

1. UsiadZ na posladkach, wyprostuj nogi
i przechyl sie lekko do przodu: Jesli nie
potrafisz wykonac tej czesci ¢wicze-
nia, to podtdz poduszke pod poslad-
ki, aby moc swobodnie przechyli¢ sie
do przodu.

2 Siedzenie po turecku: Kolana powinny
swobodnie spoczywac na stopach.
Jesli nie majq kontaktu ze stopami,
to mozesz: po pierwsze, umiescic po-
duszke pod posladkami, zeby miedni-
ca znajdowata sie mniej wiecej na tej
samej wysokosci co kolana. Po dru-
gie, mozesz podtozy¢ poduszki pod
kolana, aby je podtrzymywaty — nie
trzeba bedzie napinac wewnetrznych
miesni ud. Wraz z uptywem czasu -
kiedy biodra stang sie bardziej ruchli-
we, a kolana zaczng bardziej obnizac
sie w kierunku stop - mozna zmniej-
szy¢ wysokosc poduszek.
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Trzustka jako elastyczny
rozdzielacz energii

Trzustka to narzqd przemiany materii

oraz narzgd hormonalny. Mimo ze na co dzien
tego nie zauwazamy, trzustka odgrywa waznq role
podczas trawienia i przemiany cukru.

Trzustka lezy w poprzek ponizej
przepony, za jama brzuszna i zo-
tadkiem, pomiedzy $ledziong a dwu-
nastnica. Moze osiaga¢ dlugos¢ do
20 cm i wazy¢ do 120 g. Jest odpo-
wiedzialna za produkeje i rozdzielanie
energii. Trzustka w swojej najwick-
szej czedci, czyli glowie, tworzy przede
wszystkim enzymy trawienne, ktdre
nast¢pnie przekazuje do dwunastni-
cy (nazwa specjalistyczna to funkcja
zewnatrzwydzielnicza trzustki). Mata
podtuzna czgé¢ gruczotu (o wadze oko-
to 2,5 g) produkuje hormony: insuli-
ng, glukagon i somatostatyng. Insulina
obniza poziom cukru we krwi a glu-
kagon przyczynia si¢ do przeksztatce-
nia przez watrobg¢ zmagazynowanego
glikogenu na glukoze. Natomiast so-
matostatyna posrednio hamuje pro-
ces trawienia. Wszystkie trzy hormony
przedostajg si¢ bezposrednio do krwio-
biegu (nazwa specjalistyczna to funk-
cja wewnatrzwydzielnicza trzustki).

Funkcja zewnatrzwydzielnicza i we-
wnatrzwydzielnicza sg jednak $cisle ze
sobg sprzezone. W przypadku zaburze-
nia funkcji zewnatrzwydzielniczej do-
chodzi zwykle do zaburzenia funkgji
wewnatrzwydzielniczej. Ta sama zasada
obowigzuje tez w przypadku leczenia.
Funkcja wewnatrzwydzielnicza moze
wspiera¢ funkcje zewnatrzwydzielnicza.

Trzustka to narzad wystepujacy
w ciele wyzej rozwinigtych zywych or-
ganizméw. Zwierzgta bezkregowe jej
nie posiadajg. Trzustka — podobnie jak
ptuca, tarczyca i nerki — powstaje z ko-
moérek jelit. Negatywne wplywy $ro-
dowiska spowodowaly, ze w ostatnich
100 latach znacznie wzrosta liczba znie-
ksztatcert trzustki.

Dobra adaptacja do nowych wa-
runkéw zyciowych to wazna cecha
trzustki. Jedli przestajemy jes¢ produk-
ty pochodzenia zwierzgcego i biatko,
wstrzymuje ona wydzielanie enzyméw
elastazy i proteazy. Rozmiar trzustki

TRZUSTKA JAKO ELASTYCZNY ROZDZIELACZ ENERGII
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zalezy od formy odzywiania — u we-
getarian jest ona mniejsza. W genach
trzustki zostato zapisane, jakie produk-
ty spozywcze mieli do dyspozycji i ja-
kie chetnie jedli nasi przodkowie. Te
dane informujg o naszej umiej¢tnosci
przezuwania. Sg to przede wszystkim:
biatko (15 genéw proteazy), tluszcz
(10 gendéw lipazy), zwierzgta (6 ge-
néw elastazy) i weglowodany (5 genéw
amylazy) — a w mniejszym stopniu
réwniez blonnik'”.

Niewydolnosc trzustki

Kiedy trzustka funkcjonuje w sposéb
ograniczony, wtedy specjalisci mo-
wig o niewydolnosci trzustki. To za-
burzenie moze dotyczy¢ wydzielania
enzyméw trawiennych (zewngtrzwy-
dzielnicza niewydolnos¢ trzustki) lub
hormonu insuliny (wewngtrzwydziel-
nicza niewydolnos¢ trzustki) — albo obu
tych obszaréw.

Wickszo$¢ ludzi, ktérzy zmaga-
ja sie z wewnatrzwydzielnicza niewy-
dolnoscia trzustki, choruje réwniez
na cukrzyce. Do przyczyn takiego
stanu rzeczy nalezy zaliczy¢ niezdro-
wy sposéb odzywiania (za duzo cukru
i utwardzone, zfe ttuszcze, np. znajdu-
jace si¢ w gotowych produkrtach, ta-
kich jak migso i masto), brak ruchu
i — jako skutek obu z nich — nadwaga.

Czestymi przyczynami zewnatrzwy-
dzielniczej niewydolnosci trzustki sg

wezesniejsze choroby trzustki, takie jak

zapalenie trzustki'”’, martwica trzust-
ki (ciezkie uszkodzenie narzadu) i rak
trzustki, operacje trzustki i mukowi-
scydoza. Kolejnymi potencjalnymi
przyczynami moga by¢: celiakia, cu-
krzyca, choroba Lesniowskiego-Croh-
na, przebyte operacje zoladka i zespét
krétkiego jelita (brak duzej czgsci jelita
cienkiego — uwarunkowane genetycz-
nie lub jako skutek operacji).

Kolejne czynniki ryzyka to alko-
hol, palenie papieroséw, zaburzenia
przemiany materii i chroniczna nie-
wydolno$¢ nerek, kamienie zélciowe,
czynniki genetyczne, dysfunkcja zwie-
racza Oddiego, czyli miejsca ujscia prze-
wodu z6lciowego oraz uszkodzenia'®.

