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BIOENERGOTERAPEUTA KAROL

I TAJEMNICE ¯YCIA CZ£OWIEKA

Konsultacje medyczne dr n. med. Adam Damian Ro¿ej

ARWIN g³osi³, ¿e gdybyœmy postêpowali zgodnie z prawami natury i cia³a po-
winniœmy ¿yæ 200 lat. Jeœli ju¿ nie 200 lat, to przynajmniej 150-120 lat

przyznaj¹ cz³owiekowi chyba wszyscy wspó³czeœni naukowcy, dowodz¹c, ¿e na taki
czas ¿ycia s¹ zaprogramowane nasze organizmy. I ¿ylibyœmy tak d³ugo, gdybyœmy
„sami siê nie zabijali”, gdybyœmy po prostu umieli ¿yæ i korzystaæ z cia³a. Tymczasem
cia³a nie znamy. Poznanie cia³a wydaje siê byæ sposobem na poznanie jego potrzeb,
na jego opanowanie i wydarci mu umiejêtnoœci, których, nie jesteœmy w stanie zdo-
byæ, nie znaj¹c go. ZDZIWIENIE, a nawet opory psychiczne mo¿e budziæ œwiado-
moœæ, z jak pospolitych materia³ów sk³ada siê nasze cia³o. Najwa¿niejsz¹ rolê wœród
pierwiastków zawartych w organizmie odgrywaj¹ tlen, wêgiel, wodór i azot. Najwiê-
cej znajduje siê w nim wody, a¿ 65%. Rozmieszczona jest wprawdzie nierównomier-
nie, ale wystêpuje wszêdzie. Na ciê¿ar tkanki t³uszczowej przypada jej 20%, w¹troby
– 70%, w miêœniach jest wody – 75%, we krwi – 80%, a w mózgu a¿ 85%.

Woda jest niezast¹piona tak¿e w utrzymaniu organizmu przy ¿yciu. Jej brak
w po¿ywieniu doprowadza do œmierci znacznie szybciej ni¿ brak jakiejkolwiek innej
substancji. Szybciej jedynie, bo ju¿ po kilku minutach ginie cz³owiek bez tlenu.
Wdychamy go i wydychamy podczas wysi³ku 90 litrów na minutê. W ci¹gu ¿ycia
zu¿ywamy wiêc przeciêtnie 380 000 m3 tlenu.

Tlen, wodór, wêgiel i inne pierwiastki wchodz¹ w niezliczone procesy biochemicz-
ne i przez to organizm mo¿e prawid³owo funkcjonowaæ. W nazewnictwie tych proce-
sów czêsto u¿ywa siê normalnych terminów wziêtych z fizyki, chemii i to one w³aœnie
decyduj¹ o stanie ludzkiego zdrowia, o sprawnoœci zmys³ów, zachowaniach, stanie
umys³u i uczuæ. Od kiedy badania naukowe wykaza³y, do jakiego stopnia cia³o
i „duch” s¹ ze sob¹ powi¹zane, wzros³o ogromnie zainteresowanie cia³em.

Ka¿dy cz³owiek powstaje z pojedynczej komórki. Ta pierwsza jest wprawdzie
wiêksza od jakiejkolwiek innej, ale wyrasta z niej potem a¿ sto bilionów komórek
sk³adaj¹cych siê na nasze cia³o.

Cia³o, najbardziej kojarzy siê z miêœniami. Tkanki miêœni ludzkich tworz¹ siê na
krótko przed urodzeniem lub zaraz potem. Niemowlêce wyposa¿enie we w³ókna
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miêœniowe musi wystarczyæ cz³owiekowi na ca³e ¿ycie. Si³a zjawia siê w miarê
grubienia ka¿dego w³ókna, w nastêpstwie wykonywanej pracy. Rêce kowala i dziew-
czynki zawieraj¹ podobn¹ iloœæ w³ókien miêœni. Teoretyczn¹ górn¹ granicê wydaj-
noœci energii cz³owieka oblicza siê na oko³o 6 koni mechanicznych. W ca³ym ciele
jest oko³o 656 miêœni. Stanowi¹ one ponad 40% wagi cia³a u mê¿czyzny i oko³o
30% u kobiety. Miêsieñ pracuj¹c zamienia energiê chemiczn¹ na mechaniczn¹.
Prawid³owej zamianie ulega tylko 25% energii potencjalnej, pozosta³e 75% traci-
my, najprawdopodobniej w postaci ciep³a.

Naukowcy twierdz¹, ¿e dok³adne okreœlenie liczby koœci w poszczególnych fa-
zach rozwoju cz³owieka jest rzecz¹ niemo¿liw¹. Niemowlê rodzi siê z 350 koœæmi,
ale niektóre z nich potem zanikaj¹, inne zrastaj¹ siê. Ostatecznie u doros³ego cz³o-
wieka pozostaje niewiele ponad 200 koœci. Wiadomo, ¿e u blisko 20% ludzi ist-
niej¹ odchylenia w iloœci krêgów. Na ka¿de 20 osób – jedna ma dodatkowe ¿ebra.
„Nadliczbowe” ¿ebra wystêpuj¹ trzykrotnie czêœciej u mê¿czyzn ni¿ u kobiet.

Nowe koœci mog¹ powstawaæ jako nastêpstwo przystosowywania siê cz³owieka do
nietypowych warunków lub sposobu ¿ycia. Znane by³y przypadki powstawania do-
datkowych nowych koœci u kawalerzystów, w obrêbie bioder i poœladków. By³y one
ró¿ne ni¿ typowe koœci miednicy i ud. Rozwój koœci odbywa siê wed³ug pewnej sta³ej
kolejnoœci. Na podstawie osi¹gniêtego stadium mo¿na przewidywaæ czas zakoñcze-
nia procesu wzrostu. W szpiku kostnym, który u cz³owieka wa¿y oko³o 2600 gra-
mów, wytwarzane s¹ wszystkie sk³adniki komórek krwi. W czasie 70 lat ¿ycia szpik
dostarcza 650 kg krwinek czerwonych i tonê cia³ek bia³ych. W ci¹gu godziny odna-
wia siê œrednio 25 gram naszej krwi. Ogólna d³ugoœæ naczyñ krwionoœnych cz³owie-
ka siêga oko³o stu tysiêcy kilometrów. W stanie spoczynku jedna czwarta objêtoœci
krwi znajduje siê w miêœniach, jedna czwarta w – nerkach, 15% – w naczyniach
œcianek jelit, 10% – w w¹trobie, 8% – w mózgu, 13% – w naczyniach p³uc.

Serce wa¿y niespe³na pó³ kilograma, jest wielkoœci du¿ej piêœci. W rzeczywistoœci
niewiele przypomina symbolizuj¹ce je emblematy. Wbrew te¿ popularnemu prze-
konaniu, nie le¿y w ca³oœci po lewej stronie. Jedna trzecia jego masy znajduje siê po
stronie prawej. W ci¹gu minuty serce przepompowuje ca³¹ krew znajduj¹c¹ siê
w organizmie. W ci¹gu doby przepompowuje wiêc 10 tys. litrów, a w ci¹gu ca³ego
¿ycia – 230 milionów litrów.

Serce bije przeciêtnie 70 razy na minutê, na jeden oddech przypada zatem cztery
uderzenia. Podczas wysi³ku mo¿e pracowaæ piêæ razy wydajniej ni¿ podczas spo-
czynku. Krew wypychana jest do têtnicy g³ównej z prêdkoœci¹ czterdziestu centy-
metrów na sekundê, ale potem w naczyniach w³osowatych przep³ywa w tym samym
czasie ju¿ tylko piêæ milimetrów.

Nasz uk³ad nerwowy sk³ada siê z oko³o 13 miliardów neuronów i blisko siedmiu
razy tyle komórek „s³u¿ebnych”. W zasadzie tylko jeden % komórek nerwowych
pracuje samodzielnie, pozosta³e pe³ni¹ funkcjê stacji wzmacniaj¹cych i przekazuj¹-
cych sygna³y. Ponad po³owa ogólnej liczby neuronów mieœci siê w du¿ych pó³ku-
lach mózgowych. Komórki nerwowe nie rozmna¿aj¹ siê. Wyposa¿enie, z jakim
cz³owiek siê rodzi, musi mu wystarczyæ na ca³e ¿ycie. Pocz¹wszy od 30 roku
u ka¿dego cz³owieka ginie codziennie 30 – 50 tys. tych komórek.
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Objêtoœæ mózgu cz³owieka stanowi przeciêtnie 1/46 czêœæ objêtoœci cia³a. Mózg
doros³ej osoby wa¿y œrednio oko³o 1350 gramów; za minimum uznaje siê 900
gramów, a s¹ ludzie, których mózgi wa¿¹ po 2000 gramów. Ale nie tylko waga
decyduje o m¹droœci i inteligencji; mózg Anatola France’a by³ prawie po³owê l¿ej-
szy od mózgu Iwana Turgieniewa. Prawdopodobnie najwa¿niejsza dla sprawnoœci
mózgu jest rzeŸba kory mózgowej, liczba jej fa³d i zwojów, a tak¿e przebiegaj¹ce
w mózgu reakcje chemiczne i ich szybkoœæ. Ogromne znaczenie w prawid³owym
funkcjonowaniu mózgu ma sprawnoœæ naczyñ krwionoœnych i zawartoœæ tlenu we
krwi. W ci¹gu minuty przep³ywa przez mózg oko³o 1 litra krwi. Zu¿ywa on w spo-
czynku a¿ pi¹t¹ czêœæ ca³ego zapotrzebowania organizmu na tlen.

Wszystkie powierzchniowe komórki skóry s¹ martwe. Skórê w³aœciw¹ widaæ
dopiero po skaleczeniu. Zawiera ona nerwy i naczynia krwionoœne, a tak¿e komór-
ki t³uszczowe, korzenie w³osów i miêœnie prostuj¹ce dla ka¿dego w³osa.

Powierzchnia naszej zewnêtrznej pow³oki ma wielkoœæ oko³o 2-3 metrów kwa-
dratowych. Znajduje siê na niej prawie 250 tys. receptorów zimna, 30 tys. recep-
torów ciep³a, milion zakoñczeñ bólowych, pó³ miliona receptorów dotyki i 3 miliony
gruczo³ów potowych. Utratta du¿ej powierzchni skóry /np. po oparzeniach/ mo¿e
prowadziæ do œmierci. Dla 30-latka niebezpieczna jest utratê 10% powierzchni
skóry, dla staruszka – zniszczenie czwartej jej czêœci.

W³osy to przeobra¿ona skóra. Najwiêcej w³osów na g³owie maj¹ na ogó³ blondyni
– oko³o 240 tys., bruneci – oko³o 102 tys., szatyni – 109 tys., a rudow³osi naj-
mniej – 88 tys. Najszybciej rosn¹ w³osy mê¿czyznom na brodzie, zaœ na g³owie z t¹
sam¹ szybkoœci¹ rosn¹ u kobiet jak i u mê¿czyzn /0,33mm na dobê/. Paznokcie
rosn¹ z szybkoœci¹ – 0,086 milimetra dziennie.

ILE CZ£OWIEK MO¯E ZNIEŒÆ

NIE DOCENIAMY SWOICH MO¯LIWOŒCI – tak powszechnie twierdz¹ naukow-
cy, prowadz¹cy badania nad granicami odpornoœci ludzkiego organizmu. Najpraw-
dopodobniej jesteœmy w stanie o wiele wiêcej znieœæ, ni¿ nam siê wydaje i ni¿ do
niedawna przypuszczali lekarze.

SI£A ROZPACZY

Jak to siê mog³o staæ, ¿e kobieta tu¿ przed utrat¹ przytomnoœci po wypadku –
o w³asnych si³ach podnios³a samochód by wydobyæ spod jego kó³ swego syna,
któremu grozi³a œmieræ? Nieraz pisze siê i mówi o podobnych przypadkach nad-
ludzkiego prawie przyp³ywu si³ w relacjach z wojny czy z ryzykownych ekspedycji.
Okazuje siê, ¿e w pewnych trudnych sytuacjach, kierowani jak¹œ przedziwn¹ „si³¹
rozpaczy” ludzie dokonuj¹ czynów, których œwiadomie by nie dokonali. Pod wp³y-
wem silnego strachu potrafi¹ przeskakiwaæ wysokie œciany biec nies³ychanie szyb-
ko i bardzo d³ugo... Potrafi¹ wiele znieœæ.
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Mo¿e wiêc dopiero w takich sytuacjach ujawniaj¹ siê rzeczywiste, niczym nie
hamowane rezerwy cz³owieka? Uczonych fascynuje ta sprawa. Ale nic siê tu nie da
zbadaæ ani pomierzyæ, bo te ogromne rezerwy uruchamia cz³owiek dopiero podczas
krañcowego pobudzenia czy podczas paniki. Podczas paniki wszystko dzieje siê
podœwiadomie i jest najprawdopodobniej tak, jak z próbami pope³nienia samobójstwa
przez utopienie siê. Jeœli potencjalny samobójca umie p³ywaæ, to jego silna wola –
w tym wypadku powstrzymuj¹ca ruchy i odruchy p³ywackie – utrzyma go pod wod¹
tylko do chwili, w której zacznie traciæ œwiadomoœæ. Gdy traci œwiadomoœæ i przesta-
nie siebie kontrolowaæ, do g³osu dochodz¹ si³y podœwiadomoœci. Organizm niedo-
sz³ego samobójcy czuj¹c siê w najwy¿szym stopniu zagro¿ony, uruchamia swoje
rezerwy. Ton¹cy zaczyna wykonywaæ ruchy p³ywackie, wyp³ywa na powierzchniê
wody i odzyskuje œwiadomoœæ. Si³a podœwiadomoœci ujawnia siê dopiero w sytu-
acjach, kiedy cz³owiek balansuje na krawêdzi ¿ycia i œmierci.

UFF, JAK GOR¥CO!

Naukowcy mówi¹ niekiedy, ¿e ludzkie zmys³y odczuwania temperatury s¹ niedo-
skona³e. Zwierzêta pod tym wzglêdem przewy¿szaj¹ ludzkie mo¿liwoœci. Dla koma-
ra na przyk³ad cz³owiek jest po prostu „gór¹ ciep³a”, któr¹ lokalizuje nawet
w ciemnoœci. Mimo to cz³owiek jest zdolny przetrzymaæ oddzia³ywanie temperatur
o stosunkowo szerokich granicach – od minus 50°C do plus 50°C, a nawet i wiêcej.

Naukowcy przeprowadzili specjalne eksperymenty, których celem by³o ustalenie
maksymalnej temperatury, jak¹ zdolny jest wytrzymaæ cz³owiek w suchym powie-
trzu. Okaza³o siê, ¿e temperaturê plus 71°C cz³owiek wytrzymuje w ci¹gu godziny,
plus 81°C – w ci¹gu 49 minut, plus 93°C wytrzymuje przez 33 minuty, zaœ tempe-
raturê plus 104°C – przez 26 minut. Ale zdarza³ siê przypadki zadziwiaj¹ce i niewy-
t³umaczalne. Opisano przypadek, kiedy prze¿y³ cz³owiek, który przez 14 minut
przebywa³ w piecu w temperaturze 170°C. Fizycy angielscy przeprowadzili kiedyœ
doœwiadczenie na sobie, wchodz¹c na krótko do pieca o temperaturze 160 C. Wiele
sporów roznieca wœród naukowców obserwowana niekiedy umiejêtnoœæ chodzenia
bos¹ stop¹ po ogniu. Na pytanie w jaki sposób stopy ludzkie bez uszczerbku dla
zdrowia dotykaj¹ powierzchni rozpalonej do 500-800°C, chyba nikt nie zna odpo-
wiedzi. Jedni sugeruj¹, ¿e jest to sprawa „samokontroli i pokonania w³asnego stra-
chu” Inni twierdz¹, ¿e mo¿e dziaæ siê to w wyniku fenomenu szoku termicznego,
porównywanego z zachowaniem siê kropli wody po dotkniêciu rozpalonej powierzch-
ni. Kropla wbrew oczekiwaniom nie paruje, lecz trwa nadal w swojej formie. W po-
dobny sposób reaguje pot wyzwolony uczuciem strachu.

ZIMNO

Temperatura cia³a cz³owieka bez odzie¿y ochronnej po 6-7 godzinach przebywa-
nia w zimnej wodzie spada do 31-30 stopni, a wiêc do granicy, poni¿ej której
cz³owiek z regu³y umiera. Ale medycyna ju¿ kilka razy rewidowa³a tê doln¹ granicê
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ciep³oty cia³a. Niekiedy jest to faktycznie 30 stopni, ale zdarza³o siê ju¿, ¿e do
zdrowia wraca³y osoby, których temperatura cia³a spada³a poni¿ej 25°, a nawet do
18°C.Szczególnie dziwnie reaguj¹ nieraz ludzie zamarzniêci. Zanotowano ju¿ w szpi-
talach wiele przypadków, kiedy po zamarzniêciu powraca³y do zdrowia osoby,
u których stwierdzono oznaki „ewidentnej œmierci”. Prze¿y³ i wróci³ do pe³nej
sprawnoœci fizycznej i umys³owej mê¿czyzna, który po otworzeniu klatki piersiowej
mia³ serce tak przemro¿one, ¿e twarde by³o „jak kawa³ek stali”. Wydaje siê wiêc,
¿e zimno jest wiêkszym sprzymierzeñcem ¿ycia, ni¿ gor¹co.

BEZ POWIETRZA

Bez powietrza, jak wiadomo, wytrzymuje cz³owiek 5 do 6 minut. Ale wiadomo
te¿, ¿e zapotrzebowanie na tlen zmniejsza siê razem ze zmniejszaniem temperatury
cia³a. Ludzie i w tej dziedzinie próbuj¹ biæ rekordy. Niektórzy nurkowie wytrzy-
muj¹ pod wod¹ i kilkanaœcie minut bez powietrza, przedtem jednak oddychaj¹
przez jakiœ czas czystym tlenem.

BEZ JEDZENIA I BEZ PICIA

Medycyna uznaje, ¿e cz³owiek mo¿e prze¿yæ 3 do 6 tygodni bez jedzenia, ale pod
warunkiem, ¿e ma dostateczn¹ iloœæ wody. W 1929 roku w Irlandii, podczas straj-
ku g³odowego, strajkuj¹cy przetrwali jednak bez jedzenia od 70 do 94 dni i wszy-
scy pozostali przy ¿yciu. Rekordy obywania siê bez po¿ywienia potrafi¹ biæ nieraz
jogowie i fakirzy. Bywa³o, ¿e wytrzymywali bez jedzenia ponad 100 dni, ale dokar-
miali siê sokami owocowymi. Ostre uczucie g³odu po kilku dniach g³odowania
zanika, natomiast zawsze bardzo dotkliwie odczuwa siê pragnienie. Bez wody
prze¿ywa cz³owiek najwy¿ej 8 dni. Wszystkie procesy biochemiczne w organizmie
ludzkim odbywaæ siê mog¹, bowiem tylko miêdzy cia³ami rozpuszczonymi w wo-
dzie. Kiedy organizmowi zaczyna brakowaæ wody, cierpi na tym przede wszystkim
uk³ad krwionoœny. Przy odwodnieniu podwy¿sza siê lepkoœæ krwi, zwiêksza iloœæ
hemoglobiny, pojawia siê sennoœæ i md³oœci. 6-8%-owy ubytek wody powoduje
zawroty i bóle g³owy. Utrata 10% wody mo¿e spowodowaæ zahamowanie wielu
procesów biologicznych. Wraz z rosn¹cym niedoborem wody w organizmie objawy
te zwielokrotniaj¹ siê. Jeœli w porê nie nadejdzie pomoc cz³owiek wpada w stan
nieœwiadomoœci i umiera. Przy braku po¿ywienia tak¹ granicê, spoza której nie ma
powrotu, wyznacza zmniejszenie siê wagi cia³a do po³owy.

ZMÊCZENIE

Jest pewne, ¿e na intensywne wyczerpanie fizyczne reaguje cz³owiek mieszanin¹
ró¿nych uczuæ: pesymizm przeplata siê z agresywnoœci¹ i silnym rozdra¿nieniem.
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Ju¿ przed up³ywem 24 godzin pracy bez odpoczynku pogarsza siê zdolnoœæ cz³owie-
ka do odbioru i analizy informacji, przed³u¿a siê czas niezbêdny do podjêcia decy-
zji. Nastêpnie pojawia siê niemo¿noœæ przewidywania rozwoju wydarzeñ. Ustalono,
¿e granica percepcji bodŸców zewnêtrznych wynosi oko³o 72 godzin czuwania bez
snu, ale cz³owiek przedtem ju¿ od d³u¿szego czasu ma bardzo ograniczona, zdol-
noœæ prawid³owej oceny sytuacji i podejmowania decyzji.

WYSOKOŒÆ

Na du¿ych wysokoœciach najbardziej odczuwany jest spadek ciœnienia po³¹czony
z niedotlenieniem; nie ma laboratoryjnego sposobu przystosowania organizmu do
tych warunków. Cz³owiek przystosowuje siê do nich tylko wtedy, gdy stopniowo
wspina siê coraz wy¿ej. Indywidualna odpornoœæ odgrywa w tym wypadku równie
wielk¹ rolê jak trening. Jednemu robi siê s³abo ju¿ na wysokoœci 2,5 tys. metrów,
inny bez trudu przekracza 6 tys. metrów. S¹ i tacy, którzy bez aparatu tlenowego
zdobywali najwy¿sze szczyty Himalajów.

G£ÊBOKOŒÆ

G³êbiny morskie w zasadzie wci¹¿ s¹ niedostêpne dla cz³owieka. G³êbokoœæ do
600 metrów jest granic¹ praktycznej dzia³alnoœci nurków. Próby zejœcia ni¿ej czê-
sto koñcz¹ siê doœæ niefortunnie, a zawsze wi¹¿¹ siê ze znacznym ryzykiem.