Uwaga, niewydolnosc
trzustki - mozliwe objawy

Jedngq z takich oznak jest przy-
klejanie sie stolca do muszli klo-
zetowej'®. Inne oznaki mogg
pojawiac sie wraz z kolejny-
mi dolegliwosciami ze strony
uktadu pokarmowego, takimi
jak nadmierne wzdecia, nie-
przyjemne uczucie/bole w oko-
licy brzucha, duze i brzydko
pachnqgce stolce, ttuste stolce,
biegunka, zatwardzenie, od-
biegajgca od ndrmy czestotli-
wosc¢ oddawania stolca i utrata
wagi'®.
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Niewydolno$¢ trzustki czgsto wy-
stgpuje razem z cukrzycy typu 2. Im
mniejsze ryzyko zachorowania na cu-
krzyce, tym wigksza szansa, ze trzust-
ka bedzie zdrowa. Mozesz mie¢ jednak
wplyw na niektére czynniki ryzyka za-
chorowania na cukrzyce:

* Nadwaga lub otylos¢.

* Nadci$nienie tetnicze.

* Zbyt malo ruchu.

* Chroniczny stres'.

* Niski poziom cholesterolu HDL
(dobrego cholesterolu) lub wysoka
warto$¢ trojglicerydéw. Sa to tzw.
wartosci thuszczu we krwi, polacze-
nie trzech kwaséw ttuszczowych i al-
koholu. Dieta $ré6dziemnomorska,
sktadajaca si¢ z duzej ilosci warzyw
i dobrych ttuszczéw (czgsto nieutwar-
dzonych kwaséw ttuszczowych), np.
w oliwie z oliwek, ma korzystny

wplyw na obie te wartosci.

Pozostate czynniki ryzyka, na ktére

nie masz wplywu:

* Cukrzyca cigzowa u matki lub waga
urodzeniowa powyzej 4 kg.

* Wiek powyzej 45 lat.

* Cukrzyca w rodzinie.

¢ Choroba serca lub udar w przesztosci

* Zesp6t wielotorbielowatych jajnikéw.

o Rogowacenie ciemne (ciemna, gru-
ba skéra w okolicy szyi lub pod
pachami).

Réwniez w przypadku zaburzen
funkcjonowania trzustki pomocna

moze by¢ osteopatia — osteopaci leczg

np. liczne strefy refleksyjne trzustki, jej
polaczenia ze §ledziona, plaszczyzna-
mi poslizgowymi, tzn. powierzchnia-
mi graniczacymi z innymi narzadami
— takimi jak dwunastnica, zaopatrze-
nie jej nerwéw i naczyn w potrzebne
substancje oraz oddzialywania natury
psychicznej'®.

Jak dbac o trzustke
- 9 najwazniejszych porad

1. Post interwafowy, stosowany, aby za-
pobiec pojawieniu si¢ cukrzycy. Post',

réwniez post interwatowy'”

, Wspiera
regeneracj¢ hormonalnej cz¢sci trzust-
ki. Najlepiej bedzie, jesli czas na je-
dzenie w ciagu dnia ograniczysz do
8 godzin (str. 176).

2. Ostatni posifek zjedz mozliwie wcze-
snym wieczorem — ostatni positek latem
0 19.00-20.00 a zimg o 17.00-18.00 —
a najlepiej jeszcze wezeéniej, jednak ni-
gdy przed samym péjéciem spaé. To
poprawia zdolno$¢ reakeji komérek na
insuling, dzigki czemu bezposrednio
obniza poziom cukru we krwi, zwigksza
aktywnos$¢ komérek, produkujacych
insuling, obniza ci$nienie krwi, zmniej-

188 1 ma

sza stres oksydacyjny oraz apetyt
whasciwosci przeciwstarzeniowe'®. Zy-
cie w zgodzie z wewngtrznymi zegarami
organizmu (str. 274) jest istotne dla
prawidtowego trawienia i funkcjono-
wania hormonéw trzustki, przemiany

glukozy i wrazliwosci insulinowe;j™.
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Techniki samopomocy przy gorqczce
- drenaz limfatyczny

Sam mozesz przytozy¢ do tego reke

- stosujqc prostq metode drenazu limfatycznego

Osteopatia moze skutecznie pomoc
nam, kiedy chorujemy i pojawia sie
gorqgczka. Na poczqtku osteopatii byt
to jeden z najwazniejszych elemen-
téw leczenia osteopatycznego. Ale
rowniez ty sam mozesz w takiej sytu-
acji zrobic cos dla siebie. Kiedy masz
gorqgczke, najwazniejsze jest lezenie
w tozku. Do tego mozesz zastosowac
nastepujgcq technike drenazu.

1. Przytdz zgiete palce wskazujg-
ce, srodkowe i serdeczne do we-
wnetrznego obszaru obojczyka
- a doktadnie do tkanki, znajdujgcej
sie za obojczykami. Delikatnie doci-
skaj to miejsce palcami 5-10 razy.

2 Delikatnie przesuwaj (po obu stro-
nach) wszystkie palce obu rgk po
okolicy czota, nastepnie po twarzy
i szyi, az dotrzesz do wewnetrznej,
trzeciej czesci obojczykow. Wyko-
naj cwiczenie trzy razy.

3. Przesuwaj wszystkie palce obu rgk

z boku gtowy (po obu stronach)
- zaczynajgc od okolicy czasz-
ki i kierujgc sie w strone szyi (po
obu stronach) a stamtqgd do we-
wnetrznej, trzeciej czesci obojczy-
kow. Wykonaj cwiczenie trzy razy.

. Przesuwaj wszystkie palce obu rgk

(po obu stronach) - zaczynajgc
z tytu gtowy i kierujqc sie w stro-
ne karku, a stamtqd do przodu, do
wewnetrznej, trzeciej czesci oboj-
czykow. Wykonaj cwiczenie trzy
razy.

. Przesuwaj palce obu rgk od pep-

ka do gory, az do mostka, a potem
(z obu stron) do wewnetrznego
obszaru obojczykow. Wykonaj cwi-
czenie trzy razy.

. Przesuwaj palce obu rgk po przed-

niej stronie ciata do goéry, az do
obojczykow. Wykonaj cwiczenie
trzy razy.
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12 sposobow na bdl — doktadny opis

Jeszcze jedna wskazéwka na poczatek
— w przysztosci oszczgdnie wypowia-
daj stowo 44/ i popro$ zaufane osoby
w twoim otoczeniu, ieby réwniez go
unikaly. Pomoze ci to przestaé poswie-
ca¢ ciaglta uwage bolacym obszarom
twojego ciata. Postaraj si¢ zrozumieé
swoj bdl, znajdujac informacje o pro-
cesach neurobiologicznych.

Wskazowka nr 1: Postaraj sie zrozumiec
swoj bol, znajdujac informacje

0 procesach neurobiologicznych.