TWARZ PRAWDÊ POWIE

Szesnastowieczna pani, aby uchodziæ za piêkn¹, musia³a mieæ twarz o bia³ej
karnacji, w kszta³cie zbli¿on¹ do trójk¹ta. Czo³o powinna by³a mieæ wypuk³e i bar-
dzo wysokie. Tak wysokie, ¿e dzisiaj wydaje siê nam jakby tamte twarze by³y
pozbawione w³osów. Renesansowe panny usta musia³y mieæ bardzo ma³e, ze zgrab-
nie wyciêt¹ górn¹ warg¹. Oczy powinny mieæ mieni¹ce siê, w³osy koniecznie jasne,
bo czarne nosi³y tylko czarownice.

Zupe³nie inn¹ – ró¿ow¹ i uœmiechniêt¹ twarz zmys³owego anio³ka, twarz ustro-
jon¹ w srebrne loczki nosi³y m³ode kobiety rokoka. W romantyzmie przysz³a moda
na wysmuk³oœæ twarzy i jej bladoœæ. Z kolei romantyk chcia³ mieæ twarz wyd³u-
¿on¹, wysokie czo³o i d³ug¹ szyjê. Cechy te podkreœla³ bokobrodami i uczesaniem.
Nigdy te¿ nie opala³ swej twarzy i bardzo cierpia³, kiedy by³a z natury ró¿owa.

Na ró¿owe, szerokie, okr¹g³e twarze przysz³a natomiast moda w biedermeierze.
Taka pe³na twarz mia³a stworzyæ fizjonomiê mê¿czyzny ³agodnego, dobrodusznego
i sk³onnego do ustêpstw, budzi³a zaufanie w interesach.

A¿ dziwne, ¿e twarze zawsze nadawa³y siê do demonstrowania nimi przekonañ
i postaw, dawa³y siê nagi¹æ do mód – bo przecie¿ kszta³t twarzy i jej rysy zdetermi-
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nowane s¹ anatomicznie. Kszta³t twarzy zale¿y przede wszystkim od czaszki, od
koœci twarzy, od miêœni i skóry. Okreœlone rysy twarzy odpowiadaj¹ po prostu
okreœlonym cechom czaszki i odwrotnie. Pierwszy dowiód³ tego uczony radziecki –
Gierasimow.

Udowodni³ on, ¿e zwi¹zek miêdzy twarz¹, a czaszk¹ jest tak bliski, i¿ wprost
pozwala na odtworzenie na podstawie czaszki portretów ludzi dawno ju¿ nie¿yj¹-
cych. W ten sposób zidentyfikowano na przyk³ad portrety Dantego. Kiedy w 600
rocznicê œmierci otworzono grób poety, antropolodzy przeprowadzili bardzo szcze-
gó³owe pomiary czaszki, a wyniki porównali z zachowanymi, licznymi wtedy por-
tretami. Tylko niektóre jednak pasowa³y do pomiarów antropologicznych. Te
portrety, które nie pasowa³y, zdyskwalifikowano jako nieautentyczne. W ostatnich
latach o zawroty g³owy przyprawia naukowców sprawa czaszki i twarzy Mozarta.
W tym wypadku jednak chodzi o zidentyfikowanie czaszki. Okazuje siê, ¿e czaszka
Mozarta mia³a burzliwsze losy ni¿ sam kompozytor, który – jak wiemy – pochowa-
ny zosta³ w zbiorowej mogile. Czaszkê mistrza po pogrzebie zdecydowa³ siê zabraæ
grabarz, wielbiciel kompozytora. Potem, przez prawie 200 lat, przechodzi³a ona od
w³aœciciela do w³aœciciela i trudno by³o w koñcu uwierzyæ w jej autentycznoœæ. Do
czasu, a¿ prof. G. Tichy, antropolog i paleontolog, pos³uguj¹c siê najnowsz¹ tech-
nik¹, porówna³ czaszkê z portretem Mozarta wykonanym w 1789 roku przez Doris
Stock, o którym wiadomo by³o, ¿e jest autentyczny. Uzyskano w ten sposób 100%
pewnoœci, ¿e jest to czaszka kompozytora. Od dawna te¿ doszukiwano siê zwi¹z-
ków miêdzy budow¹ czaszki, a wrodzonymi czy nabytymi zdolnoœciami ludzi. Naj-
wiêksz¹ popularnoœæ zdoby³o sobie przekonanie, ¿e rozwój odpowiednich partii
mózgu odbija siê na wygl¹dzie czaszki, znacz¹c j¹ guzami i wynios³oœciami. St¹d
w³aœnie wywodzi siê popularne do dziœ przeœwiadczenie, ¿e synonimem m¹droœæ
bywa wysokie czo³o. Sprawdzi³o siê w tym myœleniu tylko to, ¿e wielkoœæ czaszki
rzeczywiœcie zwi¹zana jest z wag¹ mózgu. Tyle, ¿e sama wielkoœæ mózgu nie decy-
duje o m¹droœci. Poza tym rozwój kory mózgowej mo¿e byæ niekiedy wynikiem
choroby.

Choroby i w innym sensie mog¹ wywieraæ wp³yw na rzeŸbê twardy. Nieraz na
skutek pora¿enia niektórych nerwów jakieœ jej partie pozostaj¹ bez ruchu, s¹ jakby
bez wyrazu. Z twarzy mog¹ wyczytaæ lekarze symptomy wielu chorób nerwowych.
I nie tylko nerwowych. ¯ó³te zabarwienie oka jest pierwszym objawem ¿ó³taczki.
Przy zatruciach i robaczycach bardzo rozszerzaj¹ siê Ÿrenice. Nierównomiernoœæ
Ÿrenic i ich s³aba reakcja na œwiat³o jest jednym ze znamiennych objawów ki³y
uk³adu nerwowego.

TAKIE ZMARSZCZKI JAKI LOS

Po twarzach naj³atwiej rozpoznajemy wstyd, strach i ból. Z twarzy ³atwo rozpo-
znaæ czyjeœ zadowolenie b¹dŸ, smutek. Wiele stanów psychicznych odbija siê na
twarzy wprost automatycznie i nie mamy na to ¿adnego wp³ywu.



12

Ze wstydu wiêc rumienimy siê, ze strachu bledniemy. Nasze zafascynowanie
czymœ ³atwo mo¿emy zdradziæ poprzez b³yszczenie oczu albo rozszerzone Ÿrenice.
•renice kurcz¹ siê, gdy patrzymy na coœ nieprzyjemnego lub pomyœlimy o czymœ
nieprzyjemnym.

Przyzwyczailiœmy siê oceniaæ osobê z nosem zadartym jako pogodn¹ i beztrosk¹.
Nos orli w czyjejœ twarzy traktujemy nieraz jako zapowiedŸ dumy, za nos koœcisty
– jako objaw skrytoœci i uporu. Ludziom z du¿ymi ustami gotowi jesteœmy przypi-
saæ ³agodnoœæ, zaœ u osób z ustami w¹skimi domyœlamy siê osch³oœci. Dopatrywa-
nie siê zwi¹zków miêdzy twarz¹ a charakterem jest tak zreszt¹ stare – jak cz³owiek.
Wywodzi siê jeszcze z medycyny Dalekiego Wschodu. Na przyk³ad wed³ug medycy-
ny tybetañskiej twarz cz³owieka jest nie tylko zapowiedzi¹ jego charakteru, ale
tak¿e przepowiadaæ ma ca³e ¿ycie. Wyznaczone s¹ tam tzw. strefy twarzy, które
wró¿¹ przysz³oœæ. Czo³o g³adkie i szerokie rokuje pogodne dzieciñstwo i pe³ny roz-
wój zdolnoœci intelektualnych. Regularna i szeroka przestrzeñ miêdzy oczami zapo-
wiada interesuj¹ce losy i bogate prze¿ycia. ¯y³ka u nasady nosa – pomyœlne ¿ycie
rodzinne. Szeroka zaœ broda – d³ugie i zdrowe ¿ycie.

Nie ulega w¹tpliwoœci, ¿e ocenianie po twarzach rozpowszechnione jest tak¿e
w naszej obyczajowoœci. Prowadzone na ten temat badania potwierdzaj¹, ¿e ludzie
np. o szerszym rozstawieniu oczu ³atwo zyskuj¹ opiniê uczciwych i solidnych. Brwi
bujne i krzaczaste bywaj¹ nierzadko przes³ank¹ do przypisania komuœ stanowczo-
œci i powagi. Osoby o w¹skich ustach ³atwo uznajemy za skryte. Kogoœ z opuszczo-
nymi k¹cikami ust pos¹dzamy o z³oœliwoœæ. Zale¿noœæ miêdzy rysami twarzy
i charakterem, czy zapowiedzi¹ przysz³oœci nie uda³o siê udowodniæ, ale jest to
pewne, ¿e twarz mo¿e wiele powiedzieæ o przesz³oœci. Istnieje bowiem œcis³y zwi¹-
zek miêdzy nasz¹ twarz¹, a nasz¹ psychik¹. Dok³adniej: miêdzy psychik¹, a prac¹
miêsni. Rysunek twarzy tworz¹ przede wszystkim miêœnie, które pod wp³ywem
nastroju kurcz¹ siê pojedynczo lub zespo³owo. Pocz¹tkowo nie zostawia to na
twarzy œladu, ale z up³ywem lat prze¿ycia przybieraj¹ formê bruzd i zmarszczek.
W ten sposób wszystkie nasze nastroje i zachowania rzeŸbi¹ twarz. Ka¿dy wiêc na
twarzy obnosi jakby swój los. Przy skupieniu i myœleniu zazwyczaj podnosimy
wysoko brwi. Tworz¹ siê wtedy poprzeczne zmarszczki na czole. Z up³ywem lat
utrwalaj¹ siê one, mówimy wtedy o zmarszczkach m¹droœci. Cierpienie pozostawia
na twarzy charakterystyczn¹, d³ug¹ na oko³o 0,5 do 2 cm bruzdê, biegn¹c¹ od k¹ta
ust ku brodzie. Przy p³aczu czynny jest miêsieñ czworoboczny wargi górnej. Czêsto
u¿ywany pog³êbia bruzdê nosowowargow¹. Gniewne usposobienie mo¿e byæ przy-
czyn¹ szerokiej dolnej wargi i bruzd wokó³ ust. Nie bez fizjologicznego uzasadnie-
nia mówi siê wiêc o twarzach intelektualistów, o twarzach brutalnych i gniewnych,
o twarzach pesymistów i optymistów...

TAKIE OCZY JAKIE CIA£O

Kiedyœ handlarze Wschodu przy targowaniu jakiegoœ szczególnie piêknego klej-
notu zas³aniali sobie oczy, ¿eby ukryæ powiêkszenie Ÿrenic. Oczy przekazuj¹ bo-
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wiem wiele z naszych wewnêtrznych uczuæ. Oczami mo¿emy daæ do zrozumienia,
¿e jesteœmy Ÿli albo znudzeni, szczêœliwi albo ¿e czegoœ pragniemy. Najbardziej
wymownie przekazuj¹ uczucia Ÿrenice. Rozszerzaj¹ siê, kiedy jesteœmy czymœ zafa-
scynowani lub prze¿ywamy coœ mi³ego. I odwrotnie – zmniejszaj¹ siê, nieraz rap-
townie, gdy patrzymy na coœ nieprzyjemnego lub uœwiadamiamy sobie jak¹œ przykr¹
myœl. Piêkna dziewczyna-twierdz¹ fachowcy – mo¿e wywo³aæ u mê¿czyzny rozsze-
rzenie Ÿrenic o oko³o 30%. Ale rozszerzaj¹ siê one tak¿e przy du¿ym zainteresowa-
niu jakimœ przedmiotem, przy strachu i pod wp³ywem wielu innych stanów
emocjonalnych.

Normalna Ÿrenica oka cz³owieka ma od 2,5 do 4 mm œrednicy, ale zdarza siê, ¿e
i wiêcej. Ca³a zaœ ga³ka oczna ma œrednicê oko³o 2 cm i wa¿y oko³o 7 g. Oko
mê¿czyzny jest wiêksze o 0,5 mm od oka kobiety. Oko doros³ego jest mniej okr¹g³e
od oka noworodka. Têczówka nadaje oku barwê. Zaraz po urodzeniu nie zawiera
ono wiele barwnika i ma wygl¹d niebieski. /U ciemnych ras jest br¹zowa, nawet po
urodzeniu/. Przy koñcu ¿ycia barwnik trochê zmienia odcieñ. Barwa oka jest, jak
wiadomo, dziedziczna. Ale okaza³o siê, ¿e ró¿nice kolorów oznaczaj¹ jednoczeœnie
pewne ró¿nice fizjologiczne. W tych samych np. warunkach oko niebieskie poch³a-
nia wiêcej œwiat³a ni¿ piwne. Badania wykaza³ te¿, ¿e ludzie o niebieskich oczach
szybciej aklimatyzuj¹ siê na pó³nocy ni¿ ciemnoocy. Oka nie da siê niczym zast¹piæ,
poniewa¿ bardziej z³o¿onym organem jest tylko mózg – twierdz¹ lekarze. Mimo
wielkich sukcesów medycyny, biofizyki i innych nauk oko pozostaje dla badaczy
nadal niema³¹ tajemnic¹.

Czêsto porównuje siê je do aparatu fotograficznego. Jest w tym sporo prawdy.
Komórki fotoreceptorów wskutek z³o¿onych transformacji fizycznych i chemicz-
nych odbieraj¹ promienie œwiat³a i na siatkówce oka pojawia siê odwrócony obraz.
Obraz na siatkówce jest jednak niedoskona³y i zniekszta³cony. Kontury s¹ zamaza-
ne przez obwódki w kolorach têczy, powykrzywiane linie. Dopiero nasz mózg kon-
struuje obraz odpowiadaj¹cy rzeczywistoœci. Jeden z naukowców powiedzia³ wprost,
¿e „prawid³owe widzenie zawdziêcza cz³owiek tylko sile swojej wyobraŸni”. Ca³y
proces widzenia jest bardzo skomplikowany. Zastanawia fakt, ¿e siatkówka posia-
da strukturê nerwów zdumiewaj¹co podobn¹ do struktur komórek mózgu. Samo
oko uchwyciæ mo¿e z pe³n¹ ostro¿noœci¹ tylko obraz maleñkiego wycinka otocze-
nia. Wiêksze obrazy chwyta cz³owiek dziêki niedostrzegalnym prawie poruszeniom
ga³ki ocznej. Bo oko nigdy nie pozostaje bez ruchu, nawet przy uporczywym wpa-
trywaniu siê w jeden sta³y punkt.

BRWI I RZÊSY

Brwi i rzêsy – to dodatkowe cechy anatomiczne ludzkiego oka. Wœród naukow-
ców nie ma zgody co do roli brwi. Czêsto przypisuje siê im zadanie zapobiegania
zalewaniu oczu potem z czo³a. Rzêsy, wed³ug prof. E. Welchowera, neuropatologa
z uniwersytetu moskiewskiego, chroni¹ oko od nadmiaru œwiat³a. Os³abiony orga-
nizm broni siê przed œwiat³em zwiêkszeniem d³ugoœci rzês. Przypuszcza wiêc prof.
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Welchower, ¿e d³ugie rzêsy mog¹ byæ oznak¹ niezbyt dobrego zdrowi Ale to tylko
hipoteza. Nie ulega w¹tpliwoœci, ¿e zawsze d³u¿sze i obfitsze s¹ rzêsy na górnej
powiece. Na jednej jest oko³o 200 w³osów. Zazwyczaj s¹ one podobnego koloru do
w³osów na g³owie lub ciemniejsze i nie siwiej¹ na staroœæ. Rzêsy przez ca³e ¿ycie
bez przerwy wypadaj¹. Ka¿da po 3-5 miesi¹cach.

KIEDY OCZY WZYWAJ¥ POMOCY...

Ju¿ Hipokrates stwierdzi³, ¿e „jakie oczy, takie cia³o”. W oczach jak w wielu
innych organach, odbija siê stan organizmu. Tak dok³adnie, ¿e na podstawie wygl¹-
du oczu mo¿na postawiæ diagnozê o stanie zdrowia. Oficjalnie og³osi³ to w 1880
roku Wêgier, Ignacy Peczely, wydaj¹c ksi¹¿kê zatytu³owan¹: „Wprowadzenie do
diagnostyki za pomoc¹ oczu”. Sprawa przez wiele lat wydawa³a siê lekarzom kon-
trowersyjna i powrócono do niej dopiero w ostatnim czasie. T¹ now¹ ga³¹Ÿ medy-
cyny nazwano irydologi¹. W niektórych krajach dopiero teraz zaczyna ona wchodziæ
do programów nauczania medycyny. Wielu lekarzy stosuj¹cych irydologiê uwa¿a,
¿e jest to najprostsza i najmniej uci¹¿liwa dla pacjentów metoda diagnostyki. Okre-
œlenie stanu zdrowia umo¿liwia przede wszystkim têczówka. Lekarzowi wystarcza
do diagnozy 40-krotnie powiêkszaj¹ce lupa. W têczówce oka znajduj¹ siê zakoñcze-
nia wszystkich wa¿niejszych nerwów uk³adu wegetatywnego. Poszczególne strefy
têczówki obrazuj¹ poszczególne organy. Ta zale¿noœæ jest œcis³a i pozwala dok³ad-
nie okreœliæ, jaka czêœæ cia³a zosta³a dotkniêta chorob¹. Irydolodzy opracowali po
prostu dok³adn¹ „mapê têczówki”. Wielu irydologów przywi¹zuje ogromn¹ wagê
do jednakowego zabarwienia têczówki w obu oczach. Rozniecê pigmentacji maj¹,
wed³ug nich, wskazywaæ na os³abienie organizmu. Os³abienie ogólne ma siê tak¿e
objawiaæ odbarwieniem w oczach. O zatruciu organizmu ma œwiadczyæ z kolei mêtny
lub ¿ó³tawy kolor têczówki. Na przyk³ad w oczach niebieskich zmiany zaczynaj siê
od pojawienia bia³ych plamek, sygnalizuj¹cych ostry stan zapalny Plamki ¿ó³tawe
oznaczaj¹ stan podostry, szare – to rozpoczynaj¹cy siê stan chroniczny, a plamki
czarne maj¹ byæ dowodem choroby, która mocno zagnieŸdzi³a siê w organie. Gdy
choroba ustêpuje, zmiany kolorów na têczówce nastêpuj¹ w odwrotnej kolejnoœci.
Ka¿da zmiana w kolorycie oczu lub wyst¹pienie plamek powinny ju¿ byæ sygna³em.
Irydolodzy twierdz¹, ¿e umiej¹ wyczytaæ z oczu nie tylko choroby ju¿ atakuj¹ce, ale
i zagra¿aj¹ce cz³owiekowi w przysz³oœci. Umiej¹ wykryæ osoby szczególnie podatne
na jakieœ schorzenie, wskazaæ – kto zagro¿ony jest nowotworem, kto reumaty-
zmem, a komu gro¿¹ dolegliwoœci zwi¹zane z trawieniem. Ale lekarze bior¹ pod
uwagê nie tylko barwy i plamy w oczach. Wa¿na jest tak¿e sieæ w³ókien – wygl¹d
pasm têczówki. Powa¿nych schorzeñ organizmu bêdzie siê dopatrywa³ irydolog
u osób z têczówk¹ przypominaj¹c¹ pajêczynê. Wspania³a zaœ kondycja fizyczna
i odpornoœæ na choroby objawia siê w¹tkiem gêstym, sk³adaj¹cym siê ze œcis³ych,
regularnych w³ókien. O naszym stanie zdrowia niema³o mog¹ powiedzieæ równie¿
Ÿrenice. Zdrowa Ÿrenica jest okr¹g³a, czarna, usytuowana poœrodku oka. •renica
owalna i jakby trochê podniesiona mo¿e byæ oznak¹ zaburzeñ w uk³adzie kr¹¿enia.
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•renica umiejscowiona zbyt nisko – oznacza chorobê w dolnej czêœci cia³a. •renice
rozszerzone cechuj¹ na ogó³ osoby o dobrym samopoczuciu. Zwê¿one Ÿrenice mie-
waj¹ osoby podatne na stresy. Ustalenie dolegliwoœci na podstawie oczu nie jest
rzecz¹ prost¹. Musi to zrobiæ irydolog. Dobrze jest jednak wiedzieæ, ¿e przez zmia-
ny w oczach jakiœ chory narz¹d wzywa pomocy.

PROSZÊ O RÊKÊ

ARYSTOTELES powiedzia³, ¿e „rêka ludzka jest najdoskonalszym narzêdziem,
jakim natura obdarzy³a cz³owieka”.

Rêce s¹ te¿ okreœlane jako narz¹d wa¿niejszy od innych. Przemawia za tym
niema³o argumentów. Udoskonalone, sprawne rêce s¹ wa¿n¹ cech¹ biologiczn¹
odró¿niaj¹c¹ cz³owieka od zwierz¹t. Odgrywaj¹ one te¿ czynn¹ rolê w procesie jego
rozwoju umys³owego. Poza tym spoœród 202 koœci, z jakich z³o¿ony jest szkielet
cz³owieka, a¿ 54 nale¿y do koœæca r¹k. Z 434 wszystkich miêœni – 108 s³u¿y ich
funkcjom. W ¿adnym innym miejscu cia³a natura nie zmieœci³a na tak ma³ej prze-
strzeni tylu urz¹dzeñ mechanicznych. Ró¿norodny kszta³t koœci, przemyœlny uk³ad
miêœni i œciêgien, kilkanaœcie prostych i z³o¿onych stawów zapewniaj¹ rêkom nad-
zwyczajn¹ sprawnoœæ, szybkoœæ w ruchach i niezmordowanie w pracy. Anatomicz-
ne w³aœciwoœci r¹k sprawiaj¹, ¿e ka¿dy palec odznacza siê innymi, okreœlonymi
cechami i ka¿dy ma inne zadanie. Najbardziej niezale¿ny i pracowity jest kciuk.
Niektórzy anatomowie wyznaczaj¹ mu na tyle odrêbn¹ i wa¿n¹ rolê, i¿ mówi¹, ¿e
mamy cztery palce i kciuk. Kciuk jest palcem najsprawniejszym. Z kolei najsilniej-
szy jest palec œrodkowy. Zrêczny i silny jest tak¿e palec wskazuj¹cy. Palce serdecz-
ny i ma³y s¹ mniej poradne. Najtrudniej te¿ przyuczaj¹ siê do czynnoœci precyzyjnych,
jak choæby do gry na fortepianie. W naszych rêkach drzemie najprawdopodobniej
jeszcze wiele umiejêtnoœci, których nie wykorzystujemy. G³ównie w koñcach pal-
ców. Zdarzaj¹ siê bowiem osoby, maj¹ce zdolnoœci „widzenia” palcami. Opuszka-
mi, na przyk³ad, rozpoznaj¹ litery i kolory. ¯ó³t¹ barwê odczuwaj¹ jako g³adk¹,
czerwieñ jest dla nich szorstka, br¹z – lepki.

LINIE PAPILARNE

Skóra u r¹k /i stóp/ jest w zasadzie trochê inna ni¿ gdzie indziej. Na wierzchu
znajduje siê cienki, wci¹¿ z³uszczaj¹cy siê naskórek. Tu¿ pod naskórkiem skóra
w³aœciwa uk³ada siê w mnóstwo wypuk³oœci nosz¹cych nazwê brodawek. W nich
w³aœnie mieszcz¹ siê zakoñczenia nerwowe zmys³ów, tu dochodz¹ drobne, ale
obfite rozga³êzienia naczyñ krwionoœnych. W konsekwencji tworzy to w³aœnie cha-
rakterystyczn¹ dla r¹k fakturê skóry, jakby labirynt bruzd i tzw. grzybków. Przy
czym ka¿dy taki grzybek obejmuje dwa rzêdy le¿¹cych pod nim brodawek. Razem
tworzy to szczególne wzory, które od ³aciñskiej nazwy brodawki /papilla/ nazwano
liniami papilarnymi.
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Ju¿ w XVIII wieku w³oski anatom z Bolonii zwróci³ uwagê na wielk¹ rozmaitoœæ
wzorów na palcach. W nastêpnym wieku czeski uczony J. E. Purkiye dowiód³, ¿e
u ka¿dego cz³owieka linie papilarne u³o¿one s¹ inaczej. Liczba u³o¿enia siê ich
w ró¿nych kombinacjach jest tak olbrzymia, ¿e – jak obliczy³ francuski badacz
Balthazaro – powtórzenie siê jakiegoœ uk³adu wœród ludzi na globie ziemskim
mog³oby siê zdarzyæ raz na... iloœæ lat wyra¿onych 49-cyfrow¹ liczb¹.

Na Wschodzie jednak ta prawda znana by³a od tysi¹cleci. Ju¿ Babiloñczyc i Asy-
ryjczycy wiedzieli, ¿e ka¿dy cz³owiek ma inne odciski palców. W Chinach na przy-
k³ad, w jednym z kodeksów z VII wieku by³ przepis, i¿ w razie, gdy ktoœ nie potrafi
siê podpisaæ, ma poœwiadczyæ dokument w³aœnie odciskiem palca. I rzeczywiœcie
dotychczas nie stwierdzono ani jednego przypadku takie go samego wzoru linii
papilarnych u dwóch osób. S¹ one ró¿ne nawet u identycznych bliŸni¹t jednojajo-
wych, chocia¿ u nich bywaj¹ najpodobniejsze. S¹ wiêc linie papilarne indywidu-
aln¹, niepowtarzaln¹ cech¹ ka¿dego cz³owieka, a przy tym ich wzór przez ca³e ¿ycie
pozostaje niezmieniony. Co wiêcej! Próbowano porównywaæ odciski palców po
powa¿nych kontuzjach lub poparzeniach lecz m³oda regeneruj¹ca siê skóra zawsze
przywraca³a pocz¹tkowy zarys linii papilarnych.

CO MÓWI¥ TWOJE... PAZNOKCIE?

Pocz¹tki rozpoznania linii papilarnych, jako cechy indywidualnej cz³owieka, wi¹¿¹
siê œciœle z pradawn¹ wiedz¹ o wró¿eniu z d³oni – chiromancj¹. W Biblii w ksiêdze
Hioba wspomina siê, i¿ na d³oni cz³owieka spoczywa odcisk „boskiej pieczêci”
wyznaczaj¹cy ka¿demu jego los. Chiromancja zajmuje siê wiêc odczytywaniem
z d³oni cech osobowoœci – fizycznych i intelektualnych oraz przewidywaniem przy-
sz³oœci. Chiromanci szukaj¹ na d³oniach symbolicznych znaków – linii, krzy¿yków
i gwiazd, interpretuj¹ je w zale¿noœci od miejsca, w którym siê one znajduj¹ na
rêce. Wa¿ne s¹ w chiromancji: linie d³oni, wygl¹d, d³ugoœæ, kszta³t palców i kszta³t
paznokci. Wa¿ne jest to, z której wró¿y siê rêki. „D³ugoœæ dni ¿ywota wypisana jest
na rêce prawej, a bogactwa i zaszczyty na lewej”. Podstawowe znaczenie maj¹ przede
wszystkim linie d³oni. Najwa¿niejsze z nich to: linia ¿ycia, serca, losu, ambicji. D³oñ
silna i têga ma oznaczaæ energiê i sta³oœæ charakteru. Miêkka i w¹t³a d³oñ œwiadczy
ponoæ o braku energii i ociê¿a³oœci. Niezaradnoœæ i s³aboœæ wi¹¿e siê z d³oni¹ cienk¹.
O sk³onnoœci do z³ej przemiany materii œwiadczyæ ma d³oñ szeroka.

Paznokcie te¿ mówi¹: o zazdroœci i porywczoœci œwiadczyæ maj¹ paznokcie ma³e,
okr¹g³e lub wachlarzowate, o ambicji – paznokcie d³ugie i w¹skie. Prawie przeko-
nuj¹co opowiada chiromancja o zwi¹zku paznokci z kondycj¹ psychiczn¹ i stanem
zdrowia. Dobr¹ kondycjê psychiczn¹ i odpornoœæ na stres sygnalizuj¹ paznokcie
ró¿owe. Paznokcie niebiesko-czerwone maj¹ byæ oznak¹ wewnêtrznych stanów
zapalnych, a niebiesko-bia³e wskazywaæ mog¹ na anemiê lub inne choroby krwi.
Ale najwiêksz¹ sztuk¹ w chiromancji jest odczytywani nie poszczególnych cech
i znaków badanych d³oni, a uwzglêdnienie zachodz¹cych miêdzy nimi zwi¹zków.
Nikt teraz nie przyznaje siê, ¿e w chiromancjê wierzy, chocia¿ masa osób wys³uchu-
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je wró¿b chiromantów i szuka w liniach papilarnych d³oni zapowiedzi d³ugiego
¿ycia czy innych znaków pomyœlnoœci.

RÊCE I CHOROBY

Okazuje siê, ¿e myœl, i¿ nasze cechy osobnicze albo stan zdrowia mog¹ w jakiœ
sposób zaznaczyæ siê na tak wa¿nej czêœci cia³a, jak¹ jest rêka – nie jest sama
w sobie pozbawiona sensu. Coraz czêœciej zaczyna siê mówiæ o tym, ¿e praktyka
wró¿b i przepowiedni na podstawie r¹k „zrodzi³a siê z pewnych obiektywnych
spostrze¿eñ”. I teraz – tak jak z astrologii zrodzi³a siê astronomia, jak z alchemii –
chemia, z chiromancji zaczyna siê rodziæ dermatoglifia. Dermatoglifia zajmuje siê
rzeŸb¹ d³oni wy³¹cznie z medycznego punktu widzenia. Wynalaz³a powi¹zania miêdzy
znakami na d³oni, a zaburzeniami w organizmie i stanem zdrowia. Dermatoglifia
uwzglêdnia równie¿ rysunki papilarne d³oni. Drobiazgowe badania wykaza³y bo-
wiem, ¿e typ rysunku i jego wymiary s¹ w pewnej mierze uwarunkowane genetycz-
nie. Z tego przede wszystkim powodu dane, których dostarcza dermatoglifia, mag¹
znaleŸæ zastosowanie w medycynie i mog¹ u³atwiæ wykrywanie chorób dziedzicz-
nych. Jest pewne, ¿e z d³oni niemowlêcia wykryæ mo¿na tzw. chorobê Downa,
objawiaj¹c¹ siê zahamowaniem fizycznego i umys³owego rozwoju dziecka. Od kil-
kudziesiêciu lat wiadomo, ¿e zachorowanie na ró¿yczkê we wczesnym okresie ci¹¿y
powoduje czêsto wady wrodzone u dzieci, ale dopiero ostatnio odkryto, ¿e przeko-
naæ siê mo¿na o tym od razu po urodzeniu noworodka. Zmiany w liniach papilar-
nych obserwowano te¿ wœród cierpi¹cych na niektóre wrodzone wady serca
i u chorych na bia³aczkê. Czêœæ zwolenników dermatoglifii przyjmuje istnienie 40
wykrytych dotychczas zwi¹zków miêdzy nieprawid³owoœciami w liniach d³oni, a cho-
robami. S¹ i tacy gor¹cy zwolennicy dermotoglifii, którzy to odrzucaj¹ zupe³nie
mo¿liwoœæ przewidywania przysz³oœci na podstawie linii d³oni, dopuszczaj¹ istnie-
nia zwi¹zków miêdzy rysunkami i rzeŸb¹ rêki, a pewnymi cechami osobowoœci.
Uzasadniaj¹c swoje stanowisko powo³uj¹ siê na embrologiê i przypominaj¹, ¿e
naskórek powstaje z tego samego listka zarodkowego, co oœrodkowy uk³ad nerwo-
wy. Zobaczymy, co z tego wszystkiego zostanie na trwa³e w medycynie.

TAJEMNICE W£OSÓW

Z HISTORII w³osów mo¿na by u³o¿yæ opowieœæ o sztuce i mówiæ o tym, w jakie
to misterne sploty uk³ada³y sobie kiedyœ w³osy Rzymianki, albo o tym, jak to
s³ynny, XVIII-wieczny fryzjer wdowie po angielskim admirale u³o¿y³ fryzurê w for-
mie fregaty p³yn¹cej pod pe³nymi ¿aglami. Jeszcze ³atwiej przysz³oby u³o¿yæ
historiê w³osów w dzieje pró¿noœci ludzkiej i przypomnieæ, na przyk³ad, o tym,
jak to inna markiza tej epoki zamówi³a po œmierci ma³¿onka fryzurê w formie
trumienki, przed któr¹ sta³ mierz¹cy z ³uku amorek. Mo¿na by te¿ w dziejach
w³osów wyszukaæ historie tragiczne i mówiæ o kobietach z Kartaginy, które pod-
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czas oblê¿enia miasta przez Rzymian obciê³y swe warkocze, aby upleœæ z nich liny
okrêtowe. Najprawdziwsze, chocia¿ œmieszne nieraz ciekawostki o w³osach u³o-
¿yæ by siê te¿ da³o w zupe³nie nieœmieszny obrazek o wszechstronnej mocy w³a-
dzy. Przywo³aæ tu wystarczy czasy ³ysawego Juliusza Cezara, kiedy to ³ysina
traktowana dot¹d jako mankament urody, zaczê³a byæ chwalona jako dowód
mêskoœci i cecha zewnêtrzna ludzi ³agodnych i sk³onnych do zgody. Potem Lu-
dwik XIII, który sam wczeœnie wy³ysia³ i nosi³ perukê – modê na noszenie peruk
przez mê¿czyzn zakorzeni³ w Europie na d³ugie lata. Wesz³y na trwa³e w³osy i do
historii literatury. Jeden jedyny w³os „cieñszy ni¿ nitka z jedwabiu i b³yszcz¹cy
jak promieñ s³oñca” wystarczy³, aby król Marek rozpocz¹³ poszukiwanie „piêk-
nej o z³otych w³osach”. By³a ni¹ Izolda, a odnalaz³ j¹ Tristan. Urzeczony jasnymi
w³osami Betsaby król Dawid dopuœci³ siê cudzo³óstwa i zabójstwa. Przez tysi¹ce
lat w³osy stanowi³y natchnienie poetów i malarzy. By³y „czystym z³otem” u Pe-
trarki, „p³owoœci¹ czosnku” u Micha³a Anio³a, zbr¹zowia³ym z³otem na obrazach
Leonarda da Vinci. Zawsze najwiêcej urzeka³y w³aœnie „w³osy – jak czyste z³oto”.
Ofelia musi byæ blondynk¹, bo w powszechnych wyobra¿eniach ludzkich „blond
jest niebiañski” i manifestuje tajemnicê jej wewnêtrznej szlachetnoœci. „Br¹z – to
kolor ziemi, a rudy jest z piek³a rodem”. .. Dlatego Scarlet czy Balladyna zawsze
bywaj¹ brunetkami. A rudzi? Rudoœci¹ w³osów zawsze zachwycali siê malarze.
Literatura o nich mówi ma³o. Nauka te¿ nie wie jeszcze wszystkiego o w³osach.
Nie zg³êbi³a nawet do koñca tajemnic barwy w³osów. Naukowcy zgadzaj¹ siê
przecie¿ z tym, ¿e Ofelia powinna byæ blondynk¹, bo blondynów jest wiêcej
w Europie pó³nocnej. Ludzkoœæ natomiast, jako ca³oœæ, jest przede wszystkim
ciemnow³osa. Ciemnow³osi bez wyj¹tku s¹ Hindusi, Japoñczycy i Chiñczycy. Bru-
netami na ogó³ s¹ ludzie znad basenu Morzy Œródziemnego. Tylko Europejczycy
maj¹ tak bardzo zró¿nicowane barwy fryzur. Blondyni i rudzi przewa¿aj¹ wœród
Skandynawów i Anglików. W œrodkiu Europy jednakowo czêsto spotyka siê wszyst-
kie kolory, prócz rudych. Europejczycy s¹ te¿ najbardziej ow³osieni spoœród wszyst-
kich ras. Tylko w Europie spotyka siê mê¿czyzn o tak wyraŸnym ow³osieniu tu³owia
i nóg.

POSIWIEÆ W JEDN¥ NOC...

Barwa w³osów zale¿y przede wszystkim od iloœci i jakoœci barwnika. Na rozma-
itoœæ odcieni wp³ywa nie tylko zawartoœæ barwnika we w³osach, ale tak¿e iloœæ
ziarenek pigmentowych i stopieñ ich rozproszenia. S¹ te¿ hipotezy dowodz¹ce, ¿e
wa¿n¹ rolê w zabarwieniu odgrywaj¹ wchodz¹ce w sk³ad w³osów domieszki ró¿-
nych metali. Ciemne zawdziêczaj¹ swój kolor przypuszczalnie domieszce miedzi,
kobaltu i ¿elaza, rude – molibdenowi, z³ociste – tytanowi, a siwe – niklowi. Ci¹gle
jeszcze tak naprawdê nie wiadomo, dlaczego w dojrza³ym wieku w³osy odbar-
wiaj¹ siê i siwiej¹. Barwnik zanika, a jego miejsce wype³niaj¹ pêcherzyki powie-
trza, nadaj¹c w³osom srebrny po³ysk. Normalny to proces fizjologiczny po 35
roku ¿ycia, ale siwia³y ju¿ ca³kiem zdrowe 11-letnie, a nawet 6-letnie dziewczyn-
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ki. Jeszcze trudniejsze do wyt³umaczenia s¹ wypadki nag³ego siwienia, wywo³ane
gwa³townym wzruszeniem lub ciê¿kimi prze¿yciami. Maria Antonina – na przy-
k³ad – posiwia³a w jedn¹ noc. Istniej¹cy silny zwi¹zek miêdzy nerwami, a w³osa-
mi odczuwamy wielokrotnie wszyscy, kiedy to ze strachu „staj¹ nam w³osy na
g³owie”. Zdarza siê, ¿e po jakimœ emocjonalnym szoku wypadaj¹ ca³e pasma
w³osów. Nerwy i stresy coraz bardziej s¹ te¿ podejrzewane o powodowanie ³ysie-
nia. Oczywiœcie w³osy wypadaj¹ wszystkim i przez ca³e ¿ycie. Nie gin¹ przy tym
jednak cebulki produkuj¹ce w³osy. Zreszt¹ w³osy maj¹ swoje w³asne ciekawe
¿ycie. W³os powstaje z zawi¹zka. Przyrasta co dzieñ oko³o 0,33 cm. Roœnie przez
5 do 7 lat. Potem jego wzrost na jakiœ czas zatrzymuje siê, a¿ ³odyga wysunie siê
z cebulki. Z pó³ roku jeszcze torebka wypoczywa, przygotowuj¹c miejsce pod
nowy w³os, który znowu bêdzie ¿y³ 5-7 lat. Normalnie roœnie oko³o 90% w³osów,
a pozosta³e 10% torebek odpoczywa lub przygotowuje miejsce dla nowego w³osa
Dziennie tracimy 40 do 80 g³osów. Jeœli wypada ich wiêcej i jeœli cebulki umie-
raj¹ – cz³owiek ³ysieje. Mówi³o siê dot¹d, ¿e ³ysienie jest tylko k³opotem mê¿-
czyzn. Zwi¹zek miêdzy hormonami mêskimi, a ³ysieniem udowodniono ju¿ dawno.
Ale lekarze obserwuj¹, ¿e typowo „po mêsku” zaczynaj¹ ³ysieæ tak¿e kobiety. To
najprawdopodobniej za spraw¹ stresów wynikaj¹cych w ostatnich latach z dodat-
kowych obowi¹zków. Prawda, ¿e w wielu wypadkach daje siê ³ysieniu zaradziæ,
ale nie ma jak dot¹d leków zapobiegaj¹cych ³ysieniu fizjologicznemu. Wypadanie
w³osów w ka¿dym b¹dŸ razie powinno byæ sygna³em nakazuj¹cym zainteresowa-
nie siê stanem zdrowia. W³aœnie bardzo czêsto choroby w³osów s¹ wyrazem
pewnych niedomagañ ogólnych.

W£OSY, NERWY I ZDROWIE

Analiza w³osów powiedzieæ mo¿e nie tylko o tym, dlaczego choruj¹ w³osy, ale
tak¿e i to – w jakim stanie jest ca³y organizm. Szczególnie zadziwiaj¹ce spostrze¿e-
nia maj¹ naukowcy na temat powi¹zania w³osów z psychik¹. Okaza³o siê bowiem,
¿e doœæ czêsto we w³osach maj¹ odzwierciedlenie choroby psychiczne i wiele zabu-
rzeñ równowagi psychicznej. W³os sk³ada siê z drobin bia³ka w kszta³cie kó³ek
i ³usek. Pod mikroskopem wygl¹da to jak dach z dachówek zachodz¹cych jedna na
drug¹. Odchylenia od takiej struktury s¹ czêsto w³aœnie znamieniem pewnych
chorób. Wed³ug badañ dwóch znanych dermatologów z USA brak ³usek w struktu-
rze w³osa wystêpuje przy niektórych chorobach powoduj¹cych opóŸnienie rozwoju
umys³owego. U debili, na przyk³ad, ³uski przypominaj¹ kulki, a w³os wygl¹da pod
mikroskopem jak kolia z pere³. W ostatnich latach specjaliœci szczególnie du¿o
uwagi poœwiêcaj¹ obecnoœci mikroelementów we w³osach. Analiza sk³adu mikro-
elementów mo¿e dostarczyæ wielu wa¿nych informacji o stanie zdrowia. W³osy
bowiem zbieraj¹ i gromadz¹ w sobie znajduj¹ce siê w organizmie mikroelementy
o koncentracji 10 razy wiêkszej ni¿ ma to miejsce w surowicy krwi lub w moczu.
Wszelkie zaburzenia w przemianie materii w organizmie odbijaj¹ siê najwczeœniej
w³aœnie we w³osach. Na podstawie w³osów najwczeœniej te¿ mo¿na rozpoznaæ
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chorobê. W przypadku zaburzeñ organizm, najpierw w³osom odbiera bowiem sub-
stancje, których potrzebuje. Zaobserwowano, ¿e we w³osach, osób chorych na
cukrzycê znajduje siê zawsze odrêbne cia³o bia³kowe. Pewne zmiany w korzeniach
w³osów sygnalizuj¹ schorzenia tarczycy. Typowe zmiany w ³odygach w³osów s¹
zwiastunem istnienia niektórych chorób dziedzicznych. U osób z zachwian¹ rów-
nowag¹ psychiczn¹ czêsto naruszana jest zawartoœæ biopierwiastków. We w³osach
schizofreników np. stwierdza siê mniej manganu ni¿ u ludzi zdrowych, a wiêcej
o³owiu i ¿elaza. Dr Walsh z USA podda³ analizie w³osy przestêpców. W ka¿dym
przypadku okaza³o siê, ¿e w³osy przestêpców ubogie by³y w cynk, a bogate w o³ów,
kadm, wapñ i ¿elazo”. Dr Walsh stwierdzi³ te¿, ¿e im przestêpca jest agresywniej-
szy, tym mniejsz¹ ma w organizmie zawartoœæ kobaltu, czyli równie¿ witaminy B12,
której kobalt jest komponentem. U dzieci, które maj¹ du¿¹ zawartoœæ o³owiu we
w³osach, przewiduje siê z kolei niski poziom inteligencji.