To zrozumienie rzeczywiscie sprawi,
ze b6l zacznie zanikaé. Szczegélnie
w przypadku niewyjasnionych chro-
nicznych béléw aparatu ruchu (bdle
w dolnej czgdci plecéw, chroniczny
uraz kregostupa w czedci szyjnej, fibro-
mialgia i zesp6t chronicznego zme-
czenia, zespdt zaburzed czynnosci
stawu skroniowo-zuchwowego), kiedy
to uklad nerwowy wykazuje rosnaca
nadmierng wrazliwo$¢, badania poka-
zuja, ze zrozumienie tych proceséw ma
bezposredni zwiazek z uwolnieniem si¢
od bélu™.

Zadaniem lekarzy i terapeutdw jest
przyblizenie ci tej wiedzy i/lub podanie
wiarygodnych Zrédet informacji. Ko-
niecznie ich o to popros.

Jesli ty i twoi bliscy zrozumiecie naj-
wazniejsze informacje na temat biologii
i fizjologii waszych doswiadczeni zwia-
zanych z bélem, to spetniony zostanie

podstawowy warunek odpowiedzial-
nego podejscia do tych doswiadczen.
Bedziesz musiat przyja¢ nowa perspek-
tywe traktowania swojego bolu, ktéra
umozliwi ci zwalczenie objawéw cho-
roby — a w najlepszym przypadku cal-
kowite uwolnienie si¢ od niej.

Dla ludzi chorych, ktérym towa-
rzyszy bol, istotne jest zrozumienie,
ze w przypadku chronicznych béléw
to mozg jest odpowiedzialny za ich
postrzeganie, a ponadto rejestruje tez
inne sygnaly ostrzegawcze. Kolej-
nym gléwnym graczem jest tutaj ukfad
nerwowy. Uszkodzenia tkanek gojg si¢
zwykle po 3-6 miesigcach’. Chro-
niczne wystgpowanie bélu ma przede
wszystkim zwiazek ze sposobem przyj-
mowania i przetwarzania informacji
— pochodzacych z obwodu ciata i z oto-
czenia — przez delikatny uktad nerwo-
wy i mézg. Badania naukowe pokazuja,
ze im wigcej zdobywamy wiedzy o me-
chanizmach dzialania bélu, tym wick-
sze istnieje prawdopodobienistwo, ze
bél nie bedzie nam towarzyszyt w zy-
ciu i bedziemy mogli skierowaé nasza
uwagg na zdrowa aktywnos¢ i ruch™.

Wskazowka nr 2: Badz w ruchu
(pasywnie), stosujac masaz i pasywna
bezbolesng mobilizacje stawow.
Wybierz si¢ na masaz! To pomoze
zmniejszy¢ bél — a do tego uwolni od
napiecia migéni, leku i stresu. Przyjem-
ne odczucia ciata prawdopodobnie sttu-

mig sygnaly z organizmu, informujace
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o bélu i stang si¢ dla niego konkurencja.
Masaz zwigksza wydzielanie hormo-
nu oksytocyny — ktéra m.in. wykazu-
je dziatanie uspokajajace i tagodzi bél
— a zmniejsza produkcj¢ hormonu ad-
renokortykotropowego, ktéry uwalnia
si¢ m.in. pod wplywem zimna i stresu.
Dzi¢ki temu obszar ciata, w kt6rym wy-
stepuje bdl, moze zosta¢ zmobilizowany
przez okofo 10 minut w sposéb pasyw-
ny’. Warto jednak pamigta¢ o tym,
zeby to delikatne poruszanie cialem nie

582

sprawiato nam bélu™. Nie tylko pro-
fesjonalny masaz (wykonywany przez
masazyste lub osteopatg) ma korzystne
dziatanie w przypadku bélu. Réwniez
twoj partner lub bliska ci osoba moze
masowaé twoje cialo — na pewno do-
brze ci to zrobi. Po skoficzonym masa-
zu warto pomysle¢ o aktywnym ruchu

(patrz: wskazéwka nr 3).

Wskazoéwka nr 3: Badz w ruchu
(aktywnie).

Ruch i trening fizyczny ostabiajg bol
i poprawiaja funkcjonowanie tych cze-
§ci ciala, ktérych on dotyczy — rzadko
pojawiaja si¢ przy tym niepozadane
skutki uboczne™.

Masaz i pasywna mobilizacja cia-
ta pozwala nam osiggna¢ stan bez bélu
na okoto 45 minut. Powiniene$ wyko-
rzystaé ten czas, aby aktywnie poruszaé
bolacym obszarem ciata, aby opézni¢ po-
wrét bélu. W istocie aktywnos¢ fizyczna
odgrywa decydujaca role w przerywa-
niu blednego kota bélu i ograniczonego

przemieszczania sig, ktéry pojawia si¢
przy okreslonych chronicznych choro-
bach, takich jak fibromialgia lub zapa-
lenie stawéw. Ruch sprawia, ze uwalnia
si¢ endorfina, chemia mézgu, ktéra po-
prawia nam nastréj i jednoczesnie po-
wstrzymuje sygnaly dotyczace bélu™.
Wyniki badari wskazuja na jeszcze inne
pozytywne efekty fizycznego ruchu.
Badania na zwierzetach udowod-
nity, ze ruch zapobiega wystapieniu
chronicznych choréb migéni albo bé-
16w neuropatycznych, ktdére wigzalyby
si¢ z rozwojem hiperalgezji (nadmier-
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nej wrazliwoséci na bdl)*. Ruch spra-
wia, Ze migsnie zostaja rozciagniete
i wzmocnione, przez co z jednej stro-
ny béle ulegaja ztagodzeniu, a z drugiej
strony zmniejsza si¢ ryzyko kolejnych
uszkodzent ciata. Ponadto regularna
aktywno$¢ fizyczna i ruch zmniejszajg
drazliwo$¢ komérek centralnego ukta-
du nerwowego™. Zadbaj przy tym
o prawidtowa dawke i rodzaj ruchu. Po
zakoniczeniu danej jednostki ruchu nie
powinno pojawi¢ si¢ wigcej bdlu niz
miato to miejsce do tej pory — to waz-
ny dla ciebie wyznacznik.

Oprécz kazdego rodzaju codzien-
nego ruchu mozesz poswigci¢ czas
przede wszystkim na lekkie aktywno-
$ci aerobowe, np. chodzenie, jazde na
rowerze lub ptywanie. Réwniez ¢éwi-
czenia zawarte w tej ksiazce sprawdza
si¢ jako element twojego programu
ruchowego. Np. ¢éwiczenia aerobowe
i wzmacniajace migénie sg najbardziej

UWOLNIJ SIE OD BOLU




Metale ciezkie -
niewidzialne zagrozenie

Metale ciezkie to cos, o czym praktycznie nigdy nie myslimy
na co dzien. To bardzo zle, poniewaz sq one wysoce szkodliwe

i niebezpieczne dla nas.

Metale cigzkie i podobnie tok-
syczne aluminium, wystepuja-
ce w powietrzu, ziemi a nawet naszym
pozywieniu, wywieraja wplyw na na-
sze samopoczucie. Nie mozemy ich
catkowicie unikna¢. Mozemy jednak
i powinni$my zadba¢ na tyle, na ile to
jest mozliwe, o ograniczenie przyjmo-
wania tych substancji i zmniejszenie
ich wplywu na nasz organizm, a takze
przyczyni¢ si¢ do sprawnego odprowa-
dzania tych toksyn.

Doktadnie zbadano wplyw metali
cigzkich na wodg, powietrze i ziemie.
Na biezaco odkrywane sg nowe mozli-
we rodzaje ich oddziatywania na ludz-
ki organizm.

Metale cig¢zkie moga tez w wielo-
raki spos6b negatywnie wplywaé na
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nasze samopoczucie”™. Moze si¢ zda-
rzyé, ze leczenie osteopatyczne nie
bedzie przynosito prawie zadnych

efektéw — czasami wiasnie z powodu

niewykrytego obcigzenia organizmu

przez metale cigzkie.

Metale cigzkie i aluminium przedosta-
ja si¢ do naszego organizmu przez oddy-
chanie, potykanie lub kontakt ze skéra.
Niektére z nich, np. otéw i kadm, moga
gromadzi¢ si¢ w organizmie przez dtuz-
szy czas iz tego powodu nawet najmniej-
sze ich ilosci sa dla nas szkodliwe. Jesli
przedostanie si¢ wigcej metali, wzmac-
niaja one wzajemnie swoje dziatanie.

Wchodzimy w kontakt z metalami
cigzkimi z powodu:

* Gazéw przemystowych, np. pocho-
dzacych ze spalarni.

¢ Pestycydéw, nawozdéw (fosfatéw) lub
kwasnych opadéw.

* Materiatéw budowlanych, np. wo-
dociagéw, zawierajacych otdéw (zwy-
kle w starszych budynkach).

¢ Protez z¢gbowych.

¢ Kosmetykéw, puszek z napojami
i konserwami (aluminium).

* Pokarmu”.

METALE CIEZKIE - NIEWIDZIALNE ZAGROZENIE

291




Wptyw metali ciezkich na organizm

« Zaburzenie funkcji enzymow
i procesow przemiany materii.
W konsekwencji pojawiajg sie:
niedobor energii, reakcje au-
toimmunologiczne, negatywny
Wptyw na system oczyszczania
organizmu z toksyn.

« Uszkodzenie tkanek, przede
wszystkim w uktadzie odporno-
sciowym i nerwowym.

- Ostabienie uktadu
odpornosciowego.

- Gromadzenie sie ich w cen-
tralnym uktadzie nerwowym
i w kosciach oraz w narzqdach
odtruwajgcych, czyli trzustce,
nerkach i wgtrobie.

To, w jakim stopniu metale cigzkie
oddziatuja na nasz organizm, zalezy od
wielu czynnikéw, np. od ich ilosci, od
tego, czy do organizmu przedostaly si¢
jeszcze inne metale cigzkie a takze od
sposobu i dlugosci ich wchlaniania.
Wazne sa tez: wiek, ple¢, waga ciala,
genetyka oraz sposéb odzywiania i stan
zdrowia cztowieka, ktéry jest narazo-
ny na dziatanie metali cigzkich”’. Naj-
bardziej zagrozone sa dzieci, poniewaz
ich organizm szybciej wchiania metale
cigzkie z powodu mniejszej masy cia-
ta, szybszego oddychania i przyjmowa-
nia substancji obcych. Ludzie starsi tez

sa zagrozeni, poniewaz funkcje nerek

- Zmniejszone wchtanianie sub-
stancji odzywczych, takich jak
np. cynk, selen, wapn i zela-
zo. W konsekwencji mogq po-
jawi¢ sie zaburzenia przemiany
materii.

+ Uszkodzenie genomu.

« Roéznorodne uszkodzenia narzg-
dow i powstawanie nowotworow
juz przez pojawienie sie niewiel-
kich ilosci arsenu, kadmu, chro-
mu, otowiu i rteci. Te substancje
trujgce uchodzq za systemowe,
tzn. oddziatujg na okreslone ob-
szary ciata — niezaleznie od tego,
W jaki sposob przedostaty sie do
organizmu’®®.

i ukladu odpornosciowego pogarszaja
si¢ w podesztym wieku. Szkody w orga-
nizmie, spowodowane przez dziatanie
metali cigzkich, sprzyjaja powstawaniu
cigzkich chronicznych choréb.

Metale cigzkie wchtaniamy do orga-
nizmu réwniez poprzez przyjmowanie
pokarmu.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze nie je-
stesmy catkowicie narazeni na dziatanie
metali cigzkich — mozemy zmniejszy¢
ich wchianianie i udzial w organizmie,
a takze przyczyni¢ si¢ do ich odprowa-
dzania. Osoby, ktére prawidlowo si¢
odzywiaja i pija wystarczajaco duzo
(przede wszystkim wody), réwniez
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zapobiegaja w ten sposéb pogorsze-
niu stanu swojego zdrowia przez od-
dziatywanie metali cigzkich. Natomiast
skoncentrowane 7zrédta cukru, tuszcze
i biatka posrednio sprzyjaja rozpusz-
czaniu, wchlanianiu i rozmieszczaniu
w organizmie szkodliwych substan-
cji, poniewaz powoduja one przekwa-
szenie organizmu w ukryty sposéb.
Sytuacja ta ma miejsce, kiedy szybko
spozywamy positek w nocy, w trakcie
fazy odpoczynku organizmu. Regular-
ne pocenie si¢ podczas pobytu w saunie
i sport pomagaja pozby¢ si¢ metali cigz-

kich przez skore.

Choroba spowodowana
przez metale ciezkie?