KREW

Jak medycyna, medycyn¹, zawsze przynajmniej to by³o wiadome, ¿e kiedy prze-
staje kr¹¿yæ krew – cz³owiek umiera. Zawsze te¿ podejrzewano, ¿e krew mo¿na
wymieniaæ i ¿e krwi¹ mo¿na leczyæ. W ró¿nych czasach odmiennie jednak pojmo-
wano sens tych zabiegów. Wed³ug tragedii Owidiusza, Medea, przetaczaj¹c ¿y³y
starego Jazona krew m³odego zwierzêcia, przywróci³a mu nie tylko zdrowie, ale
przemieni³a go znowu w m³odzieñca. Wierzono, ¿e przetoczenie krwi jej spo¿ycie
czy choæby k¹piel we krwi dzikich zwierz¹t mo¿e przynieœæ odm³odzenie. Przeto-
czeniem krwi dzieci próbowano odm³odziæ papie¿a Innocentego VIII. Do zabiegu
wybrano trzech piêknych i dobrze urodzonych, dziesiêcioletnich ch³opców. Dwóch
z nich zmar³o jeszcze w dniu przetaczania krwi, a papie¿ – po kilku dniach. Medyk
wykonuj¹cy zabieg uciek³. Po tym wydarzeniu na d³ugie lata zaprzestano prób
transfuzji krwi. W wielu krajach, a¿ do XIX wieku, by³y one zakazane. Niekiedy
mniej lub bardziej potajemnie wracano do tego zabiegu. Niektóre transfuzje koñ-
czy³y siê ca³kowitym powodzeniem, inne znowu zupe³nym nieszczêœciem. Zagadka
sukcesów i tragedii zosta³a rozwi¹zana przez Karla Landsteinera, lekarza wiedeñ-
skiego dopiero na pocz¹tku XX wieku. Wykaza³ on, ¿e ka¿da krew ma indywidual-
ne w³aœciwoœæ i na tej podstawie dokona³ podzia³u ludzi na pewne grupy, w zale¿noœci
od cech krwinek. Landsteiner og³osi³ swoje odkrycie w 1901 roku, oznaczaj¹c trzy
grupy krwi. Du¿e osi¹gniêcia w badaniach nad grupami krwi mia³ potem polski
uczony, Ludwik Hirszfeld. Ka¿dy cz³owiek ma jedn¹ z czterech podstawowych
grup krwi, ró¿ni¹cych siê od siebie reakcj¹ pomiêdzy krwinkami czerwonymi jed-
nego osobnika, a surowic¹ /czyli czêœci¹ p³ynn¹ krwi/ drugiego. Czerwone komór-
ki krwi mog¹ tworzyæ w surowicy równomiern¹ zawiesinê lub te mog¹ zlepiaæ siê
w skupiska. W pierwszej sytuacji mówi siê o braku aglutynacji, gdy¿ zjawisko zle-
piania siê krwinek nazywa siê aglutynacj¹. Krwinki czerwone mog¹ mieæ aglutyno-
geny: A,B i AB lub ani jednego z nich – i to jest podstaw¹ podzia³u na cztery grupy
krwi: A, B, AB, i 0. W surowicy zaœ mog¹ wystêpowaæ dwie aglutyniny: anty-A
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i anty-B. Ludzie z krwinkami A nie maj¹ oczywiœcie w surowicy aglutynin anty-A.
Maj¹ natomiast aglutyninê anty-B. Przedstawiciele grupy AB nie maj¹ ¿adnych
aglutynin w surowicy, zaœ ludzie z grupy O maj¹ w surowicy zarówno anty-A jak
i anty-B. Cia³ka czerwone krwi maj¹ce aglutynogen A s¹ aglutynowane, czyli zle-
piane przez surowicê zawieraj¹c¹ aglutyniny anty-A. St¹d bra³y siê wszystkie przy-
kre skutki przetaczania niew³aœciwej krwi.

Karl Landsteiner wspólnie z dr Philipem Lewinem wprowadzi³ potem jeszcze
inn¹ klasyfikacjê grupow¹. Og³osi³, ¿e wszyscy ludzie nale¿¹ do jednej z trzech
grup: M,N,MN. Klasyfikacji tej nie bierze siê pod uwagê przy przetaczaniu krwi,
ma ona jednak wielkie znaczenie naukowe i odgrywa wa¿n¹ rolê w dochodzeniu
np. ojcostwa. Od czasu, kiedy Landsteiner puœci³ w ruch lawinê grup krwi, przyby-
wa ich coraz wiêcej. Zapis klasyfikacyjny grupy krwi coraz bardziej bywa skompli-
kowany. Na przyk³ad mo¿e on wygl¹daæ tak: O, MSNS, P1, CDe/cde, Lub, Lub, kk,
Le, Leb, Fyb, Jkb.

CIŒNIENIE KRWI

Ciœnienie krwi têtniczej jako pierwszy wykaza³ i zmierzy³ pastor z Teddington
w Anglii – Stephen Hales. Wys³uchuj¹c têtna w têtnicy mo¿na okreœliæ ciœnienie
ka¿dego uderzenia, a tak¿e ciœnienie krwi utrzymuj¹ce siê pomiêdzy uderzeniami.
Pierwsze znane jest jako ciœnienie skurczowe, drugie – rozkurczowe. Przy czym
pierwsze jest zawsze wy¿sze ni¿ drugie i zawsze notuje siê je w tym porz¹dku /np.
180/110/. Wielkoœci te odpowiadaj¹ ciœnieniu w milimetrach s³upa rtêci /mmHg/
. Ciœnienie krwi zachowuje siê u cz³owieka odwrotnie ni¿ têtno. Wzrasta od dzieciñ-
stwa do dojrza³oœci i roœnie nadal w póŸniejszym ¿yciu. Kombinacja 120/80 utrzy-
muje siê przez d³ugi czas, ale po 25 roku ¿ycia mo¿e wzrastaæ o 0,5 stopnia skali
rocznie. W wieku 60 lat ludzie osi¹gaj¹ na ogó³ ciœnienie oko³o 140, a oko³o 80
roku ¿ycia wynosi ono przeciêtnie 160. Oczywiœcie lepiej je¿eli ten przyrost jest
wolniejszy i mniejszy. Niezale¿nie od wyj¹tków wysokie ciœnienie u osoby w œred-
nim wieku jest bardziej niebezpieczne od takiego samego ciœnienia u cz³owieka
starszego.

TAJEMNICE KRWINEK

Doros³y cz³owiek ma przeciêtnie oko³o 5 litrów krwi. Je¿eli wa¿y 60 kg, to krew
powinna stanowiæ oko³o 1/12 wagi cia³a. Normalnie kr¹¿y w organizmie tylko
pewna czêœæ krwi, a reszta jest jak gdyby rezerw¹. Niebezpieczna dla ¿ycia mo¿e
byæ utrata wiêcej ni¿ 1/3 czêœci krwi albo tak¿e czêœci mniejszej je¿eli utrata krwi
nastêpuje gwa³townie.

Krew nazywana jest czêsto najwa¿niejszym z p³ynów. Nieco ciê¿sza od wody ma
trzykrotnie wiêksz¹ lepkoœæ, sk³ada siê w po³owie z osocza, w po³owie z krwinek
i nawet w spoczynku obiega ca³e cia³o raz na minutê. Podczas przep³ywu rozprowa-
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dza niezbêdn¹ dla ka¿dej komórki wodê, zabiera z p³uc tlen, a przenosi do nich
dwutlenek wêgla, doprowadza do komórek sk³adniki od¿ywcze transportuje ciep³o
z cieplejszych okolic cia³a do zimniejszych, rozdziela hormony...

Krew sk³ada siê z czêœci p³ynnej, czyli osocza i z elementów komórkowych: ery-
trocytów, leukocytów i p³ytek. Komórki krwi wytwarzane s¹ przez szpik kostny,
g³ównie w koœciach p³askich, takich czaszka, miednica, mostek, a tak¿e w nasa-
dach koœci d³ugich. Szpik w ka¿dej minucie wytwarza miliardy krwinek czerwo-
nych i tryliony bia³ych. G³ówny sk³adnik krwinek czerwonych czyli erytrocytów
stanowi hemoglobina, uznawana przez naukowców za „jedn¹ z najbardziej intere-
suj¹cych substancji w œwiecie organizmów ¿ywych”. Jej znaczenie polega przede
wszystkim na zdolnoœci przenoszenia tlenu. Najwa¿niejsz¹ rolê odgrywa wbudowa-
na w cz¹stkê hemoglobiny ¿elazo, które musi byæ dostarczone w pokarmie. Hemo-
globina zajmuje siê równie¿ wynoszeniem powsta³ego w tkankach, w procesach
przemiany materii, dwutlenku wêgla. Zapewnia ona w ogóle sta³oœæ i równowagê
œrodowiska wewnêtrznego. Ka¿da zmiana w jej strukturze zmienia funkcje, powo-
duj¹c nieraz bardzo powa¿ne zak³ócenia w organizmie. Krwinki bia³e nazywane s¹
leukocytami. Najwa¿niejsze z nich to: granulocyty, limfocyty i monocyty. Wszyst-
kie broni¹ organizmu przed zaka¿eniem lub wnikniêciem obcych cia³. Czyni¹ to na
ró¿ne sposoby. Granulocyty i monocyty po prostu po¿eraj¹ wroga wystêpuj¹cego
pod postaci¹ bakterii, wirusa, cz¹steczki py³u lub metalu, po czym unicestwiaj¹ go
tn¹c „pi³ami” zawartych we w³asnym wnêtrzu enzymów lub rozpuszczaj¹c. Limfo-
cyty zaœ wytwarzaj¹ przeciwcia³a powoduj¹ce unicestwienie obcych, niepo¿¹da-
nych substancji. Najwidoczniejszym objawem skutków bojów, jakie staczaj¹
w organizmie bia³e cia³ka krwi stanowi „ropa” powsta³a ze zwyciê¿onych bakterii
i poleg³ych leukocytów. Zdarzaj¹ siê jednak sytuacje, w których nastêpuje jakby
zamiana ról. Znakomici obroñcy zamieniaj¹ siê we wrogów. Szczególnie dramatycz-
nym tego przyk³adem jest bia³aczka. Rozrastaj¹ce siê w niekontrolowany sposób
krwinki niszcz¹ organizm.

Niezbyt czêste, ale te¿ znane s¹ stany autoagresji, kiedy b³êdne rozpoznanie
komórek tego samego organizmu, uznanie ich za komórki obce, prowadzi do nisz-
czenia w³asnych tkanek. Nie zmienia to jednak sytuacji, ¿e krwinki bia³e ponosz¹
ogromne zas³ugi dla organizmu.

DOBRZE BYÆ ZEREM

Krwi¹ leczono ju¿ w staro¿ytnoœci, chocia¿ myœlano wówczas, ¿e krew wytwa-
rza na jest w w¹trobie i st¹d do serca prowadza j¹ ¿y³y. W staro¿ytnej medycynie
chiñskiej panowa³o przekonanie, ¿e uk³ad krwionoœny sk³ada siê z 12 du¿ych
naczyñ na podobieñstwo 12 miesiêcy. Hipokrates otwarcie przyzna³ siê, ¿e nie
wie „jak to z krwi¹ jest, a pewne tylko, ¿e kr¹¿y w kole”. W ró¿nych okresach
czasu mniej lub bardziej rozpowszechnione by³o przekonanie, ¿e przez wymiany
mo¿na siê pozbyæ nie tylko choroby, ale i „z³ej krwi”. Wierzono na przyk³ad, ¿e
przez zmianê krwi mo¿na zmieniæ cechy psychiczne cz³owieka, jego charakter,



23

a nawet obyczaje. Zdarzy³o siê, i¿ przez „pomieszanie krwi” sk³óconych ma³-
¿eñstw próbowano zapewniæ zgodê w rodzinie. Podobne zabiegi stosowano po-
miêdzy powaœnionymi s¹siadami. Ostatnio naukowcy jakby powracaj¹ do sprawy
zwi¹zku krwi cz³owieka z jego zdrowiem i nawet psychika. Doniesienia na ten
temat ci¹gle budz¹ kontrowersje, badania jednak trwaj¹ nadal. Coraz wiêcej
eksperymentów przeprowadzanych w œwiecie wskazuje na to, ¿e grupy krwi w pew-
nym stopniu warunkuj¹ zdrowie cz³owieka, a mo¿e i ca³y jego los. „W przypadku
wielu chorób nie mo¿emy mieæ w¹tpliwoœci co do przewagi grup krwi nad innymi
czynnikami” – twierdzi prof. G. Jorgensen z uniwersytetu w Getyndze, mówi¹c
o przyczynach powstawania chorób. Dawno ju¿ zreszt¹ zaobserwowano czêstsze
wystêpowanie choroby wrzodowej dwunastnicy u ludzi z grup¹ krwi 0. W Anglii
dowiedziono, ¿e wœród osób posiadaj¹cych grupê A, czêœciej ni¿ wœród innych,
zdarza siê rak ¿o³¹dka /o oko³o 20%/, anemia z³oœliwa /o oko³o 20%/ i cukrzy-
ca. Z wielu innych badañ wynika, ¿e osoby z grup¹ krwi A czêœciej zapadaj¹ na
tzw. choroby cywilizacyjne: zawa³y, nowotwory, goœciec stawowy. Ludzie z grup¹
krwi 0 s¹ najprawdopodobniej mniej od innych nara¿eni na choroby i czêœciej
do¿ywaj¹ sêdziwego wieku. Jeden z niemieckich psychologów twierdzi, ¿e lepsza
kondycja fizyczna osób z grup¹ 0 wynika st¹d, ¿e s¹ mocniejsze psychicznie.
Zauwa¿y³, bowiem, ¿e wœród osób z krwi¹ grupy 0 bardzo rzadko wystêpuj¹
nerwice. Zwi¹zków miêdzy grupami krwi, a sk³onnoœci¹ do okreœlonych chorób,
szczególnie psychicznych, dowodzi te¿ znany biofizyk radziecki prof. W. Iniu-
szyn. Rozpatruje on krew jako uk³ad energetyczny podobny do ciek³ych kryszta-
³ów lub pó³przewodników. Przypuszcza, ¿e ludzie o ró¿nych grupach krwi posiadaj¹
pola biologiczne o ró¿nej konfiguracji i natê¿eniu. Prócz tego prof. Iniuszyn zaob-
serwowa³, ¿e szczêœliwe ma³¿eñstwa zak³adaj¹ takie osoby, które maj¹ „zbli¿one”
grupy krwi. Konflikty spotyka siê czêœciej w zwi¹zkach, gdzie ³¹cz¹ siê grupy
dalekie. Od takich obserwacji jest ju¿ blisko do podejrzeñ, ¿e grupy krwi mog¹
wyznaczaæ niejako cechy fizyczne i psychiczne. Psycholog francuski Jean Baptiste
Delacour jest wprost przekonany, ¿e „grupy krwi okreœlaj¹ podstawowe cechy
charakteru cz³owieka”. Tak samo myœli Japoñczyk Toshitaki Nami. Napisa³ na-
wet ksi¹¿kê na ten temat. Ukaza³a siê ona pod tytu³em: „Jak najlepiej ³¹czyæ
grupy krwi” i sta³a siê prawdziwym bestsellerem. Wielu psychologów ocenia ca³a
tê sprawê ³¹czenia grup krwi z charakterem jako zupe³ny nonsens. Przypominaj¹
oni, ¿e medycyna wyró¿nia kilkadziesi¹t grup i podgrup krwi. Sugerowanie siê
tylko czterema g³ównymi jest wed³ug nich bezpodstawne. Ludzie w wielu krajach
zainteresowali siê jednak bardzo grupami krwi i ich wymow¹. I albo uwierzyli
w to, albo doskonale siê bawi¹.

JAK ODDYCHAÆ

Lekarze zarzucaj¹ nam, ¿e nie umiemy korzystaæ z mo¿liwoœci organizmu. Praw-
dopodobnie nie umiemy wykonywaæ podstawowych czynnoœci dla ¿ycia i zdrowia.
Zarzucaj¹ nam, ¿e Ÿle oddychamy, Ÿle jemy, Ÿle pracujemy. Ba, nie umiemy nawet
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kichaæ, kas³aæ ani wycieraæ nosa. Wynika to z nieznajomoœci zasad pracy organi-
zmu, a tak¿e z utrwalonych przez lata, nie s³u¿¹cych zdrowiu nawyków.

OGROMNA wiêkszoœæ ludzi ¿yje jakby „na pó³”, bo oddychaj¹c wykorzystuje
ty³ki po³owê swoich mo¿liwoœci. Wystarczy to wprawdzie do ¿ycia, bo cz³owiek
mo¿e w koñcu ¿yæ i z jedna pi¹t¹ czêœci¹ p³uc, ale dok³adne przewietrzenie ca³ych
p³uc i obfitsze ich natlenienie zwiêksza sprawnoœæ organizmu i ma du¿y wp³yw na
dobre samopoczucie. Aby w pe³ni korzystaæ z potencjalnych mo¿liwoœci p³uc trze-
ba umieæ oddychaæ: przy oddechu wprawiaæ w ruch ca³¹ klatkê piersiow¹. S¹
specjalne æwiczenia oddechowe, bardzo sprzyja p³ucom gimnastyka, ale najprost-
szym zachowaniem pomagaj¹cym w oddychaniu jest po prostu czêste „wci¹ganie
w siebie” brzucha. Wydech jest prawid³owy, kiedy ma siê uczucie, ¿e w p³ucach nie
ma ju¿ powietrza; dopiero wtedy nabieramy powietrza do p³uc, zachowuj¹c miêdzy
wdechem, a wydechem krótk¹ przerwê. „Wydech powinien trwaæ dwa razy d³u¿ej
ni¿ wdech. Najkorzystniejsze dla zdrowia jest oddychanie z czêstotliwoœci¹ 16 razy
na minutê. Nieprawid³owa technika oddychania bywa przyczyn¹ szybciej pojawia-
j¹cego siê zmêczenia, bólów g³owy, pleców, miêœni brzucha. Mo¿e byæ te¿ przy-
czyn¹ zaburzeñ w pracy uk³adu kr¹¿enia. Kto Ÿle oddycha – ma sk³onnoœci do
kataru i nie¿ytu oskrzeli.

DOBROCZYNNA GOR¥CZKA

W POWSZECHNYM przekonaniu gor¹czka uto¿samiana jest z chorob¹ i zwalcza-
na przez przyjmowanie leków przeciwgor¹czkowych. Ostatnio coraz wiêcej lekarzy
zaczyna ostrzegaæ przed takim postêpowaniem. Zwaracaj¹ oni uwagê, ¿e obni¿aj¹c
gor¹czkê, poprawiamy wprawdzie swoje samopoczucie, ale dajemy wolne pole do
rozwoju choroby; przebieg choroby zmienia siê wtedy w przewlek³y, znacznie trud-
niejszy do wyleczenia. Zbijaj¹c gor¹czkê cz³owiek przyczynia siê po prostu do
zahamowania dzia³ania po¿ytecznego mechanizmu obronnego. Bo podwy¿szona
ciep³ota cia³a, gdy nie jest zbyt gwa³towna i nie utrzymuje siê zbyt d³ugo, ma na
organizm chorego wp³yw dobroczynny. „Wzrost temperatury – jak og³osi³ ju¿ w XIX
wieku niemiecki lekarz Liebermeister – nie jest bynajmniej œwiadectwem niezdol-
noœci chorego organizmu do utrzymania temperatury na jej sta³ym poziomie 37
stopni”. Wprost przeciwnie. O podwy¿szeniu ciep³oty decyduje sam organizm,
kontroluje ten wzrost i utrzymuje w okreœlonych granicach, ¿eby obroniæ siê przed
chorob¹. Naukowcy maj¹ coraz wiêcej argumentów potwierdzaj¹cych dobroczynne
dzia³anie gor¹czki. Na razie najwiêcej tych dowodów dostarczy³y badania prowadzo-
ne na zwierzêtach. Zaobserwowano, ¿e z jednakowo zainfekowanych jaszczurek prze-
¿ywaj¹ te, którym pozwala siê chorowaæ z podwy¿szon¹ temperatur¹ cia³a. Gin¹
natomiast te, które otrzymuj¹ lek przeciwgor¹czkowy. Podobne reakcje zaobserwo-
wano u myszy, królików i prosi¹t. U ludzi dzieje siê najprawdopodobniej tak samo.
Udokumentowano na przyk³ad, ¿e szybciej powracaj do zdrowia, choruj¹c z go-
r¹czk¹, ludzie zaka¿eni wirusem Heinego-Medina. £agodniejszy przebieg ma te¿
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wtedy infekcja gruŸlicza. I ju¿ wiadomo dlaczego. Rozwój wirusa wywo³uj¹cego cho-
robê Heinego-Medina jest bowiem 250 razy szybszy w temperaturze 37 stopni, ni¿
w temperaturze 40 stopni. Wiadomo, ¿e temperatura 41 stopni zabija krêtki wywo-
³uj¹ce ki³ê. Ju¿ w temperaturze 38 st.C gwa³townie spada szybkoœæ wzrostu i podzia-
³u wielu gatunków bakterii. Równie¿ w tej temperaturze zatrzymuje siê rozwój wielu
wirusów i pierwotniaków. Prócz tego przebieg gor¹czkowania mo¿e w okreœlonych
przypadkach byæ dla lekarza istotnym elementem w rozpoznaniu choroby. Tak wiêc
ludziom doros³ym i dzieciom w dobrej kondycji fizycznej, po stwierdzeniu podwy¿-
szonej temperatury nie powinno siê od razu podawaæ leków przeciwgor¹czkowych.
Pod warunkiem jednak, ¿e temperatura nie przekracza 39 st. C. Jeœli jednak gor¹czka
utrzymuje siê zbyt d³ugo, mog¹ wyst¹piæ uboczne skutki podwy¿szonej ciep³oty
cia³a. Wczeœniej te¿ nale¿y obni¿yæ temperaturê u dzieci s³abych i nerwowych.

ZIEWAJ – TO ZDROWO !

W towarzystwie nie wypada ziewaæ i ludzie ziewanie wszelkimi sposobami sta-
raj¹ siê t³umie. Z medycznego punktu widzenia – to b³¹d. Ziewanie jest bowiem dla
zdrowia tak samo po¿yteczne jak gimnastyka poranna, W tym wypadku konwenan-
se k³óc¹ siê z natur¹.