Ogolne objawy, takie jak zmeczenie,
béle glowy, zaburzenia koncentracji
i snu, mdtosci, wymioty, moga wskazy-
wacé na uszkodzenia organizmu, spowo-
dowane przez metale cigzkie — oprécz
wielu innych mozliwych przyczyn. Je-
$li podejrzewasz, ze twdj organizm jest
obciazony metalami ci¢zkimi, zasiggnij
pomocy lekarza specjalisty lub osoby
leczacej metodami niekonwencjonal-
nymi, aby wyjasni¢ t¢ kwesti¢ (np. test
moczu, krwi, skéry, paznokei i who-
s6w) 1 zaczal terapi¢. W ramach tera-
pii nalezy przede wszystkim zmniejszy¢

w miare mozliwosci kontakt ze szkodli-
wymi substancjami i leczy¢ istniejace
dolegliwosci i choroby. W przypadku
nagtych i cigzkich zatru¢ chronicznych
stosuje si¢ skladniki chelatujace — te
substancje facza si¢ z jonami metalu
w formy ztozone, ktére nastgpnie moz-

na odprowadzi¢ z organizmu.

Metale ciezkie w produktach spozywczych

Produkty spozywcze  Metale ciezkie

. Ryby,owocemorza | Rtec, arsen, mied?, :
: - tynk, cyna :

éDodatkido produktow éAIuminium,srebro,
: spazywczych (barwniki, ; miedz, tytan :
: $rodki konserwujace)

- Aluminium, otow,
i oyna

: Konserwy, gotowe
: produkty

{ Warzywa korzeniowe Kadm

é[]woce straczkowe éUiOW,aIuminium, :
§ i mangan, molibden :
éUrzechv éAIuminium,chmm,
: . miedz, kobal,

: i nikiel, mangan
Podroby IKadm, chrom,

: ¢ kobalt, molibden
Mieso Miedz, cynk
Przyprawy Chrom

IKakao Miedz, nikiel

Tabela pochodzi z Kirkamm, Ganzimmun Dia-
gnostics AG, Schwermetallbelastungen, Ursachen,
Diagnostik und Therapie. Fachinformation 0095.
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0dkrywanie swoich mocnych stron

¢ Poléz przed sobg pusta kartke papie-
ru i dtugopis.

* Kiedy ostatnio czules si¢ tak napraw-
de silny? Z jaka sytuacja tak bardzo
sobie poradzites, ze czules si¢ potem
naprawde¢ dobrze? Przywolaj to wy-
darzenie w pamigci i przezyj je jesz-
cze raz.

¢ Jakie twoje mocne strony si¢ przy
tym ujawnily? Zapisz je na kartce.

* Przypomnij sobie kolejne takie sy-
tuacje i nazwij swoje kolejne mocne
strony.

* Jesli okreslenie twoich mocnych
stron sprawia ci trudnos$¢, to
mozesz skorzysta¢ z bezptatne-
go testu pozytywnych stron cha-
rakteru Uniwersytetu w Zurychu
(link znajdziesz w zaleceniach na
konicu ksiazki [str. 412]). Trwa
on okoto 30 minut a jego ano-
nimowa analiza bedzie zawierata
25 twoich najwazniejszych moc-
nych stron charakteru.

* Wymieni 5 swoich najmocniej-
szych stron.

* Dodatkowo mozesz zapisa¢ dru-
ga reka, ktorej zwykle nie uzywasz
do pisania, jakies pojecie lub sym-
bol (to synchronizuje obie pétku-
le mézgu).

* Codziennie czytaj na glos 5 swo-
ich najwazniejszych pozytyw-
nych cech charakteru i wykonuj
przy tym ¢wiczenie uscisk motyla
(str. 311).

Liczenie swoich
szczesliwych momentow

To ¢wiczenie pochodzi od amerykari-
skiego psychologa, Martina Seligmana,
ktéry uchodzi za zalozyciela — czg-
sciowo kontrowersyjnej — psychologii
pozytywnej. Jesli stosuje si¢ je przez
przynajmniej 6 tygodni, to samopo-
czucie zauwazalnie ulega poprawie.

* Poswie¢ sobie 10-15 minut pod ko-
niec dnia i zadbaj o to, zeby nikt ci
nie przeszkadzal.

* Przygotuj kartke papieru i dtugopis.

* Zréb krétki przeglad dnia i przywo-
taj w pamieci wydarzenia, ktére dzi-
siaj przezyles.

e Zapisz 5 wydarzen, za ktére jestes
wdzigczny.

* Do kazdego wydarzenia dopisz, dla-
czego myslisz, ze ci si¢ przytrafito.

* Pod koniec ¢éwiczenia mozesz do-
datkowo wykona¢ uscisk motyla
(str. 311), aby jeszcze raz utrwali¢
swoje przezycia.

* Wykonuj éwiczenie raz w tygodniu.

Powiedz dziekuje

To ¢wiczenie jest wariantem poprzed-

niego. Chodzi o uswiadomienie sobie,

jakim ludziom co$ zawdzigczamy.

* Znowu bedziesz potrzebowa¢ kartki
papieru i dtugopisu.

* Zastanéw sig, jakim ludziom, ktérych
spotkates — i by¢ moze stanowia oni

cze$¢ twojego zycia — jeste$ wdzigezny?

OSTEOPATIA W PRAKTYCE




* Napisz, jak si¢ nazywaja.

* Przemysl teraz, czy okazales tym lu-
dziom wdzieczno$¢.

* Przy kazdej osobie zapisz tak lub nie.

¢ Podzi¢kuj teraz ludziom, ktérym je-
ste$ to winny, w myslach. Jesli tego
chcesz i masz taka mozliwosé, mozesz
to zrobi¢ jeszcze raz w realnym zyciu.

* Pod koniec ¢wiczenia, w celu jego
utrwalenia, wykonaj jeszcze uscisk
motyla.

* Wykonuj ¢wiczenie przez 6-8 tygodni,
2-3 razy w tygodniu po 5-10 minut.

Skanowanie ciata

To ¢wiczenie nawiazuje do indyjskie-
go nauczyciela medytacji, Sayagyi U Ba
Khina (1899-1971). Amerykanski le-
karz, Jon Kabat-Zinn wiaczyt t¢ tech-
nike do swojego programu zwalczania
stresu (Mindfulness-Based Stress Re-
duction — MBSR), ktéra obecnie stosuje
si¢ w wielu klinikach na catym $wiecie.

Niezaleznie od calego programu,
mozna stosowaé skanowanie ciala jako
praktyke medytacji w celu uswiadomie-
nia sobie reakcji wlasnego ciata i umy-
stu oraz po to, aby odnalez¢é réwnowage
W Zyciu.

Przyjmij pozycje lezaca. Zwrdé
uwage na temperaturg, pocenie si¢
i odprezenie:

1. Palcéw lewej stopy.
. Podeszwy lewej stopy.
. Grzbietu lewej stopy.

. Lewej picty.

s W

Skanowanie ciata
w stuzbie zdrowiu

Badania potwierdzajq wiele po-
zytywnych efektow tej techniki
relaksagji ciata. Sq to:

- Zwiekszona aktywnosc ukta-
du przywspodtczulnego (nerw
btedny)®*.

« Zmniejszona aktywnosc ukta-
du wspotczulnego (uwaznosc
i ucieczka)®.

« Poprawa samopoczucia;
Mniej wrazliwe reakcje na we-
wnetrzne doswiadczenia®®,

« Poprawa zdolnosci obserwa-
cji®*® i uwaznosci.

+ Znaczna poprawa w przypad-
ku stanéw lekowych, depresiji,
odczuwania stresu, emocjo-
nalnego samopoczucia i cate-
go zdrowia psychicznego®”’.
W przypadku palaczy zmniegj-
szenie potrzeby palenia pa-
pieroséw i mniej negatywnych
zjawisk ubocznych w trakcie
odwyku®®.

5. Lewego podudzia i lewej piszczeli.

6. Lewego kolana.

7. Lewego uda, jego przedniej i tylnej
strony.

8. Lewego biodra.

Powtérz ¢wiczenie, ale tym razem
z prawa noga. Kolejne cze¢sci ciata to:
9. Miednica.
10. Narzady plciowe.

ODKRYJ SWOJA MOC!
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Wykaz haset

Mate cyfry w indeksie gérnym, pojawiajace si¢ w ksiazce, wska-
zujg na publikacje, na ktére powotuje si¢ autor. Ich lista, na
ktérej przy kazdym hasle znajduje si¢ tytut, autor i rok opubli-
kowania, znajduje si¢ w wersji online na stronie internetowej:

www.osteopathie-liem.de/literaturnachweise

A

acetylocholina 36, 268, 273

adaptacja

— allostatyczna 23

— biopsychospoteczna 281

adrenalina 230, 245, 277

alkohol 19, 40, 80, 115, 116,
130, 133, 144, 145, 146, 150,
169,172,175, 185, 200, 204,
209, 221, 222, 224, 330, 335

allostaza 198

aluminium 150, 291, 293

antybiotyki 157, 158, 196, 205

antyoksydanty 44, 116, 212, 301

arterioskleroza 80, 113, 114,
115, 116, 164, 197, 276,
297,298

astma 118, 120, 158, 170, 178,
197, 211, 216, 299

B

bakterie 23, 108, 118, 119,
133, 152, 156, 157, 158,
159, 160, 184, 185, 187,
189, 196, 199, 203, 206,
209, 334

bariera jamy ustnej 203, 204

bariera jelitowa 206, 208, 228

bariera ptucna 118, 213

bariera skéry 185,210,211, 213

biologiczne sprzgzenie zwrotne

249, 255, 263

biorytm 107, 136, 176, 199,
222,227,274, 275

brak ruchu 20, 33, 35, 59, 100,
141, 144, 163, 229, 268, 302

béle 22, 23, 28, 29, 31, 61, 83,
100, 102, 110, 111, 144,
152, 175, 202, 207, 213,
235, 237, 238, 247, 248,
250, 251, 256, 257, 268,
293,297, 298

C

cholesterol (cholesterin)
116, 145, 148, 162,
165, 166, 175, 189

choroby serca 13, 59, 60, 61,
130, 161, 162, 197, 290

ci$nienie krwi 61, 110, 112,
113, 114, 115, 116, 129,
133, 139, 140, 145, 162,
164, 175, 229, 230, 255,
263, 274, 279, 289, 297,
335

cukier 129, 150, 158, 166, 167,
168, 169, 170, 171, 200,
206, 207, 216, 267, 270

cukrzyca 19, 40, 61, 80, 129,
144, 145, 158, 162, 166,
167, 175, 178, 184, 197,
204, 207, 278, 334

cytokiny 39, 191, 237, 276

cztery zasady osteopatii 21

115,
163,

czynniki stresu 23, 25, 258,
283

C

¢wiczenia hipoksyjne 249, 253,
254

¢wiczenia na dobry sen 225

¢wiczenia oddechowe 119, 120,
155, 189, 231, 270

¢wiczenie wizualizacyjne 226

D

depresje 8, 40, 111, 158, 207,
236,237,238,271,276,315

dioksyny 299

dopamina 38, 170, 215, 230,
272,273

drenaz 107, 149, 154, 248

drenaz limfatyczny 82, 107,
154, 191, 192

drobny pyt 296, 297

dwutlenek siarki 297

dwutlenek wegla 109, 117,
225,299

E

elektrosmog 199, 286, 302, 303

estrogen 32, 36, 38, 236, 237,
238

F

tenotypy 37, 111

fosfor 32
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G

glukoza 111, 119, 136, 137, 143,
145, 148, 175, 176, 220,
259,270,271,272,276,277

H
homeostaza 132, 198, 219, 283

|

insulina 32, 34, 38, 137, 140,
143, 144, 145, 150, 167,
168, 169, 170, 173, 176,
277, 335, 336

insulinoopornoé¢ 115, 137, 140,
163, 166, 167, 169, 178,
180, 189, 197, 202, 204,
228,277

izolacja spoteczna 200, 321,
322,323

J

jelita 35, 37, 39, 40, 118, 142,
144, 147, 151, 152, 153,
154, 155, 157, 160, 167,
179, 197, 200, 203, 205,
206, 207, 209, 210, 220,
228, 238, 249, 267, 268,
271

jet lag 224, 275, 276

joga 91, 121, 124, 217, 232,
237, 253, 252, 260, 263,
264, 270, 311, 312, 336

K

kortyzol 111, 129, 140, 142,
158, 191, 216, 227, 228,
229, 230, 231, 232, 233,
234, 267,279

kodci 22, 28, 29, 31, 32, 33,34,
35, 36, 38, 45, 81, 100,
102, 120, 132, 137, 158,
202, 203, 257

kwas foliowy 36, 223, 233,
257,272

kwas moczowy 115, 116

kwasy thuszczowe omega-3 150,
163, 164, 165, 166, 182,
189, 191, 201, 205, 207,
212, 233, 237, 264, 270,
273

kwasy ttuszczowe omega-6 163,
164, 165, 166, 201, 270

kapiel lesna 232, 288

L

las 160, 189, 232, 288, 289,
298, 299, 319

LGI 184, 197, 209

lotne zwiazki organiczne 298

L

taficuch tendencji spadkowej
16

faricuch tendencji wzrostowej

16

M

magnez 32, 36, 116, 150, 180,
199, 218, 234, 257, 271

masa mie$niowa 38, 41, 77, 80,
137,172

medytacja 155, 160, 226, 230,
231, 233, 252, 253, 263,
270, 307, 309, 321, 336

melatonina 146, 210, 218, 219,
221, 222, 223, 224, 271,
275,279

menopauza 235, 236, 238, 239

menstruacja 32, 207, 235, 236

metale ciezkie 130, 150, 158,
180, 186, 199, 268, 291,
292,293

mgla mézgowa 207, 246, 266,
267, 268, 269, 270, 271,
272,273

migrena 238, 255

mikrobiom 17, 108, 118, 119,
132, 133, 142, 149, 156,
157,158,159, 160, 170, 176,
179,182,183, 185, 188, 199,
204, 206, 210, 212, 238, 239