Z NOSEM – DELIKATNIEJ

Energiczne wydmuchiwanie nosa w chusteczkê, jak to siê tradycyjnie robi, kiedy
cz³owiek jest przeziêbiony, zdecydowanie szkodzi. W ten sposób bowiem „wyci¹-
ga” siê zarazki z p³uc i gard³a – do nosa. Wydmuchuj¹c je do chusteczki i nastêpnie
wci¹gaj¹c powietrze mimo woli na nowo siê nimi zaka¿amy Na skutek takiego
postêpowania choroba musi trwaæ d³u¿ej. Uporczywe katary mo¿na skróciæ do
paru dni, kiedy nos wycierany jest delikatnie, bez wydmuchiwania.

JAK NOSIÆ DZIECKO

Czy potraficie prawid³owo wzi¹æ dziecko na rêce? Na przyk³ad, gdy stoi ono na
pod³odze? Najpierw trzeba przyklêkn¹æ na jedno kolano, dziecko przycisn¹ do
siebie i dopiero wtedy wyprostowaæ tu³ów tak, aby lekko odchyla³ siê ku ty³owi.
Niew³aœciwe postêpowanie przy podnoszeniu dziecka, a tak¿e przy dŸwiganiu
ciê¿kich przedmiotów powoduje, ¿e przez nieoszczêdne ruchy cz³owiek traci wiê-
cej energii ni¿ trzeba. Poza tym niew³aœciwe ruchy s¹ przyczyn¹ naci¹gania œciê-
gien i miêœni, skrzywieñ krêgos³upa i bólów w stawach. Przy podnoszeniu ciê¿arów
nigdy nie powinno siê zginaæ pleców. Najwiêksze obci¹¿enie powinno spoczywaæ
na ugiêtych kolanach.
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JAK KASZLEÆ?

Kaszl¹c, wiêkszoœæ z nas postêpuje b³êdnie, wci¹gaj¹c najpierw gwa³townie po-
wietrze przez otwarte usta. Wtedy to co chcemy wykrztusiæ, przesuwa siê w g³¹b
dróg oddechowych. Aby kaszel by³ skuteczny powietrze nale¿y wci¹gn¹æ przez nos
i dopiero potem silnie zakas³aæ. Najlepiej jednak jest nie kaszleæ i wyleczyæ choro-
bê, która wywo³uje kaszel. Kaszel bywa niebezpieczny dla otoczenia, a poza tym
ka¿dy jego rodzaj jest mêcz¹cy dla organizmu. Powoduje raptowny dop³yw krwi do
mózgu, wstrz¹sa cia³em, a gdy gest uporczywy, wp³ywa deprymuj¹co na samopo-
czucie cz³owieka.

S£OÑCE I OKULARY...

OPORY wobec noszenia okularów maj¹ najczêœciej ci, co je nosiæ powinni. Zw³asz-
cza ludzie w œrednim i starszym wieku broni¹ siê przed okularami, uwa¿aj¹c je za
przejaw starzenia siê... A ujemne skutki wynik³e z niepotrzebnego przeci¹¿ania
oczu s¹ nieproporcjonalnie du¿e. Nie wyrównana odpowiednimi szk³ami wada
wzroku z regu³y staje siê przyczyn¹ przykrych dolegliwoœci – mo¿e powodowaæ
³zawienie, zaczerwienienie oczu, bóle oczu, g³owy i karku, rozdra¿nienie nerwowe
i inne niemi³e dolegliwoœci. W przeciwieñstwie do szkie³ korekcyjnych ogromn¹
popularnoœæ zdoby³y sobie natomiast okulary przeciws³oneczne. W ostatnich la-
tach sta³y siê one swego rodzaju akcesorium wygl¹du wspó³czesnego cz³owieka.
Ciemne szk³a traktuje siê wrêcz jak karnawa³owe maseczki. Nosz¹cy ciemne oku-
lary s¹ na ogó³ przeœwiadczeni, ¿e chroni¹ wzrok. Ca³kiem inny pogl¹d na tê
sprawê maj¹ lekarze, twierdz¹c, ¿e przyczyny noszenia okularów przeciws³onecz-
nych nale¿y szukaæ poza medycyn¹. Niewiele jest wed³ug nich chorób oka, które
wymagaj¹ noszenia okularów kolorowych, przyæmionych lub ciemnych. Tylko w na-
prawdê wyj¹tkowych i nielicznych sytuacjach s¹ wskazane ciemne szk³a ochronne.
Taka dodatkowa os³ona oczu jest potrzebna, gdy jaskrawoœæ otoczenia wywo³uje
olœnienie – co najczêœciej ma miejsce w czasie przebywania w s³onecznym blasku
na œniegu. Tak¿e wtedy gdy promienie s³oneczne odbijaj¹ siê od lodu lub wody.
W wysokich górach odbite od œniegu promienie s³oneczne mog¹ powodowaæ tak
bolesny skurcz miêsni têczówki, ¿e powstaj¹ dotkliwe objawy „œlepoty œnie¿nej”.
Razi te¿ œwiat³o w czystym i rozrzedzonym powietrzu. Najpotrzebniejsze s¹ wiêc
ciemne okulary narciarzom, taternikom i ¿eglarzom. Przydaæ siê te¿ mog¹ na pla¿y.
Noszenie przeciws³onecznych okularów w ka¿dy s³oneczny dzieñ mo¿e byæ szkodli-
we. Tym szkodliwsze, ¿e wed³ug ocen lekarzy ponad 30% okularów ma niew³aœci-
we szk³a. Ciemne okulary przede wszystkim zmniejszaj¹ dobroczynny wp³yw
naturalnego œwiat³a na siatkówkê oka. Przyzwyczajenie do ciemnych szkie³ prowa-
dzi do pewnego wydelikacenia i powoduje, ¿e osoba przyzwyczajona do noszenia
okularów odczuwa potem, nawet w normalnym oœwietleniu, chorobliwy œwiat³ow-
strêt i mru¿y oczy – co wp³ywa w koñcu na ostroœæ widzenia. Zaobserwowano te¿,
¿e w wyniku noszenia du¿ych i na ogó³ ciê¿kich okularów przeciws³onecznych poj¹
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wiaæ siê mo¿e u nasady nosa i na policzkach uczucie odrêtwienia. Jeœli ju¿ ktoœ
bardzo chce nosiæ okulary przeciws³oneczne – musz¹ to byæ okulary, które nie
szkodz¹ oczom i spe³niaj¹ podstawowe warunki dla zdrowia.

Powinny chroniæ oko przed padaniem promieni s³onecznych nie tylko z przodu,
ale i z boku. Polecane s¹ wiêc okulary wygiête pó³koliœcie tak, by os³ania³y oczy ze
wszystkich stron.

Okulary przeciws³oneczne nie powinny mieæ szkie³ ani zbyt jasnych, ani zbyt
ciemnych; wskazana jest barwa taka, która najwierniej oddaje kolory otoczenia. Tê
funkcjê najlepiej spe³niaj¹ szk³a o barwie szarobrunatnej lub szarej /dymne/.

Wa¿ny jest te¿ materia³, z którego wykonane s¹ szk³a. Zdrowsze jest szk³o. Oku-
lary ze sztucznego tworzywa szybko matowiej¹ i rysuj¹ siê. Noszenie z³ych okula-
rów z niew³aœciwymi szk³ami powoduje obni¿enie ostroœci widzenia oraz bóle g³owy,
a nawet nudnoœci.

GDZIE SIÊ OPALAÆ?

NAD BRZEGIEM morza barwa opalenizny jest koloru mlecznej kawy lub br¹zo-
wo-czarna. W górach, z powodu krótszej fali promieniowania i ni¿szego ciœnienia,
dochodzi do rozszerzenia naczyñ krwionoœnych, co nadaje opaleniŸnie kolor br¹zo-
wo-brunatny lub czekoladowy. Lampa kwarcowa nadaje skórze zabarwienie bru-
natne z odcieniem ceglastym.

JAK SIÊ OPALAÆ?

NIEPRAWDZIWE jest powszechne przekonanie, ¿e lepiej opalaæ siê, jeœli promie-
nie s³oneczne padaj¹ na skórê prostopadle. Znajomoœæ fizjologii skóry podpowiada,
¿e lepiej jest, jeœli promienie padaj¹ na skórê skoœnie. Przy prostopad³ym padaniu
promienie przenikaj¹ skórê zbyt g³êboko. Przy skoœnym, a nawet niemal stycznym
kierunku, promienie wchodz¹ tylko do naskórka, co sprzyja szybszemu pojawieniu
siê barwnika i w znacznej mierze chroni skórê przed oparzeniami s³onecznymi.

KOLCZYKI ZDROWSZE NI¯ KLIPSY

W ostatnich latach przek³uwanie uszu uznano za zwyczaj prawie barbarzyñski
i niehigieniczny. Rozpowszechni³y siê natomiast klipsy. A szkoda. Wszystko bo-
wiem zdaje siê przemawiaæ za tym, ¿e kolczyki powinnyœmy przywróciæ do ³ask, bo
s¹ zdrowsze. Klipsy wprawdzie obywaj¹ siê bez k³ucia, ale za to nieraz niemi³osier-
nie œciskaj¹ ucho, powoduj¹ jego zaczerwienienie, puchniêcie i musz¹ przecie¿
przez to szkodziæ prawid³owemu obiegowi krwi. Natomiast kolczyki mog¹ byæ nie
tylko ozdob¹, ale maj¹ równie¿ pewne znacz nie zdrowotne, Do spostrze¿eñ takich
doprowadzi³y lekarzy badania nad akupunktur¹. Akupunktura przyjmuje, ¿e ka¿-
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demu wewnêtrznemu organowi cz³owieka odpowiada œciœle okreœlone miejsce na
muszli usznej. Nak³uwaj¹c w³aœciwe miejsce na ma³¿owinie usznej mo¿na wp³yn¹æ
leczniczo na dany organ. I tak przek³uciem ucha w odpowiednim miejscu najpraw-
dopodobniej zapobiega siê krótkowzrocznoœci. W ten sam sposób przeciwdzia³aæ
te¿ mo¿na migrenom i innym bólom g³owy. Okuliœci i neurolodzy w wielu krajach
zwracaj¹ coraz czêœciej uwagê na fakt, ¿e osoby przez d³u¿szy czas nosz¹ce kolczyki
na ogó³ odznaczaj¹ siê dobrym wzrokiem.

CZY WYCIERAÆ NACZYNIA

Przeprowadzone badania bakteriologiczne wykaza³y, ¿e œcierka do wycierania
rêcznie zmywanych naczyñ po jednym dniu u¿ywania zawiera oko³o 400 tys.
drobnoustrojów, a po trzech dniach jest to ju¿ „wyœmienita po¿ywka bakteryjna”
zawieraj¹ca oko³o 900 tys. drobnoustrojów na 1 cm.

SPOSÓB NA ZÊBY

Na ods³oniête szyjki zêbowe dobrze dzia³a codzienne przep³ukiwanie ust, przed
udaniem siê na spoczynek roztworem sporz¹dzonym z pó³ szklanki wody i p³askiej
³y¿eczki sody oczyszczonej.

CHRAPANIE NIEBEZPIECZNE

CHRAPANIE jest zjawiskiem powszechnym. Czêœciej chrapi¹ starzy ni¿ m³odzi,
czêœciej mê¿czyŸni ni¿ kobiety. Chrapie oœmiu mê¿czyzn na 10 i co druga kobieta
– taki wynik uzyskali lekarze z badañ prowadzonych wœród ma³¿eñstw, w których
przynajmniej jedna strona ¿ali³a siê na uci¹¿liwoœæ znoszenia chrapania wspó³ma³-
¿onka. Chrapi¹cy s¹ k³opotliwi dla otoczenia, a chrapanie powoduje nierzadko
zaburzenia w ¿yciu rodzinnym. W wyniku pomiarów g³oœnoœci chrapania ustalono,
¿e natê¿enie dŸwiêku mo¿e dochodziæ do 70 decybeli, a wiêc do poziomu g³oœnoœci
m³ota pneumatycznego u¿ywanego do zrywania nawierzchni ulic. Chrapi¹cy naj-
czêœciej nie zdaje sobie sprawy ze swej uci¹¿liwoœci. Ale lekarze ostatnio odkryli, ¿e
chrapanie mo¿e byæ ogromnym zagro¿eniem i dla samego chrapi¹cego, Bywa tak
niebezpieczne, ¿e niekiedy doprowadza do œmierci. Na szczêœcie niezbyt czêsto.
Chrapanie spowodowane jest drganiem wiotkiej czêœci podniebienia koñcz¹cej siê
jêzyczkiem. RozluŸnienie miêœni we œnie i u³o¿enie na plecach powoduj¹ zwê¿enie
kana³u gard³owego. Przy wdechu wiêc, powietrze toruj¹c sobie drogê jakby „na
si³ê” – wiruje. To wystarczy, by wywo³aæ ha³aœliwe drganie podniebienia. Chrapa-
niu sprzyja oty³oœæ. Jego przyczyn¹ mo¿e byæ te¿ niedro¿noœæ nosa spowodowana
skrzywieniem albo polipowym rozrostem. Nieraz Ÿróde³ chrapania trzeba by szukaæ
w przeroœcie migda³ów albo w niedorozwoju ¿uchwy. Ju¿ 20 lat temu odkryto, ¿e
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chrapanie ³¹czy siê z tzw. bezdechem. Polega to na tym, ¿e w niektórych przypad-
kach zwiotcza³e miêœnie gard³a i podniebienia miêkkiego zapadaj¹ siê tak g³êboko,
i¿ w fazie wdechu zamykaj¹ zupe³nie dop³yw powietrza do p³uc. Te zaniki dop³ywu
powietrza s¹ najczêœciej krótkotrwa³e i chrapi¹cy nadal œpi. Wstaje jednak po takim
œnie zmêczony, rozgoryczony i podatny na bóle g³owy. Po jakimœ czasie mo¿e to
doprowadziæ do depresji, utraty popêdu p³ciowego i do sta³ej sennoœci w ci¹gu
dnia. Tak¿e sennoœci za kierownic¹. Czasami chrapaniu towarzyszy tak znaczna
niewydolnoœæ oddechowa, ¿e bywa ona niebezpieczna dla ¿ycia. Zdarza siê to
wtedy, gdy przy nasilonym chrapaniu okresy bezdechu pojawiaj¹ siê czêsto i trwaj¹
d³ugo. Okresy bezdechu powoduj¹, ¿e spada gwa³townie poziom tlenu we krwi
têtniczej i wystêpuje niedotlenienie mózgu. W czasie bezdechu dochodzi te¿ do
odruchowego podniesienia siê ciœnienia krwi, a jeœli zdarza siê to czêsto, powoduje
utrzymanie podwy¿szonego ciœnienia w ci¹gu dnia. Nadciœnienie jest w³aœnie jed-
nym z groŸniejszych objawów takiego patologicznego chrapania i w konsekwencji
prowadzi do zaburzeñ w pracy serca. Tak wiêc chrapania nie mo¿na bagatelizowaæ.
Chrapi¹cy czêœciej od innych powinni kontrolowaæ stan swego zdrowia. Zupe³nie
skutecznego sposobu na zlikwidowanie tej dolegliwoœci nie ma. Najproœciej jest nie
pozwalaæ chrapi¹cemu spaæ na wznak. Nie zawsze to jednak pomaga. Jeœli ktoœ
chrapie z powodu oty³oœci, poprawê przynieœæ mo¿e odchudzenie. Jeœli przyczyn¹
s¹ polipy czy migda³y, korzyœci da ich korekcja. Liczba bezdechów podczas chrapa-
nia zwiêksza siê po spo¿yciu alkoholu i œrodków uspokajaj¹cych. Jeœli chrapanie
jest niebezpieczne dla ¿ycia, lekarze polec¹ operacjê. Polega ona na poszerzeniu
gard³a. Ale i bez operacji – twierdz¹ – mo¿na wyleczyæ z chrapania co drugiego
pacjenta, a u 30% chrapanie zmniejszyæ.

JEŒLI JU¯ PALISZ...

PALACZE 11 razy czêœciej ni¿ niepal¹cy zapadaj¹ na raka p³uc. Nie¿yty oskrzeli
spotyka siê u nich 6 razy czêœciej, raka prze³yku – 4 razy czêœciej ni¿ u tych, którzy
nigdy nie palili. Z dymu tytoniowego wyodrêbniono wiele substancji posiadaj¹cych
w³aœciwoœci rakotwórcze. Tak¿e wiele takich, które obni¿aj¹ odpornoœæ organizmu.
Na pewno, wiêc nie warto paliæ. Ci, którzy ju¿ pal¹ powinni pamiêtaæ, ¿e palenie
paleniu nierówne i w pewnym stopniu mo¿na ograniczyæ jego niebezpieczeñstwo.
Bardzo szkodzi palenie szybkie. Podnosi temperaturê ¿aru papierosa, co zwiêksza
iloœæ substancji rakotwórczych w dymie. Papieros wypalony w poœpiechu szkodzi
tak, jakby wypali³o siê ich cztery, pal¹c umiarkowanie. D³u¿sze przerwy miêdzy
poci¹gniêciami i zaci¹ganie siê niewielk¹ iloœci¹ dymu pozwala szybciej zneutrali-
zowaæ substancje truj¹ce, jakie dostaj¹ siê do krwioobiegu. Nie powinno siê te¿
paliæ podczas picia p³ynów, poniewa¿ truj¹ce sk³adniki dymu rozpuszczaj¹ siê
w nich, przedostaj¹ siê do krwi równie¿ z przewodu pokarmowego, a nie tylko
przez drogi oddechowe. Bardzo szkodzi palenie na czczy ¿o³¹dek. Rozpuszczone
w œlinie trucizny, nie zmieszane z treœci¹ pokarmow¹, ³atwo przenikaj¹ ze œluzówki
¿o³¹dka do krwi. Pal¹cy powinni przynajmniej staraæ siê nie wci¹gaæ dymu do p³uc,
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a ograniczyæ siê do odczucia jego smaku i zapachu w jamie ustno-gard³owo-noso-
wej. Najbardziej nara¿one na zatrucia s¹ organizmy tych, którzy spalaj¹ papieros
do koñca. Tak zwane ostatnie dymy maj¹ spotêgowane w³aœciwoœci toksyczne.
Zawieraj¹ wielokrotnie wiêcej substancji truj¹cych ni¿ papieros zaraz po zapaleniu.
I dlatego nale¿y przerywaæ palenie po wypaleniu po³owy albo ju¿ co najwy¿ej 2/3
papierosa. Organizmy palaczy wymagaj¹ te¿ dodatkowego wzmo¿onego dostarcza-
nia witaminy C. Je¿eli ktoœ wypala 10 sztuk papierosów dziennie – to powinien
podnieœæ iloœæ dostarczanej organizmowi witaminy C o 25% w stosunku do normy
obowi¹zuj¹cej niepalaczy. Je¿eli pali siê wiêcej ni¿ paczkê, zapotrzebowanie mo¿e
wzrosn¹æ i do 40%. Palacze znacznie gorzej przyswajaj¹ bowiem tê witaminê.

JAK NIE MIEÆ KACA?

NAJLEPIEJ, rzecz jasna, nie piæ. Jednak kiedy komuœ siê zdarzy, ¿e wypije te dwa
kieliszki za du¿o i chce unikn¹æ przykrego na drugi dzieñ samopoczucia, tzw. kaca
– da siê to zrobiæ. Biochemik angielski dr Robinson twierdzi, ¿e przed zaœniêciem
dobrze jest wypiæ pó³ litra lekko osolonej wody. Tak to argumentuje: spo¿ycie
wiêkszej iloœci alkoholu powoduje zaburzenia w mechanizmie regulacji wody w or-
ganizmie i prowadzi do jego odwodnienia. Dlatego pomaga w³aœnie wypicie, jakby
na zapas, tej dodatkowe iloœci p³ynu. A sól jak wiadomo hamuje tempo wydalania
wody.

DOBRYM lekarstwem na kaca ma byæ miód. Miód zawiera bowiem 40% frukto-
zy, która podobno usuwa skutecznie wszelkie dolegliwoœci zwi¹zane z kacem. Zbli-
¿one dzia³anie ma równie¿ witamina C. Najwiêkszego kaca ma siê po alkoholach ze
sk³adnikami nadaj¹cymi napojowi aromat i smak, a wiec po koniakach i winach,
pitych oczywiœcie w za du¿ych iloœciach.

PO CHWA£A G£ODÓWKI

TO NIE PARADOKS. G³odówka – to uznana od wieków, ceniona przez wielu
badaczy metoda leczenia i kuracja potrzebna prawie ka¿demu organizmowi. Nie-
którzy lekarze polecaj¹ np. stosowanie g³odówki jeden dzieñ w tygodniu Bardzo
przyda³oby siê to ludziom po czterdziestce, kiedy daje o sobie sk³onnoœæ do tycia,
mia¿d¿yca lub dolegliwoœci serca. Takie g³odowe dni u³atwiaj¹ organizmowi utrzy-
manie sta³ego sk³adu chemicznego krwi, tzw. homeostazy. Dla jej zachowania
ka¿dy nadmiar jakiejœ substancji pokarmowej, musi byæ usuwany z krwi. Jeœli
organizm tego nadmiaru nie zu¿yje lub nie spali, odk³ada siê on w tkankach pod
postaci¹ t³uszczu i ró¿norodnych z³ogów, które „zaœmiecaj¹” organizm, utrudnia-
j¹c pracê komórek i tkanek. Nagromadzenie takich z³ogów jest jedn¹ z przyczyn
starzenia siê. Mia¿d¿yca powstaje w³aœnie wskutek zmagazynowania siê choleste-
rolu i wapnia w têtnicach. Kiedy rozpoczynamy g³odówkê, a wiêc ustaje dostarcza-
nie substancji od¿ywczych z zewn¹trz, organizm próbuje sam sobie poradziæ. Stara
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siê „nakarmiæ” narz¹dy, przynajmniej te najwa¿niejsze dla ¿ycia. Dzieje siê to
g³ównie kosztem tkanek zapasowych i narz¹dów mniej wa¿nych. Jednoczeœnie or-
ganizm uruchamia z³ogi i likwiduje stare ogniska zapalne, a pochodz¹ce st¹d mate-
ria³y zu¿ywa do koniecznej przemiany materii. Znane jest tak¿e medycynie lecznicze
dzia³anie g³odówek kilkutygodniowych. Przeprowadzanie ich mo¿liwe jest jednak
tylko w szpitalach, pod dok³adn¹ opiek¹ lekarzy. Ciekawym przyk³adem potwier-
dzaj¹cym lecznicze dzia³anie g³odówki jest historia choroby i ozdrowienia lekarza
z Kanady, Roberta Jacksona. Pochodzi³ on z obci¹¿onej chorobami rodziny, w któ-
rej najd³u¿ej ¿y³ jego ojciec – 43 lata. W dzieciñstwie bardzo du¿o chorowa³, a ma-
j¹c 40 lat by³ w takim stanie, ¿e lekarze nie dawali mu ¿adnych nadziei wyleczenia.
Schorowane mia³ serce, uk³ad pokarmowy i nerwy. Przepowiadano, ¿e za cztery
lata ca³kiem oœlepnie.