— jelit 39, 118, 119, 133, 149,
160, 170, 176, 179, 182,
206, 212, 238

— pochwy 238, 239

mikrobiota 156,
159, 238

miokiny 37, 39

mitochondria 44, 157, 177,
178, 201, 233, 334

miesnie 16, 21, 22, 28, 29, 30,
31, 32, 33, 36, 37, 38, 39,
41, 42, 43, 44, 45, 48, 50,
52, 57, 68, 71, 74, 77, 78,
79, 80, 81, 82, 83, 84, 85,
88, 89, 90, 92, 94, 97, 98,
99, 100, 101, 103, 107, 110,

157, 158,

114,
141,
161,
183,
219,
243,
253,
297,

120,
151,
173,
200,
228,
246,
259,
310,

112,
137,
153,
177,
202,
230,
248, 251,
263, 277,
311,312

mobilizacja 42, 154, 249, 250,
251

motywacja 12, 13, 19, 38, 46,
47,276, 326, 331

muzyka 62, 217, 223, 230,
249, 256, 270

moézg 24, 32, 34, 38, 46, 81,
111, 132, 138, 140, 141,
142, 148, 151, 157, 158,
164, 167, 169, 170, 177,
186, 187, 189, 200, 210,
215, 217, 219, 220, 221,
224, 227, 228, 230, 233,
236, 242, 243, 244, 245,
246, 250, 252, 254, 256,
259, 260, 266, 267, 268,
269, 270, 271, 272, 273,
274, 276, 278, 296, 297,
305, 322, 324, 334

113,
140,
155,
182,
207,
233,

117,
150,
167,
182,
223,
244,
255,
298,

N

nadciénienie tetnicze 37,
110, 111, 112, 113,
115, 145, 163, 166,
202, 228, 235, 334

nadwaga 8, 19, 20, 28, 38, 39,
40, 59, 60, 111, 114, 115,
120, 144, 145, 158, 161,
162, 163, 171, 173, 177,
178, 184, 189, 196, 207,
269, 277,289

nawyki 12, 111, 172, 174,
179, 283, 324, 327, 328,
329, 330, 331, 332, 335

nerki 32, 34, 106,107, 128, 129,
131, 133, 143, 279, 292

nerw bledny 152, 153, 217,
246, 258, 259, 260, 261,
262, 263, 264, 265, 307

niebieskie $wiatlo 220, 221,
222,271

nienasycone kwasy ttuszczowe
163, 164, 165

niewydolno$¢ nerek 129, 130

108,
114,
197,
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nowotwér 19, 40, 177, 178,
197, 211, 230, 239, 277,
278,288,292,333,334, 335

(0]

odzywianie 8, 13, 18, 19, 22, 35,
37, 40, 80, 114, 116, 141,
142, 144, 149, 153, 157,
158, 161, 162, 163, 168,
169, 171, 173, 174, 179,
180, 182, 184, 185, 186,
190, 199, 202, 204, 205,
211, 217, 229, 233, 256,
257, 256, 270, 275, 286,
292, 325, 330, 333, 335

oksytocyna 132, 142,212, 214,
215, 216, 217, 218, 230,
232,251, 263, 264

oliwa z oliwek 114, 115, 145,
146, 149, 165, 166, 169,
171, 176, 189, 205, 233,
239,270, 333

osteoblasty 32, 34

osteopatia psychosomatyczna
15, 16, 19, 210, 411

osteopatyczna terapia manual-
na 32, 33, 34, 35, 40, 45,
157, 158, 197, 202, 204,
207, 228

osteoporoza 32, 33, 34, 35, 40,
45,157,158, 197,202, 204,
207, 228

otylo$¢ 19, 20, 115, 118, 129,
145, 159, 162, 163, 165,
177, 180, 197, 202, 204,
207, 233, 265, 277, 278,
286, 322, 335

ozon 296, 297, 300, 301

oléw 291, 292, 293, 296, 298

0§ jelitowo-mig$niowa 39

P

PAG 258, 259, 261

palenie papieroséw 13, 19, 38,
40, 58, 59, 114, 115, 118,
144, 168, 200, 204, 307, 322,
332,335

palpacja 18, 154, 210, 282

paradontoza 203, 204

picie 132, 160, 200, 206, 217,
268, 271

pie¢ modeli osteopatii 9, 24,
107, 152

podstawowa przemiana materii
45, 80, 172

podwzgérze 139, 141, 142,
210, 214, 215, 219, 228,
230, 237, 258, 259

polifenole 114, 130, 159, 166,
171, 188, 239, 270, 333

post interwatowy 34, 36, 142,
145, 150, 169, 176, 177,
178,179, 191, 239, 265, 271

postawy ciata 100

powiezi 21, 22, 28, 29, 31, 81,
82, 84, 100, 107, 110, 142,
248

poziom aktywnosci fizycznej
172,173

poziom cukru we krwi 38, 45,
108, 118, 133, 143, 145,
163, 167, 169, 173, 175,
186, 267

pozycja siedzaca 101, 102

probiotyki 119, 159, 188, 239,
264

przemiana materii 17, 18, 32,
60, 80, 136, 137, 139, 142,
167, 172, 173, 174, 198,
212,235

przezskérna stymulacja nerwéw
249, 254

przysadka mézgowa 138, 139,
141, 142, 210, 219

pecherzyki ptucne 117, 118,
129,299

pluca 106, 107, 108, 117, 118,
119, 129, 138, 143, 151,
156, 189, 203, 298

R

rak jelita grubego 37, 40, 160

reakcje na stres 246, 260, 261,
262, 263, 300, 333

reframing 47, 308, 309, 319

rozciaganie 33, 42, 81, 82, 83,
86, 88, 90, 91, 92, 93, 94,
96, 97, 98, 99, 129

rozmnazanie 32, 44, 139, 296,
333

ruch 33, 37, 38, 39, 40, 41, 46,
58, 59, 60, 77, 82, 83, 84,
100, 109, 113, 114, 122,
141, 144, 145, 155, 168,
169, 173, 184, 190, 197,
212, 222, 231, 237, 242,

243, 249, 250, 251, 252,
271,290, 318, 335

rytm dobowy 178, 179, 219,
235

rytm snu 219, 220, 223, 332,
335

S

salutogeneza 23

sen 141, 179, 219, 220, 221,
222,223,226,229,330, 335

serce 17, 32, 34, 106, 109, 110,
112, 140, 166, 225, 279

serotonina 35, 201, 210, 212,
215, 223, 236, 272

siedzenie 58, 59, 60, 101, 102,
114,119, 170

sifa rak 77

skanowanie ciata 155, 172, 307

splot stoneczny 244

stan zapalny 112, 167, 178,197,
198, 199, 201, 202, 203,
204, 206, 211, 227, 228,
237,267,269, 271,297

stany zapalny o niskim stopniu
184, 197, 198, 199, 201,
202, 229, 267

stawy 22, 28, 45,52, 88,110

stosunek talii do wzrostu 80, 112

stres 22, 23, 24, 44, 111, 113,
114, 115, 118, 120, 121,
129, 137, 140, 142, 145,
157, 160, 162, 178, 185,
188, 189, 199, 200, 202,
204, 205, 208, 209, 210,
214, 215, 221, 227, 228,
229, 230, 232, 233, 234,
236, 246, 258, 259, 260,
261, 262, 263, 264, 266,
267, 268, 270, 277, 278,
300, 307, 332, 333, 334,
335, 336

stres oksydacyjny 118, 129,
145, 178, 189, 267, 268,
297, 333, 334, 336

suplementy diety 36, 116, 119,
142, 146, 163, 180, 181,
182, 183, 191, 211, 233,
249,272, 301

szcze$cie 12, 248, 303, 314,
315, 316, 317

szkielet 28, 35, 37, 110, 204
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szkodliwe substancje w powietrzu
296

S

$ciegna 22, 28, 31, 200

$ciggno Achillesa 33, 96, 167

T

terapia $wiattem 222

termogeneza indukowana po-
zywieniem 172, 173

test wstawania w pozycji siedza-
cej 77, 80

testosteron 33, 36, 38, 231, 279

tkanka taczna 31, 33, 110, 200,
228,277,311

tlenek wegla 296, 297

tlenki azotu 296, 297, 298

tlenki siarki 296

toksyczna plesr 299, 301

toksyny srodowiskowe 268, 282

trataka 226

trawienie 22, 147, 205, 243, 245

trening autogenny 263

trening interwatowy 43, 44, 60,
113,177,178

trening oporowy 45, 60

trening sitowy 35, 41, 45

trening wytrzymalosciowy 41,
42, 43, 44, 45, 113, 177,
232,269

trzustka 32, 33, 137, 138, 139,
142, 143, 144, 145, 146, 147,
154, 167, 177, 205, 277, 279

tdjglicerydy 114, 115, 145,
162, 164, 175, 178, 186

tluszcze 115, 136, 137, 144,
149, 158, 161, 162, 164,
165, 170, 174, 180, 185,
189, 199, 201, 270, 293

thuszcze trans 115, 165, 201

U

udar mézgu 37, 61, 80, 110,
120, 130, 145, 164, 175,
197, 216, 277, 297, 331,

uktad hormonalny 18, 24, 29,
32, 136, 137, 138, 139,
140, 157, 214, 230, 248

uktad krazenia wieicowego 18,
24, 42, 43, 106, 107, 109,
110, 113, 114, 115, 191,

264, 295, 297, 298, 316,
321, 333, 334, 335

ukfad limbiczny 16, 17, 243,
258, 259, 262

ukfad mie$niowo-szkieletowy
17, 18, 23, 30, 40, 41, 239,
243,249

uktad nerwowy 16, 17, 24, 29,
136, 138, 141, 151, 152,
153, 157, 158, 190, 214,
215, 216, 227, 228, 230,
242, 243, 244, 245, 246,
248, 249, 250, 251, 254,
256, 258, 259, 262, 265,
267, 268, 269, 276, 278,
289,292,297, 302, 311

— autonomiczny 16, 17, 24,
228, 230, 243, 245, 258,
259, 262, 289

— centralny 24, 157, 242, 243,
245,267,276,292,297,302

— enteryczny 243, 245

— neurowegetatywny 17, 244
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Torsten Liem zatozyciel Niemieckie] Szkoty Osteopatii oraz
wyktadowca Polskiej Akademii Medycyny Osteopatycznej
(PAMO). Posiada tytut licencjata i magistra w zakresie osteo-
patii, a takze magistra osteopatii dzieciecej. Stworzyt i rozwijat
pierwsze akademickie programy nauczania w Niemczech, ktére
dotyczyty osteopatii (w tym sportowej i dzieciecej), akupunktu-
ry osteopatycznej i osteopatii psychosomatycznej. Autor wielu
ksigzek i zatozyciel czasopisma ,Medycyna osteopatyczna”.

Pragniesz poczuc¢ sie wolny od bélu i ograniczen?
Zmien swoéj sposéb myslenia o zdrowiu!

Ten praktyczny i profesjonalny poradnik to skarbnica wiedzy, ktéry pomoze ci
odkry¢ potencjat twojego ciata i uwolni cie od bdlu miesniowo-szkieletowe-
go. Znajdziesz w nim szczegdtowo opracowane techniki terapii manualnych,
masazu powiezi i leczenia przez dotyk, ktére stang sie twoimi skutecznymi na-
rzedziami w walce z dolegliwoéciami. Dowiesz sie, jak dziata twé| uktad mie-
$niowo-szkieletowy, a takze jakie wykonywad ¢éwiczenia, aby uwolnié sie od
choréb i bélu. Dodatkowo poznasz praktyczne wskazéwki dotyczgce mobilizaci
stawdw, manipulacji kregostupa i wzmacniajqcych éwiczen, dzieki ktérym przy-
wrécisz harmonie swojemu ciatu.

Znajdziesz tu réwniez techniki oddechowe i sposoby na radzenie sobie ze stresem,
ktére pomogq ci odnalezé spokéj w codziennym zyciu. Ten praktyczny przewodnik
zawiera doktadne ilustracje, rysunki i wykresy, ktére wprowadzq cie w $wiat oste-
opatii i pozwolg korzystaé z technik samopomocy w domowym zaciszu.

Nie czekaj dtuzej na ulge od bdlu — podejmij krok w strone petnego zdrowia
i aktywnosci fizycznej. Siegnij po te ksigzke i otwdrz sie na nieograniczone
mozliwosci, jakie daje ci twoje ciato.

Osteopatia - twoja droga do sprawnego ciata
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