Po przeprowadzeniu leczenia przez g³odówki, a potem przestrzegaj¹c opracowa-
nej przez siebie diety – „jakby wymieni³ organizm”. W wieku 80 lat napisa³ ksi¹¿kê
„Jak byæ zdrowym”. Pisze tam o sobie: „Co dzieñ maszerujê 18 kilometrów, nigdy
nie jestem zmêczony. Mogê pracowaæ 12-15 godzin dziennie z najwiêkszym napiê-
ciem. Mój umys³ jest jaœniejszy i ¿ywszy ni¿ kiedykolwiek /.../. Od 25 lat nigdy nie
by³em przeziêbiony”.

WIERNOŒÆ POP£ACA...

... wskazuj¹ na to przynajmniej doœwiadczenia prowadzone przez kardiologów
w jednej z klinik w Nowym Jorku. Okazuje siê, ¿e niewiernoœæ jest szczególnie
niebezpieczna dla ludzi z chorym sercem. Pozama³¿eñskie flirty bardzo obci¹¿aj¹
serce i uk³ad nerwowy. Nak³adaj¹ siê wtedy stresy emocjonalne wynikaj¹ce z po-
czucia winy, lêku przed ewentualnym wykryciem zdrady, a tak¿e obawy przed
niezaimponowaniem nowej partnerce. Poza tym intymnym spotkaniom z nowymi
znajomymi towarzysz¹ czêsto obfite kolacje, po³¹czone z alkoholem i nadmiernym
paleniem papierosów.

POP£ACZ SOBIE

WSZYSCY p³aczem witamy ten œwiat. P³acz jest potem jeszcze d³ugo jedyn¹
mow¹ dziecka. Tyle, ¿e noworodki p³acz¹ nie wylewaj¹c ³ez. Dopiero po paru
tygodniach, gdy rozwin¹ siê gruczo³y ³zowe, dziecko zaczyna p³akaæ ³zami. I potem
wylewa ju¿ cz³owiek ³zy przez ca³e ¿ycie.

Gruczo³y ³zowe znajduj¹ siê w czêœci skroniowej fa³du powieki górnej, wytwa-
rzaj¹ ³zy bez przerwy. Z woreczków ³zowych p³yn¹ one bezustannie, zwil¿aj¹c oczy.
Przednia wypuk³a i przeŸroczysta czêœæ b³ony ga³ki ocznej, zwana rogówk¹, mêt-
nieje przy wysychaniu. Gdy mrugamy, rozcieramy wiêc równomiernie po powierzchni
oka cieniutk¹ warstwê p³ynu. Gin¹ dziêki temu wszystkie bakterie, które mog³yby
spowodowaæ zaka¿enie oka. Nale¿¹ bowiem ³zy do najsilniejszych antyseptyków,
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jakie zna nauka. S¹ najlepszym œrodkiem obrony przed zaka¿eniami, dezynfekuj¹
oczy, a tak¿e nos i gard³o, £zy sk³adaj¹ siê z wody, w której rozpuszczona jest
niewielka iloœæ ró¿nych soli mineralnych g³ównie soli kuchennej. Zawieraj¹ te¿ œluz
i pewn¹ iloœæ bia³ek oraz lizozym – enzym, który rozpuszcza bakterie. Bakteriobój-
cze w³aœciwoœci ³ez zauwa¿ono ju¿ dawno. Bada³ je Fleming wiele lat przed s³yn-
nym odkryciem penicyliny. Wyodrêbni³ nawet lizozym i próbowa³ wykorzystaæ
jako lekarstwo. ¯eby móc prowadziæ badania, wkrapla³ sok cytrynowy w oczy
swych studentów i zbiera³ sp³ywaj¹ce po policzkach ³zy. Tak spreparowane leki nie
dawa³y sobie jednak rady z chorobami. Fleming po prostu jeszcze nie wiedzia³, ¿e
takie sztuczni wywo³ane ³zy maja inny sk³ad ni¿ prawdziwe i ¿e nadmierne wydzie-
lanie ³ez powoduje du¿e zmniejszenie ich bakteriobójczych w³aœciwoœci. Wiadomo,
¿e ³zy wydzielaj¹ wszystkie krêgowce oddychaj¹ce powietrzem z atmosfery. Bez ³ez
nie prze¿y³oby ¿adne oko. Do przys³owia wesz³o mówienie o krokodylich ³zach, jako
o ³zach fa³szywych. Zwierzêtom tym bowiem wilgotniej¹ oczy podczas jedzenia.
Przez tysi¹clecia s¹dzono, ¿e ob³udnie op³akuj¹ one swe ofiary. A chodzi po prostu
o to, ¿e u krokodyli gruczo³y œlinowe i ³zowe umieszczone s¹ blisko siebie. Kiedy wiêc
pierwsze zaczynaj¹ wydzielaæ œlinê, drugie automatycznie wydzielaj¹ ³zy.

Normaln¹, pozbawion¹ emocjonalnego pod³o¿a zdolnoœæ do ³zawienia dzieli cz³o-
wiek z innymi stworzeniami. Jak dot¹d nie ma jednak przekonywaj¹cych dowo-
dów, ¿e prócz cz³owieka ktoœ inny jeszcze p³acze w odpowiedzi na stan napiêcia
uczuciowego. P³acz wywo³any uczuciami to wy³¹cznie ludzka sprawa.

£zy wyp³akiwane ze wzruszenia ró¿ni¹ siê od tych wylewanych przy krojeniu
cebuli. Te, które p³yn¹ ze z³oœci lub bólu, maj¹ inny sk³ad chemiczny ni¿ ³zy
spowodowane dzia³aniem chrzanu czy wywo³ane wiatrem. £zy p³yn¹ce ze wzrusze-
nia zawieraj¹ wiêcej bia³ka i maj¹ w sobie tzw. prolaktynê – hormon powstaj¹cy
miêdzy innymi na skutek stresów.

Pojawi³y siê nawet propozycje, ¿eby analizê ³ez w³¹czyæ do zestawu rutynowych
badañ. Mówi siê, ¿e po udoskonaleniu metod badawczych rozpoznanie biochemicz-
nego sk³adu czyichœ ³ez dostarczy o cz³owieku szerszych i ciekawszych informacji
ni¿ badanie krwi. Naukowcy maj¹ nadziejê, ¿e ju¿ w najbli¿szym czasie uda im siê
okreœliæ obraz chemiczny ³ez typowy dla poszczególnych, konkretnych emocji,
wtedy analiza ³ez u³atwi nie tylko rozpoznanie niektórych chorób, ale tak¿e stanu
czyichœ uczuæ. U³atwi wiêc tak¿e wykrywanie nerwic i chorób psychicznych.

P£ACZ P£ACZOWI NIERÓWNY

CO TO JEST w³aœciwie p³acz? S¹ badacze, którzy przyjmuj¹, ¿e jest to ka¿de
nadmierne ³zawienie. Wielu specjalistów wyraŸnie oddziela jednak p³acz od wszel-
kich innych postaci wydzielania ³ez. Wed³ug nich nie jest p³aczem nadmierne
³zawienie powodowane chorob¹ oczu lub ich podra¿nieniem.

Prawdziwy rzetelny p³acz to nag³y wybuch ³ez, jako reakcja organizmu na jakieœ
istotne przykroœci, na silniejsze prze¿ycia albo na ból. P³acz mo¿e mieæ oczywiœcie
najrozmaitsze przyczyny, przybiera ró¿ne formy i natê¿enia. P³aczemy przy rozsta-
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niach, ze smutku, p³aczemy z bezsilnoœci i ze z³oœci. Jest to zawsze jednak odrucho-
we roz³adowanie nastroju napiêtego do ostatnie granic. Najczêœciej nastroju przy-
krego.

Zdarza siê niekiedy, ¿e i na radoœæ ktoœ zareaguje ³zami. Ma to miejsce wtedy,
gdy œmiech powoduje tak znaczne rozluŸnienie tkanek, ¿e ³zy ciekn¹ same. Gorzej,
gdy szalonym œmiechem reaguje ktoœ na wydarzenia przykre. Lekarze oceniaj¹ tak¹
sytuacjê jako blisk¹ stanu chorobowego. Wyodrêbniaj¹ te¿ tzw. p³aczliwoœæ. Wystê-
puje ona zw³aszcza przy niektórych chorobach psychicznych, a tak¿e u zupe³nie
zdrowych ludzi, którzy pop³akuj¹ sobie od czasu do czasu z zupe³nie b³ahych
powodów.

Czasem dziwne rzeczy dziej¹ siê z p³aczem i ze ³zami. Nieraz ludzie godzinami
lej¹ ³zy z przyczyn ma³o wa¿nych, ale bez ³ez prze¿ywaj¹ niekiedy najciê¿sze cier-
pienia. Bywa, ¿e nie p³acz¹ ludzie zupe³nie odrêtwiali z bólu To natura chroni
wtedy cierpi¹cego. Umys³ jakby uciekaj¹c przed wielkim bóle sprawia, ¿e jakieœ
tragiczne wydarzenie dociera do œwiadomoœci powoli.

KIEDY P£ACZE SERCE...

PRZEZ wiele dziesi¹tków lat ³zy by³y bardzo szanowane. Przy ró¿nych okazjach
p³akano bez skrêpowania. P³aka³ Neron i zbiera³ swoje ³zy do naczynia, kiedy
p³on¹³ Rzym. Pop³akiwali tak mê¿ni i wielcy wodzowie jak Odyseusz, Achilles, czy
Aleksander Wielki. Zachowa³y siê zapisy opowiadaj¹ce o p³aczu W³adys³awa Ja-
gie³³y. Przez ca³e wieki nasi mêscy przodkowie p³akali otwarcie, nawet z powodu
zawiedzionej mi³oœci. Prawie wszyscy srodzy i zaprawieni przecie¿ w bojach sien-
kiewiczowscy rycerze napotykaj¹c przeszkody w mi³oœci wylewali gorzkie „œlozy”,
a ju¿ ca³kiem czêsto w chwilach masowych wzruszeñ patriotycznych. I nikt siê tego
nie wstydzi³.

Niektórzy specjaliœci od obyczajów zwracaj¹ uwagê, ¿e mimo ró¿nych rewolucji,
pruderia ma siê dobrze, a tylko zmienia maski. W XIX wieku maska pruderii zakry-
wa³a œwiat ludzkich zmys³ów, a obecnie zakrywa ona œwiat uczuæ. Kiedyœ nie mo¿na
by³o publicznie wykazaæ zainteresowania seksem, ale bez skrêpowania mo¿na by³o
siê wyp³akaæ. Obecnie najmniejszy choæby œlad wewnêtrznych prze¿yæ uchodzi za
karygodny brak opanowania. A ju¿ przede wszystkim musimy ukrywaæ p³acz. I w³a-
œnie takie zachowanie staje siê przyczyn¹ nie tylko urazów psychicznych, ale wielu
ró¿nych chorób. Jest bowiem tak, jak to ju¿ dawno napisa³ Leonardo da Vinci, ¿e „³zy
od serca dochodz¹ do oczu”. Zupe³nie podobnie interpretuj¹ to wspó³czeœni lekarze
twierdz¹c, ¿e „jeœli nie p³acz¹ oczy to p³acze inny narz¹d, g³ównie serce”. Wynikiem
nie roz³adowanych konfliktów i trosk bywaj¹ takie dolegliwoœci jak nastroje depre-
syjne, bezsennoœæ, uporczywe bóle g³owy i tak¿e oty³oœæ. Zbyt czêsto i zbyt silne
stresy prowadziæ mog¹ tak¿e do wielu schorzeñ organicznych jak wrzody ¿o³¹dka,
astma, stany zapalne jelita grubego, dolegliwoœci serca.

Badania ju¿ wielokrotnie potwierdzi³y, ¿e osoby p³acz¹ce mniej, ni¿ to robi¹
ludzie normalnie, wyraŸnie czêœciej choruj¹ na wrzody ¿o³¹dka. Na zawa³ te¿
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czêœciej zapadaj¹ osoby, które przykroœci dusz¹ w sobie. Najprawdopodobniej za-
k³ócenia psychiczne odbijaj¹ siê na najs³abszym punkcie organizmu. Je¿eli nie
dzia³aj¹ nawet wprost, to pomagaj¹ w wyzwoleniu choroby. Lepiej i zdrowiej jest
wiêc wybuchn¹æ – wyp³akaæ niepowodzenia i z³oœæ. Potwierdzi³o siê w badaniach
i to, ¿e kobiety p³acz¹ czêœciej ni¿ mê¿czyŸni. P³acz¹ piêæ razy czêœciej. Niewyklu-
czone, i¿ jest to jeden z powodów, ¿e ¿yj¹ d³u¿ej. £zy roz³adowuj¹ wiêkszoœæ
napiêæ. P³acz usuwa szkodliwe substancje tworz¹ce siê w czasie emocjonalnego
obci¹¿enia. „Kto nigdy nie p³acze, wczeœnie umiera” – przypomnia³ to niedawno dr
Frey, opieraj¹c siê na zupe³nie najnowszych badaniach. Dotyczy to oczywiœcie
sytuacji, gdy ma siê powody do p³aczu. Lepiej przecie¿ ci¹gle siê œmiaæ. Œmiech jest
bowiem niemniej zdrowy ni¿ ³zy.

CZY WARTO MÓWIÆ O JEDZENIU?

TEGO nie da siê ukryæ, ¿e medycyna ma ogromne k³opoty, z przekonaniem ludzi
do powa¿nego potraktowania zwi¹zków miêdzy jedzeniem, a stanem zdrowia i tak-
¿e – zachowaniem.

„Uwaga, badania naukowe dowodz¹, ¿e jedzenie szkodzi zdrowiu...” – obœmie-
waj¹ niektórzy ca³¹ sprawê, dodaj¹c zaraz, ¿e trzeba dziœ nie lada odwagi, aby
cokolwiek zjeœæ. Bo: sól podnosi ciœnienie, cukier sprzyja cukrzycy, t³uszcze upoœle-
dzaj¹ uk³ad kr¹¿enia, befsztyki s¹ z ciel¹t tuczonych na hormonach, podobnie
zreszt¹ jak kury, ryby zawieraj¹ rtêæ, a owoce pestycydy... Nie ma siê jednak
z czego œmiaæ. Cz³owiek doprowadzi³ bowiem do tego, ¿e ostro¿ny ¿ywnoœciowiec
nie mo¿e dziœ poleciæ do zjedzenia marchwi czy pietruszki. Jeœli rosn¹ one na
ska¿onej ziemi, blisko drogi lub jeœli s¹ przenawo¿one – to maj¹ niebezpieczn¹ dla
zdrowia koncentracjê pierwiastków truj¹cych. Sk³adu chemicznego ¿ywnoœci nie
mo¿na obecnie uwa¿aæ za sk³ad naturalny. ̄ ywnoœæ jest odbiciem zanieczyszczone-
go powietrza, gleby i wody. Nadesz³y wiêc takie czasy, ¿e od¿ywianie wymaga od
ludzi wiêkszej uwagi ni¿ wymaga³o kiedyœ. Œrodowisko jest zupe³nie inne ni¿ by³o
za naszych pradziadków. Musimy wiêc zmieniæ swój stosunek do od¿ywiania, bo
zmieni³ siê œwiat.

Nie jest obojêtne dla zdrowia to, ¿e „rzeki przypominaj¹ œcieki czy kana³y kloacz-
ne wype³nione spienion¹ brej¹”. Nawet œniegi na szczytach Himalajów okaza³y siê
ska¿one py³ami cywilizacji.

Kiedy zbadano koœci Indian z Ameryki Pó³nocnej licz¹ce sobie 1600 lat i porów-
nano z koœæmi zmar³ych w ostatnich latach Amerykanów i Anglików – okaza³o; siê,
¿e w koœæcu wspó³czeœnie ¿yj¹cych jest 700-1200 razy wiece o³owiu ni¿ w ko-
œciach dawnych mieszkañców globu.

W 1981 roku rybacy z Hamburga ³owili ryby, które mia³y a¿ 1000-krotnie
wiêksz¹ iloœci rtêci w miêœniach ni¿ dopuszczalne. A rtêæ jest w œrodowisk wszêdzie
tam, gdzie rozwija siê wielki przemys³. U osób, które od¿ywiaj¹ siê stale rybami
pochodz¹cymi z Ba³tyku stwierdza siê du¿¹ zawartoœæ rtêci we w³osach i krwi. Rtêæ
uszkadza mózg, wzrok, smak, dotyk, a tak¿e psychikê. Z uprzemys³owieniem i to
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najnowoczeœniejszym, bo atomowym, wi¹¿e siê np zwiêkszona obecnoœæ berylu
w atmosferze. Beryl ma du¿o zalet – jest bardzo lekki, nie rdzewieje, u¿ywany
w mieszankach paliw sta³ych do rakiet wytwarza wielkie iloœci energii. Beryl nale¿y
do pierwiastków radioaktywnych, których zu¿ycie wzros³o w ostatnich 20 latach
o oko³o 500 %, podczas gdy np. zu¿ycie miedzi w tym czasie wzros³o o 30%,
a cynku o 40%. A beryl jest truj¹cy nawet w minimalnych iloœciach. Badania prze-
prowadzone na kurach dowiod³y, ¿e pierwiastek ten zatruwa je ca³kowicie. Je¿eli
ju¿ coœ siê wyklu³o z zatrutych berylem jaj, to by³y to potworki z rozmaitymi znie-
kszta³ceniami.

Dopiero w ostatnich, dziesi¹tkach lat spryskuje siê sady i plantacje œrodkami
chemicznymi. Te zaœ powoduj¹ w glebie i po¿ywieniu wzrost zawartoœci arsenu.
Gdy obecnoœæ tego pierwiastka zbli¿y siê do dawek skrajnie niebezpiecznych –
roœnie liczba zgonów spowodowanych rakiem krtani, bia³aczk¹ szpikow¹ i innymi
chorobami.

Najczêœciej jemy pieczywo bia³e – niemal sam¹ skrobiê – gdy¿ m³yny nastawione
s¹ na produkcjê czystej m¹ki. A to znaczy, ¿e najwartoœciowsza czêœæ ziarna zostaje
odrzucona. Gdy pe³ne ziarno jest oczyszczone na bia³¹ m¹kê traci miêdzy innymi
78% magnezu i prawie tyle samo cynku. A udowodniono, bezsprzecznie, ¿e obu
tych pierwiastków brakuje obecnie w ludzkich organizmach w ca³ym „cywilizowa-
nym œwiecie”. ..

JEŒÆ MUSIMY – JEŒÆ LUBIMY

ANGLICY nie jadaj¹ pieczeni z psa – s³ynnego przysmaku Chiñczyków, którzy
z kolei lekce sobie wa¿¹ sma¿on¹ rybê z frytkami, czy kotlet z jagniêcia -ulubione
dania mieszkañców Wysp Brytyjskich. Australijczycy od dawien dawna ceni¹ mrówki
z cukrem, a Belgom najbardziej smakuje befsztyk z koniny. Francuzi do najsmacz-
niejszych potraw zaliczaj¹ ¿abie udka i œlimaki, a mieszkañcy niektórych krajów
afrykañskich – d¿d¿ownice... A jednak cz³owiek nie jada wszystkiego i bardzo ³atwo
mo¿e siê zatruæ. W historii ludzkich doœwiadczeñ przewód pokarmowy nigdy nie
mia³ ³atwego ¿ycia. Musia³ przyjmowaæ po¿ywienie i po¿yteczne, i to szkodliwe,
zanim cz³owiek nauczy³ siê zmiêkczania pokarmów, nauczy³ siê je piec lub goto-
waæ. Zapewne wiadomoœci o nie nadaj¹cych siê do jedzenia wilczych jagodach,
muchomorach, dzikich hiacyntach, owocach cisu, liœciach bluszczu przekazywali
innym ludzie jêcz¹cy w bólach. Cz³owiek niby mo¿e jeœæ wszystko, ale ³atwo mo¿e
siê te¿ zag³odziæ na œmieræ w warunkach, kiedy inne ssaki daj¹ sobie doskonale
radê. Mo¿e równie¿ umrzeæ z g³odu w roœlinnym g¹szczu. Znaczna czêœæ roœlin
chciwie po¿erana przez wiêkszoœæ zwierz¹t jest w³aœciwie dla cz³owieka zakazana.
Zwierzêta roœlino¿erne maj¹ bowiem d³u¿szy, bardziej skomplikowany i pojemniej-
szy przewód pokarmowy. Dopiero w XIX wieku przyjrzano siê dok³adniej ¿o³¹dko-
wi cz³owieka i zaczêto poznawaæ jego fizjologiê. Zaczê³o siê to w bardzo dziwny
sposób. W 1822 roku kula, z muszkietu przebi³a klatkê piersiow¹ 18-letniemu
Kanadyjczykowi. Przez ranê wypada³y ¿o³¹dek i p³uco. Chirurg uzna³ przypadek za
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niemo¿liwy do wyleczenia. Tymczasem ranny po trzech tygodniach powróci³ do
zdrowia, choæ w wyniku niedok³adnego opatrzenia rany pozosta³ mu na sta³e uby-
tek w klatce piersiowej – otwór o obwodzie ponad 6 cm i podobny otwór w œcianie
¿o³¹dka. Lekarz, niejaki Beaumont, wykorzysta³ tê sytuacjê do obserwacji ¿o³¹dka.
Na przyk³ad: wk³ada³ do wnêtrza, uwi¹zane na jedwabnej nitce, kawa³ki ¿ywnoœci,
wyjmowa³ je po godzinj i notowa³ stopieñ strawienia pokarmu. Pobiera³ tak¿e
i bada³ próbki soku ¿o³¹dkowego. Zauwa¿y³, ¿e ¿o³¹dek na czczo by³ skurczony
i pusty, a kiedy pacjent siê z³oœci³, narz¹d ulega³ przekrwieniu. PóŸniej zaobserwo-
wano jeszcze inny stan. W czasie zdenerwowania ¿o³¹dki staj¹ siê tak¿e blade
i nieruchome... Choæ trawienie kojarzymy przede wszystkim z ¿o³¹dkiem, w rze-
czywistoœci nie jest on do tego procesu niezbêdny. Wiêkszoœæ enzymów trawien-
nych dzia³a na pokarm poza tym narz¹dem. Wielu ludzi z chorob¹ wrzodow¹ ma
jedn¹ trzeci¹ tego organu i ¿yje. ¯yj¹ i tacy, którym ¿o³¹dek wyciêto w ca³oœci.
¯o³¹dek bowiem, to przede wszystkim magazyn i miejsce przygotowania pokarmu.

Reakcje chemiczne, dla których w laboratoriach potrzeba du¿o czasu i wysokich
temperatur, przebiegaj¹ w ¿o³¹dku szybko i przy skromnej ciep³ocie 36,7 stopni.
¯o³¹dek zawiera kwas solny o tak du¿ym stê¿eniu, ¿e wypali³by dziurê w dywanie,
a nie powoduje ran œcian narz¹du. Ale to ju¿ sprawa udzia³u enzymów...

SZEŒÆ LAT ZA STO£EM

Jak wyliczono, 70-letni cz³owiek spêdza za sto³em oko³o 6 lat. W tym czasie
zjada oko³o 8 ton produktów zbo¿owych, 11 ton ziemniaków, oko³o 5-6 ton miêsa
i ryb, prawie 10 tysiêcy jaj oraz wypija 10 tysiêcy litrów mleka. W sumie spo¿ywa
100 ton artyku³ów spo¿ywczych. Naturalnym bodŸcem sk³aniaj¹cym cz³owieka do
jedzenia jest uczucie g³odu. W mózgu i w podwzgórzu, prawdopodobnie, znajduje
siê oœrodek kontroli apetytu. Nie bardzo wiadomo, jak on dzia³a i czym siê kieruje,
bo przecie¿ waga ludzi jest ró¿na. Bywa i tak, ¿e niektórzy ludzie jedz¹ jak olbrzymy
i pozostaj¹ szczupli. Inni jedz¹ ma³o i „pêczniej¹”. Kiedyœ filmowano oty³e dziew-
czêta podczas gry w tenisa. Sta³y one bez ruchu przez 60% czasu, nawet w grze
pojedynczej. Niektórzy ludzie potrafi¹ wykonywaæ pracê, schylaj¹c siê na przyk³ad
tylko wtedy, kiedy jest to absolutnie konieczne. Skracaj¹ drogê ruchu, pomagaj¹
sobie rêk¹ czy nog¹. Nigdy nie szastaj¹ energi¹. W ka¿dej pracy zu¿ywaj¹ jej jak
najmniej. W tego rodzaju manewrach osoby oty³e s¹ przewa¿nie ekspertami. Istniej
zreszt¹ bardzo wiele przyczyn, dla których jedni ludzie du¿o jedz¹cy pozostaj¹
szczupli, a inni tyj¹.

O nadwadze mówi siê wtedy, gdy czyjaœ waga przekracza 10-20% wagi, jak¹ siê
mia³o w wieku 25 lat. Albo jeœli siê wa¿y wiêcej ni¿ liczba centymetrów powy¿ej
metra wzrostu. Organizm wiêkszoœæ po¿ywienia przeznacza na produkcjê energii
potrzebnej do funkcjonowania procesów ¿yciowych, tylko niewielka czêœæ spo¿y-
wanych pokarmów zu¿ywana jest na wzrost oraz na naprawê i wymianê tkanek.
Gdy w organizmie pokarmu jest za du¿o, to znaczy wiêcej ni¿ go trzeba na wymie-
nione cele, organizm magazynuje rezerwy. A najtrwalej odk³adaj¹ siê t³uszcze.
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Zapasy te przydaj¹ siê w okresie niedoboru ¿ywnoœci Wtedy organizm stara siê
„nakarmiæ” narz¹dy przynajmniej te najwa¿niejsze dla ¿ycia, kosztem tkanek zapa-
sowych i narz¹dów mniej wa¿nych. Najpierw zostaj¹ zu¿yte zapasy wêglowoda-
nów. Starcza ich najczêœciej na dwa, trzy dni. Potem ustrój zaczyna od¿ywiaæ siê
w³asnym t³uszczem. Bia³ko czerpie z miêœni i narz¹dów wewnêtrznych. Najd³u¿ej
oszczêdza mózg i serce. Nawet po œmierci g³odowej narz¹dy te niewiele trac¹ na
wadze.

PO CO JEMY?

JEMY po to, aby ¿yæ – to znaczy, aby dostarczyæ organizmowi energiê potrzebn¹
do wykonywania czynnoœci ¿yciowych. Od tego jakie czynnoœci wykonujemy zale¿y
zapotrzebowanie na sk³adniki energetyczne, czyli kalorie. Kalorii dostarczaj¹ g³ów-
nie t³uszcze i wêglowodany. Jemy po to, aby ¿yæ – to znacz; aby dostarczyæ organi-
zmowi budulca dla wzrostu i odbudowy zu¿ywanych tkane. Ten budulec – to bia³ka
i sole mineralne. ̄ eby proces tej odbudowy organizmu móg³ siê odbywaæ, niezbêd-
ne s¹ witaminy. Gdy przeanalizujemy zawartoœæ naszego cia³a pod wzglêdem che-
micznym, ³atwo mo¿emy okreœliæ zawarte w nim pierwiastki. Ktoœ, kto wa¿y na
przyk³ad 70 kg, sk³ada siê: z 45,5 kg tlenu 12,8 kg wêgla, 6,8 kg wodoru, 2,6 kg
azotu, 0,9 kg wapnia, 0,68 kg fosforu 240g potasu, 170 g siarki, 104 g chloru,
104 g sodu, 35 g magnezu, 2 g ¿elaza, oko³o 2 g miedzi, 0,02 manganu, 0,15
molibdenu, odrobiny selenu, kobaltu i œladowych iloœci jeszcze paru innych pier-
wiastków. Razem oko³o 50 rozmaitych sk³adników. A wszystkie w³¹czone s¹ w proces
nieustannych reakcji biochemicznych. W organizmie bez przerwy zachodz¹ kolosal-
ne zmiany. Codziennie 1 % krwinek ulega zniszczeniu i codziennie tyle¿ powstaje.
Przeciêtne ¿ycie leukocytów trwa 8-10 dni i musz¹ byæ one ci¹gle odnawiane.
Bia³ko w¹troby i plazmy krwi w ci¹gu 10-20 dni jest odnawiane w po³owie. Bia³ko
skóry odnawia siê w ci¹gu oko³o 160 dni... Ustawicznie wiêc powstaj¹ w organi-
zmie nowe generacje komórek. Do tej regeneracji potrzeba tych wszystkich sub-
stancji, z których sk³ada siê organizm. Organizm jest skazany na to co mu dostarczymy
w po¿ywieniu. Jeœli któregoœ z pierwiastków dostarczymy za ma³o lub za du¿o,
najpierw organizm próbuje siê do tego przystosowaæ, „produkuj¹c” gorsze genera-
cje komórek. Ale w pewnym momencie sytuacja za³amuje siê i wtedy dochodzi do
choroby, dolegliwoœci czy choæby z³ego samopoczucia. Jemy wiêc po to, ¿eby do-
starczyæ organizmowi wszystkich niezbêdnych substancji do regeneracji komórek.
Tak¿e i tych, których iloœci s¹ œladowe: makro- i mikroelementów. Bo chocia¿ nie
odgrywaj¹ one roli energetycznej w organizmie, ale steruj¹ czynnoœciami metabo-
licznymi, czyli przemian¹ materii. Odgrywaj¹ wiêc zasadnicz¹ rolê w aktywnoœci
niezbêdnych dla ¿ycia procesów enzymatycznych. Ustalenie ile czego powinna
zawieraæ czyjaœ dzienna dieta jest wyj¹tkowo z³o¿ona i skomplikowane. Tak¹ dietê
ustaliæ mo¿e tylko lekarz – dietetyk i to po dok³adnych badaniach. Ale normalnie,
zdrowych ludzi to nie dotyczy. Najkrótsz¹, najpe³niejsz¹ i zrozumia³¹ dla wszyst-
kich odpowiedŸ na pytanie – co jeœæ i jak siê od¿ywiaæ – sformu³owa³a chyba
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Organizacja do spraw Rolnictwa i Wy¿ywienia przy ONZ twierdz¹c, ¿e „pierwsz¹
zasad¹ racjonalnego od¿ywiania jest urozmaicenie w jedzeniu”. ¯eby tego urozma-
icenia przestrzegaæ, trzeba rozumieæ, ¿e jedzenie – to naprawdê wa¿na sprawa...

OD JEDZENIA... DO MÓZGU

CORAZ wiêcej naukowców g³osi, ¿e jedzenie mo¿e wpêdziæ w depresjê albo te¿
uczyniæ z kogoœ optymistê. Wœród zwolenników zwi¹zków miêdzy jedzeniem a psy-
chik¹ bywaj¹ wyj¹tkowi entuzjaœci. G³osz¹ oni wprost, ¿e ju¿ nied³ugo bêdzie mo¿na
dawaæ ludziom rady w rodzaju: „Chcesz móc sprawnie myœleæ – jedz bia³ko. Chcesz
siê dobrze wyspaæ – jedz wêglowodany”. Wysuwana jest te¿ inna hipoteza. G³osi ona,
¿e to w³aœciwie nasz nastrój mo¿e decydowaæ o wyborze tego, co mielibyœmy ochotê
zjeœæ. Ludzie zadowoleni z siebie i z ¿ycia wybieraj¹ dania „po¿ywne”. Ludzie smutni
– preferuj¹ s³odycze. Mo¿e dlatego, otyli gustuj¹ w jedzeniu wêglowodanów, bo ich
uspokajaj¹ i pozwalaj¹ im zwalczaæ depresjê. Kwestii wp³ywu jedzenia na psychikê
poœwiêcono ju¿ wiele miêdzynarodowych konferencji naukowych. Ciekawsz¹ hipote-
zê og³osi³ prof. Keys. Twierdzi on, ¿e jednym z pierwszych objawów niedoboru bia³ka
w organizmie jest „narastaj¹cy egoizm”. Profesor eksperymentowa³ z 34 ochotnika-
mi, którym dostarcza³ mnóstwo kalorii, ale z du¿ym niedoborem bia³ka. Po nied³u-
gim czasie zaobserwowa³, ¿e ludzie ci zmienili charaktery. Nabrali takich cech, jak
egoizm, podejrzliwoœæ, ³atwoœæ popadania w konflikt z otoczeniem i „sk³onnoœci do
donosicielstwa”. Konstruowanie a¿ tak g³êbokich i bezpoœrednich zwi¹zków miêdzy
bia³kiem, a charakterem przed 20 laty wyda³o siê szokuj¹ce. Odt¹d jednak sprawa
wzbudzi³a zainteresowanie innych naukowców i bardzo wiele badañ potwierdzi³o
fakt, ¿e od¿ywianie ma wp³yw na reakcje biochemiczne w mózgu. Na przyk³ad:
bia³ka zawarte w diecie s¹ dla organizmu jedynym Ÿród³em tryptofanu – aminokwasu
od którego zale¿y iloœæ serotoniny w mózgu. Zaœ neurony serotoninoergiczne uczest-
nicz¹ w znacznym stopniu w zachowaniach – we œnie, aktywnoœci motorycznej, je-
dzeniu, agresji i przy odczuwaniu bólu.

Badania nad wp³ywem od¿ywiania na, zachowanie siê cz³owieka zaledwie siê
rozpoczê³y. Ale ju¿ dziœ niektóre eksperymenty potwierdzaj¹ dawne podejrzenia.
Od dawna przypuszczano, ¿e nadmiar wêglowodanów w diecie odbija siê nieko-
rzystnie na pracy mózgu. Ostatnie eksperymenty kliniczne wydaj¹ siê potwierdzaæ
to powi¹zanie. Okazuje siê, ¿e zwiêkszenie spo¿ycia wêglowodanów /np. zbo¿a,
ziemniaki, cukier, mleko, owoce/ powoduj¹ zmêczenie, dra¿liwoœæ niezdolnoœæ do
koncentracji. Prof. J. Aleksandrowicz twierdzi z kolei, ¿e „tym czym dla koœci jest
wapñ, dla mózgu jest wit. B” /w¹troba, miêso, orzechy, fasola, groch, nasiona
s³onecznikowe/. Bez niej mózg nie mo¿e pracowaæ normalnie. Zreszt¹ brak i innych
witamin z kompleksu B objawiaæ siê mo¿e brakiem inicjatywy, niepewnoœci¹, nie-
zdolnoœci¹ do koncentracji. Od dawna te¿ wiadomo, ¿e brak magnezu w po¿ywie-
niu powoduje stany niepokoju, zdenerwowanie, a tak¿e zmêczenie i bezsennoœæ...
Od przemieszczania siê bowiem jonów magnezu /i wapnia/ zale¿¹ impulsy nerwo-
we. Jeœli magnezu w organizmie jest zbyt ma³o, to wymiana jonów nastêpuje nie-
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w³aœciwie i powstaje nadmierni pobudliwoœæ nerwowa. W jednym z badañ 100
osobom odczuwaj¹cym chroniczne zmêczenie i brak zainteresowañ zaczêto poda-
waæ dodatkowe iloœci magnezu. 87 osób ju¿ po 10 dniach, poczu³o siê lepiej.
Zniknê³o zmêczenie, pojawi³a siê chêæ do ¿ycia. Aby wzmóc sw¹ energiê, zrêcznoœæ
i ¿ywotnoœæ – radz¹ lekarze trzeba dostarczaæ organizmowi prócz magnezu tak¿e lit
i inne mikroelementy w po¿ywieniu oraz witaminy E i C. Tak¿e komplet witaminy
B jest uwa¿any za „p³omieñ”, który podtrzymuje energiê, witalnoœæ i ¿ywotnoœæ.

„Jeœli twój m¹¿ /syn, ¿ona, córka/ jest nieznoœny, g³oœny, agresywny zdenerwowa-
ny /.../ to mo¿esz go zmieniæ w spokojnego i mi³ego „czaruj¹cego d¿entelmena”,
podaj¹c mu choæby fili¿ankê kakao...” – radzi prof. Aleksandrowicz i obiecuje rezul-
tat po 15 – 18 godzinach. Jeœli ktoœ jada g³ównie bia³e pieczywo, makarony, miód
i s³odycze, a przy tym ma³o surowych warzyw i zieleniny – to mo¿na byæ pewnym, ¿e
bêdzie rozdra¿niony, podenerwowany i bêdzie cierpia³ na bezsennoœæ...

P£EÆ POTOMKA. .. NA ¯YCZENIE

SPRAWY regulowania p³ci u cz³owieka wywo³uj¹, zawsze zastrze¿enia natury
moralnej. Przede wszystkim chodzi o to, by nie doprowadziæ do zachwiania, decy-
duj¹cej o rozwoju ludzkoœci, równowagi p³ci. Badania wykazuj¹, ¿e zdarzaj¹ siê
rodzice, dla których p³eæ przysz³ego dziecka jest bardzo istotna. Ale nawet odkrycie
metod programowania p³ci dziecka nie zaburzy³oby tej równowagi. Reflektantów
na jedn¹ i drug¹ p³eæ jest tyle¿ samo. Zreszt¹ mo¿liwoœæ regulowani; p³ci ba³aby
szczêœliwym rozwi¹zaniem k³opotów rodzin obci¹¿onych niektórymi chorobami
dziedzicznymi, jak choæby hemofili¹. W ostatnich latach og³oszono ju¿ co najmniej
kilka metod wp³ywu na po¿¹dan¹ p³eæ dziecka, ale dot¹d nie ma w pe³ni skutecz-
nej. Maj¹ nadziejê, ¿e znaleŸli t¹ metodê naukowcy francuscy: prof. J. Stolkowski
z uniwersytetu paryskiego i ginekolog z jednego z paryskich szpitali – dr F. Papa.
G³osz¹ oni mianowicie, ¿e tajemnica p³ci le¿y w od¿ywianiu przysz³ej matki. Bada-
nia zwi¹zków p³ci przysz³ego dziecka z od¿ywianiem matki zajê³y prof. J. Stolkow-
skiemu d³ugie lata. Poniewa¿ sam nie jest lekarzem, nak³oni³ do wspó³pracy
ginekologa, dr Choukron. Najpierw konspiracyjnie wyszukiwali ochotniczki do
stosowania, przez okres pó³tora do dwóch miesiêcy przed poczêciem, odpowiedniej
diety. I oto 80% kobiet, ju¿ przy pierwszych próbach urodzi³o dziecko o wymarzo-
nej p³ci. Podobne wyniki osi¹gn¹³ dr Papa. Obaj wierz¹, ¿e przysz³e kuracje bêd¹
jeszcze skuteczniejsze. Zalecana przez prof. Stolkowskiego dieta nie wydaje siê
strasznie mordercza. Tym bardziej, ¿e opracowana zosta³a w œcis³ym porozumieniu
z wybitnymi specjalistami od spraw ¿ywienia.

JEŒLI CHCESZ CH£OPCA POWINNAŒ:

JEŒÆ: do woli miêso, zw³aszcza solone wêdliny, ryby pod ka¿d¹ postaci¹, wszyst-
kie rodzaje chleba i pieczywa, ry¿, kluski, ziemniaki, grzyby, pietruszkê, suszon¹



40

bia³¹ fasolê, sojê, kukurydzê, suszone owoce, zw³aszcza banany, moreli pomarañ-
cze, brzoskwinie, czereœnie, suszone œliwki, figi, czekoladê, buliony i zupy w prosz-
ku, cukier, miód, galarety, konfitury i ciasta bez mleka, margarynê, olej roœlinny,
korniszony, marynaty, dro¿d¿e; a piæ herbatê, kawê, sok owocowy, wodê mine-
raln¹ bogat¹ w sód.

NIE JEŒÆ: skorupiaków, sosów, lodów, ciastek, kremów krêconych z jajek, ¿¹dnych
serów, chleba na mleku, zielonej sa³aty i fasoli, jakichkolwiek œwie¿ych owoców,
suszonych orzechów, migda³ów, kakao, czekolady mlecznej, deserów mlecznych,
bitej œmietany, bia³ych sosów, zup mlecznych, mleka pod ¿adn¹ postaci¹, wód
mineralnych bogatych w wapñ.

Generalna zasada – soliæ ile siê da.

JEŒLI CHCESZ DZIEWCZYNKÊ, POWINNAŒ:

JEŒÆ: œwie¿e miêso, gotowane ryby morskie, je¿eli jajka – to raczej ¿ó³tka, nieso-
lone sery, jogurt, nies³ony chleb i herbatniki, niesolony ry¿, kluski z jarzyn, zielon¹
fasolkê, szparagi, sa³atê, ziemniaki w bardzo ma³ych iloœciach raz dziennie owoce,
najlepiej ananasy, jab³ka, mandarynki, gruszki, arbuzy, truskawki, poziomki mro-
¿one albo z puszek, brzoskwinie z puszki, ananasy i œliwki z puszki, migda³y, orze-
chy, cukier, miód, galarety, konfitury, nies³one mas³o i margarynê, oliwê i oleje
roœlinne, nies³one ciastka, pieprz i inne korzenie, zio³a, mleko i wszystkie napoje
mleczne, raz dziennie s³ab¹ kawê albo sok z jab³ek lub winogron, wodê mineraln¹
bogat¹ w wapñ.

NIE JEŒÆ: szynki, wêdlin, miêsa solonego i suszonego, ryb mro¿onych, wêdzo-
nych solonych, skorupiaków, serów solonych w procesie produkcji, solonego chle-
ba i herbatników, grzybów, szpinaku, selera, buraków, kapusty, pomidorów, brukwi,
fasoli bia³ej suszonej, bobu, kukurydzy, suszonego grochu, bananów, brzoskwiñ
moreli, czereœni, pomarañcz, korniszonów, oliwek, solanek i marynat, unikaæ kon-
serw i zup w proszku, kupnych sosów i majonezów.

Generalna zasada: nie soli w ogóle.

TAKIE SERCE... JAKA WODA

W GLASGOW w Szkocji zauwa¿ono, ¿e œmiertelnoœæ z powodu chorób uk³adu
sercowo kr¹¿eniowego by³a o 50% wy¿sza ni¿ w Londynie. Potem skojarzono, ¿e
Glasgow ma wodê bardzo miêkk¹, a londyñsk¹ wodê wodoci¹gow¹ cechuje niezwy-
k³a twardoœæ. Nastêpne badania w ró¿nych rejonach œwiata mia³y ju¿ na celu
obserwacjê tej zale¿noœci i zawsze okazywa³o siê, ¿e na terenach z miêkk¹ wod¹,
œmiertelnoœæ spowodowana chorobami uk³adu sercowo-kr¹¿eniowego bywa o oko-
³o 40% wiêksza ni¿ na terenach z wod¹ tward¹, chocia¿ zachorowalnoœæ na inne
choroby jest wszêdzie taka sama. Twarda woda – jak wiadomo- jest smaczniejsza
od miêkkiej, ale Ÿle siê w niej pierze, bo powstaj¹ „k³aczki” po mydle. Woda miêkka
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jest doskona³a do prania. Ale tylko do prania, a nie do picia. Obie wody tym siê
ró¿ni¹, ¿e woda miêkka ma wysok¹ koncentracjê sodu, a woda twarda – wiêcej
wapnia i magnezu. W wodzie twardej jest te¿ wiêcej litu, cynku, kobaltu i innych
mikroelementów. Dr Sari Dawson, z uniwersytetu medycznego w Galveston, przez
10 lat zajmowa³ siê badaniem wody i og³osi³, ¿e nie ma najmniejszej w¹tpliwoœci,
i¿ tam gdzie jest twarda woda, ludzie s¹ zdrowsi. Nie umieraj¹ tak czêsto na
zawa³y, na ogó³ nie cierpi¹ na nadciœnienie, zazwyczaj nie miewaj¹ podniesionego
poziomu cholesterolu we krwi. Zaobserwowa³ te¿, ¿e tym co pij¹ tward¹ wodê,
mniej szkodzi nawet t³uste jedzenie. Twierdzi on, ¿e wapñ i magnez obecne w twar-
dej wodzie ³¹cz¹ siê z t³uszczami, pochodz¹cym z jedzenia, tworz¹c, jak przy praniu
rodzaj „myd³a”. Jest ono nieprzyswajalne przez organizm i wydalane. W ten sposób
pij¹cy tward¹ wodê pozbywaj¹ siê szkodliwych t³uszczów, a organizm nie wytwa-
rza nadmiaru cholesterolu, który zagra¿a sercu. Bardzo wa¿na jest zwiêkszona
w twardej wodzie obecnoœæ litu. Dr Dawson og³osi³ swoje spostrze¿enia dotycz¹ce
obecnoœci tak¿e tego pierwiastka w wodzie. Zaobserwowa³, ¿e gdy w miastach Tek-
sasu po deszczach poziom litu w wodzie maleje, od razu wyraŸnie wzrasta liczba
przyjmowanych do szpitali pacjentów z chorobami psychicznymi. W okolicach, gdzie
litu w wodzie jest wystarczaj¹co du¿o, choroby psychiczne s¹ rzadsze. Uchodzi te¿ za
pewne, ¿e tam gdzie litu w wodzie jest wiêcej – ludzie s¹ serdeczniejsi.

Prof. Julian Aleksandrowicz, dla uwypuklenia znaczenia sprawy, radzi porównaæ
Górali z Kaszubami. W obu regionach ludzie pij¹ mniej wiêcej tyle samo alkoholu
i jak wszêdzie – najwiêcej na weselach i zabawach. Górale s³yn¹ z tego, ¿e prawie
¿adna uroczystoœæ nie obywa siê u nich bez awantur, a takie awantury nie zdarzaj¹
siê wœród Kaszubów... Ale na Pomorzu jest 300 razy wiêcej litu w wodzie i glebie
ni¿ w górach.

Lit prócz tego, ¿e przy chorobach serca pomaga magnezowi, zapobiega tak¿e
sklerozie, nadciœnieniu, cukrzycy... Pijmy wiêc wodê tward¹. Jeœli jesteœmy skazani
tylko na miêkk¹ pijmy wody mineralne. U¿ywajmy te¿ soli kopalnej, która jest
Ÿród³em wielu biopierwiastków. Bogate w magnez powinno by po¿ywienie. W koñ-
cu mo¿na te¿ spo¿ywaæ dodatkowo magnez i wapñ, ale ty³ki pod kontrol¹ lekarza.
Dr Dawson odradza tak¿e picie napojów gazowanych, w których jest fosfor, bo ten
wi¹¿e wapñ, nie pozwalaj¹c jelitom na produkcje „myd³a”.

JEŒLI MIESZKASZ PRZY SZOSIE

ZACZÊ£O SIÊ od tego, ¿e praktykuj¹cy w wiosce Netsal w Szwajcarii dr Walter
Blumer zaniepokoi³ siê, i¿ za szybko przybywa mu pacjentów. Wiele razy analizo-
wa³ przyczyny chorób i œmierci. A¿ kiedyœ skojarzy³, ¿e z 75 osób, które w ostat-
nich latach umar³y na raka, a¿ 72 mieszka³y przy szosie. Tylko 3 osoby ze zmar³ych
mieszka³y z dala od drogi.

I tak ze wzglêdu na stan zdrowia wyraŸnie wydzieli³y siê dwie grupy ludzi tych
którzy mieli domki daleko od szosy i tych którzy mieszkali blisko niej, a by³a to
szosa wyj¹tkowo ruchliwa, bo przeje¿d¿a³o przez ni¹ dziennie oko³o 5 tysiêcy
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samochodów. Ró¿nice w stanie zdrowia jednej grupy i drugiej rysowa³y siê bar-
dzo wyraŸnie. Mieszkañcy pobli¿a drogi stale niedomagali. Mieli bóle g³owy
i migreny. Cierpieli na bezsennoœæ, zmêczenie, a tak¿e na dolegliwoœci przewodu
pokarmowego. Te objawy by³y u nich co najmniej dwa razy czêstsze ni¿ u ludzi
mieszkaj¹cych daleko od szosy. Dr Blumer przeœledzi³, ¿e ci z pobli¿a drogi za¿y-
wali prawie cztery razy wiêcej przeró¿nych lekarstw uspakajaj¹cych, przeciwbó-
lowych i nasennych. Kilka lat zajê³y doktorowi ró¿ne badania, prób i eksperymenty,
zanim udowodni.., ¿e przyczyn¹ wiêkszoœci objawów chorobowych by³o zatrute
powietrze, ska¿enia emisjami o³owiu i innymi szkodliwymi substancjami wydzie-
lanymi przez przeje¿d¿aj¹ce samochody. Nie trzeba zreszt¹ przyk³adów a¿ ze
Szwajcarii, aby udowodniæ niszcz¹ce dzia³anie spalin i o³owiu. W Polsce prowa-
dzono badania wokó³ tzw. domów rakowych, gdzie wyj¹tkowo liczne by³y zacho-
rowania na nowotwory. Badania dowiod³y, ¿e gleba, woda i roœliny wokó³ tych
domów zawiera³y o³ów. By³o to najczêœciej domy po³o¿one w pobli¿u autostrad.
Nara¿eni na zatrucia o³owiem bywaj¹ w ogóle mieszkañcy wielkich miast, gdzie
„w w¹skich przestrzeniach miêdzy wie¿owcami spaliny tworz¹ atmosferê zatrut¹
gazami i py³em” – pisze prof. Aleksandrowicz w „Kuchni i medycynie”. W borów-
kach zbieranych w lasach znajduj¹cych siê nawet 25 km od ruchliwych auto-
strad, znajdowano 20 razy wiêcej o³owiu ni¿ wynosi bezpieczna norm¹. O³ów
atakuje powoli i podstêpnie. Najpierw pogarsza siê ogólne samopoczucie, poja-
wiaj¹ siê obstrukcje, nudnoœci, bezp³odnoœæ, czy dolegliwoœci serca. Potem zatru-
cie zmienia siê w kolkê jelitow¹, niedokrwistoœæ lub nawet uszkodzenie mózgu.
Szczególnie intensywnie na zatrucia o³owiem, nawet w niewielkich iloœciach,
reaguj¹ dzieci. U dzieci, ¿yj¹cych w atmosferze zatrutej spalinami samochodowy-
mi, obserwuje siê nierzadko nadmiern¹ pobudliwoœæ, agresjê, a jednoczeœnie otê-
pienie i mniejsze zainteresowanie zabaw¹. Przyjê³o siê w œwiecie uwa¿aæ, ¿e badania
zawartoœci o³owiu w organizmie dzieci s³u¿¹ do przewidywania ich inteligencji.
Dzieci z du¿¹ zawartoœci¹ o³owiu w organizmie uzyskuj¹ na ogó³ niskie wyniki
w testach na inteligencjê. Ludzie nie doceniaj¹ groŸby, jak¹ stwarza ten pierwia-
stek – alarmuje profesor Aleksandrowicz. Ale pragnie on te¿, ¿eby ludzie zrozu-
mieli, i nie musz¹ byæ wobec tego zagro¿enia bezradni. Oczywiœcie, ¿eby ustrzec
siê przed o³owiem, nale¿y usun¹æ go przede wszystkim z benzyny, a tak¿e z farb,
rur i naczyñ. Mo¿na jednak chroniæ organizm i w obecnej sytuacji. Kto mieszka
przy ruchliwej drodze, powinien jak najczêœciej uciekaæ na œwie¿e powietrze.
Zatruciu o³owiem mo¿na te¿ zaradziæ przez odpowiednie jedzenie. „Kto mieszka
przy ruchliwej szosie, powinien profilaktycznie bardzo dbaæ, aby dzieci /i doro-
œli/ mia³y w po¿ywieniu doœæ magnezu, ¿elaza, wapnia, cynku oraz witamin” –
wzywa profesor. Zatrucie o³owiem zmniejsza bowiem poziom magnezu w organi-
zmie. Czyli zwiêkszaj¹c dawkê magnezu, mo¿na zmniejszyæ toksycznoœæ o³owiu
i u³atwiæ jego wydalanie. Mniej szkodliwie te¿ dzia³a o³ów na tych, którzy pij¹
wodê tward¹, a nie miêkk¹. Na przyk³ad ryby, które ¿yj¹ w wodzie twardej, s¹ a¿
40-krotnie odporniejsze na zatrucia ni¿ te, które ¿yj¹ w miêkkiej. Badania wyka-
zuj¹, ¿e 40% ludzi w krajach uprzemys³owionych ma w swoich organizmach nad-
mierne iloœci o³owiu, kadmu i rtêci.
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PEWNIE BOISZ SIÊ RAKA

RAK jelit jest bardzo czêsty wœród Szkotów, natomiast niemal zupe³nie nieznany
wielu afrykañskim szczepom. Wœród amerykañskich Adwentystow Dnia Siódmego
zamieszkuj¹cych Kaliforniê, œmieræ wywo³ana nowotworami i zawa³ami zdarza siê
o po³owê rzadziej ni¿ wœród innych mieszkañców tego stanu. Wyj¹tkowo czêsty
u Kanadyjek rak piersi, prawie siê nie zdarza u Eskimosek i Japonek. Poœród Japoñ-
czyków rzadko wystêpuje rak jelita grubego, zaœ w USA jest na drugim miejscu,
zaraz po raku p³uc... Jeœli jednak Japoñczycy zamieszkali na sta³e w USA przejd¹ na
amerykañski sposób od¿ywiania siê, od razu 2-3 razy czêœciej zaczynaj¹ chorowaæ
– Japonki na raka piersi, a Japoñczycy na raka jelita grubego. Ta geografia wystêpo-
wania raka zrodzi³a u naukowców podejrzenie, ¿e w rozwoju chorób nowotworo-
wych istotn¹ rolê odgrywa sposób od¿ywiania.

Oczywiœcie, od¿ywianie to tylko jeden z czynników. Szukaj¹c na przyk³ad Ÿróde³
i ognisk bia³aczki, znaleziono domy opanowane przez wilgoæ i pleœñ. O sprzyjanie
nowotworom podejrzane jest ska¿one powietrze, palenie tytoniu, alkohol, i wirusy,
a tak¿e promieniowanie, leki, wp³yw œrodowiska i choroby zawodowe. Ju¿ chyba
z 1000 czynników podejrzewa siê o udzia³ w etiologii raka. Wœród nich tak¿e nie-
prawid³owe od¿ywianie siê. Niektórzy dowodz¹ nawet /np. podkomisja do spraw
od¿ywiania przy Kongresie USA/, ¿e co najmniej po³owa wszystkich przypadków
nowotworowych ma wyraŸny zwi¹zek z diet¹. Uwa¿a siê, ¿e niema³o artyku³ów
¿ywnoœciowych niesie ryzyko nowotworowe. Podejrzana by³a sacharyna, oskar¿e-
nia wytoczono japoñskim wêdzonym rybom i amerykañskim hamburgerom sma¿o-
nym w metalowych rondlach. D³ugo utrzymuje siê hipoteza, ¿e t³uszcze podnosz¹
stê¿enie kwasów w jelicie grubym, co powoduje rozwój pewnych szczepów bakte-
ryjnych, które z kolei mog¹ wytwarzaæ substancje rakotwórcze. T³uszcze sprzyjaæ
by mia³y przede wszystkim powstawaniu raka sutka u kobiet. Oczywiœcie nie sam
t³uszcz jest podejrzany, ale nadmierne jego spo¿ycie. Niepokój lekarzy budzi po-
wszechne stosowanie œrodków konserwuj¹cych ¿ywnoœæ. „Oskar¿enia” te maj¹
niekiedy w¹t³e podstawy i czêsto wysuwane s¹ na podstawie doœwiadczeñ na zwie-
rzêtach. Nie mo¿na wiêc daæ siê zwariowaæ, ale nie zaszkodzi byæ ostro¿nym. Tym
bardziej, ¿e o wielu substancjach ju¿ na pewno wiadomo, ¿e sprzyjaj¹ powstawaniu
nowotworów...

Badania potwierdzi³y setki razy, ¿e b³êdem ¿ywieniowym mog¹cym doprowadziæ
do nowotworu, jest nadmierne spo¿ywanie kalorycznych produktów, tj. miêsa
i t³uszczu oraz rafinowanych wêglowodanów przy znacznie mniejszym spo¿yciu
b³onnika. /Ochronne dzia³anie ma w tych sytuacjach witamina E/. Brak b³onnika
w organizmie /otrêby, owsianka, chleb razowy, kukurydza/ powoduje zaleganie
treœci pokarmowej w jelitach i zmianê flory bakteryjnej, w wyniku czego powstaj¹
wtórne kwasy i cia³a rakotwórcze. Natomiast zawartoœæ b³onnika w po¿ywieniu
przyœpiesza przechodzenie treœci pokarmowej i zmniejsza zagro¿enie

Ostro¿nie z saletr¹! Na liœcie „podejrzanych” jest stosowana do konserwowania
miêsa saletra. Saletrowanie czyli peklowanie przy pomocy azotanów lub azotynów
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chroni miêso przed zepsuciem oraz utrzymuje jego barwê. Zarówno jednak azotany
i azotyny w wyniku reakcji w organizmie powoduj¹ powstanie rakotwórczych ni-
trozoamin. Nitrozoaminy – okazuje siê – s¹ szczególnie groŸne przy niedoborze
pewnych witamin, witaminy C i witaminy E. Azotany i azotyny mog¹ te¿ znajdowaæ
siê w po¿ywieniu pochodzenia roœlinnego, jeœli by³y nawo¿one nadmiern¹ iloœci¹
nawozów azotowych. Wiêcej ich jest w roœlinach m³odych ni¿ dojrza³ych. W inten-
sywnie nawo¿onych nowalijkach pe³no jest azotanów i azotynów. Szkodzi to mniej
doros³ym ni¿ dzieciom i osobom starszym. Dlatego soczki warzywne i owocowe
powinno siê dawaæ dzieciom z upraw nieprzenawo¿onych. I znowu lekarze radz¹
nie zapominaæ: jeœli w organizmie bêdzie doœæ witaminy C i E – zadzia³aj¹ one
profilaktycznie.

Pleœnie. Udowodniono ponad wszelk¹ w¹tpliwoœæ, ¿e do najgroŸniejszych biolo-
gicznych czynników rakotwórczych nale¿¹ pleœnie wytwarzaj¹ce aflatoksyny. Do
wykrycia zwi¹zków miêdzy pleœni¹, a bia³aczkami przyczynili siê polscy lekarze
z Krakowa. Odkryte w Polsce domy rakowe by³y w³aœnie opanowane przez pleœnie.
Choæ nie wszystkie pleœnie wytwarzaj¹ aflatoksyny, to ze wzglêdów bezpieczeñ-
stwa nigdy nie nale¿y jeœæ produktów ska¿onych pleœni¹. Usuwanie jej nalotów nie
wystarcza, gdy¿ substancje te mog¹ dostaæ siê w g³¹b ¿ywnoœci. Nad zwi¹zkami
po¿ywienia z nowotworami trwaj¹ ci¹gle prace. Ale dobrze wiedzieæ, ¿e ochronn¹
rolê pe³ni witamina A. Jej niedobór w organizmie nasila przebieg choroby nowo-
tworowej. Podawanie odpowiednich dawek witamin A i E opóŸnia powstawanie
nowotworów. Rozs¹dne jest dostarczanie organizmowi owych witamin w formie
po¿ywienia. Samowolne jednak, bez kontroli lekarza aplikowanie sobie tabletek,
mo¿e ³atwo doprowadziæ do przedawkowania i zatrucia. Dziœ wiadomo na pewno,
¿e w profilaktyce chorób nowotworowych istotn¹ rolê odgrywa dieta bogata w wi-
taminy, mikroelementy i zwiêkszone spo¿ycie b³onnika...

NIE ŒMIEJCIE SIÊ Z WITAMIN

NA POCZ¥TKU warto tu mo¿e wspomnieæ o tragedii z talidomidem w RFN. Po
za¿yciu tego leku kobiety rodzi³y kalekie dzieci, czêsto bez r¹k, nóg... Ale nie
wszystkim, stosuj¹cym ów lek, zdarzy³o siê nieszczêœcie. Okaza³o siê, ¿e te kobiety,
które mia³y w organizmie doœæ witaminy B2 zosta³y matkami zdrowych dzieci...
Przed kilkunastu laty rozg³osu nabra³o inne zdarzenie. Przed s¹dem stanê³o wielu
lekarzy, a rozprawa dotyczy³a leczenia dziewczynki, z któr¹ po diecie odchudzaj¹-
cej zaczê³y siê dziaæ dziwne rzeczy. Przez siedem lat chorowa³a, przebywa³a w piê-
ciu szpitalach, przebada³o j¹ wielu lekarzy, a¿ w koñcu stwierdzono, ¿e jest
nieuleczalnie chora. Z rozpoznaniem schizofrenii musia³a przebywaæ w zak³adzie
zamkniêtym... W koñcu znalaz³ siê lekarz, który uzna³, ¿e przede wszystkim trzeba
przywróciæ do równowagi metabolizm dziecka. Zacz¹³ leczyæ dziewczynkê witami-
nami, g³ównie z kompleksu B oraz „metalami ¿ycia”. Najpierw cynkiem. Ju¿ po
kilku tygodniach jego kuracji ma³a pacjentka wróci³a do zdrowia... I zaczê³y siê
procesy s¹dowe. Kiedyœ sensacj¹ sta³y siê pierwsze w œwiecie próby leczenia wita-
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minami. Dr Shute jako jeden z prekursorów wyleczy³ witamin¹, g³ównie E, w³asn¹
¿onê chor¹ na reumatyczne zapalenie serca. Potem t¹ sam¹ witamin¹ wyleczy³
tysi¹ce innych chorych na serce. Dawki witamin by³y olbrzymie, ale powo³ana do
sprawdzenia skutecznoœci terapii grupa specjalistów nie znalaz³a ¿adnych ubocz-
nych skutków tego leczenia... I obecnie wszyscy lekarze z powodzeniem ratuj¹
serce miêdzy innymi – witamin¹ E. Wed³ug dr. Shute, witamina E, pomaga tak¿e
przy wielu mniej ostrych i niebezpiecznych dla ¿ycia schorzeniach – przy ¿ylakach,
owrzodzeniach, oparzeniach w leczeniu wielu dolegliwoœci skórnych... Dzia³a te¿
przeciw staroœci. Ponadto wszystkim dodaje ¿ywotnoœci i energii oraz chêci do
¿ycia.
– gdzie szukaæ witaminy G: owoce ró¿y dzikiej, natka pietruszki, truskawki, chrzan,

papryka, koperek zielony, porzeczki czarne, cytryny, rze¿ucha, pomarañcze...
– Gdzie szukaæ witaminy E: œwie¿e, liœciaste warzywa, nie oczyszczone ziarno zbó¿,

kie³ki pszenicy, liœcie pokrzyw, szparagi, liœcie selera, olej z kie³ków pszenicy,
olej z kukurydzy, olej z soi, olej z lnu, groch, sa³ata, pietruszka...

– Gdzie szukaæ witaminy B1: dro¿d¿e, miêso wieprzowe, kasza gryczana, orzechy
laskowe, kasza pszenna, miêso baranie, mleko w proszku, orzechy w³oskie, mig-
da³y, drób, p³atki owsiane, kalafior, jaja, ser bia³y, pomidory, ziemniaki, ryby...

– Gdzie szukaæ witaminy B2: dro¿d¿e, mleko, migda³y, ser bia³y, jaja, cielêcina,
baranina, wo³owina, m¹ka pszenna, p³atki owsiane, ryby...

– Gdzie szukaæ witaminy B3: tam gdzie pozosta³ych witamin z grupy B – w miêsie,
orzechach, nasionach s³onecznika.

– Gdzie szukaæ witaminy B6: dro¿d¿e, w¹troba, kie³ki pszenicy, otrêby, ziemniaki,
wieprzowina, jaja, marchew, fasola.

– Gdzie szukaæ witaminy B12: w¹tróbka, dro¿d¿e, sok pomarañczowy, szpinak,
sa³ata, soja, brukselka.

– Gdzie szukaæ witaminy A: tran, w¹troba, mas³o, kiszka pasztetowa, nerki, ser
bia³y, œmietana, œledŸ, mleko, marchew, natka pietruszki, sa³ata, dynia, pomido-
ry, groch, fasola, œliwki œwie¿e...

– Gdzie szukaæ witaminy D: œledŸ, ³osoœ, makrela, mas³o, grzyby, ¿ó³tka, œmietana,
w¹tróbka, mleko...

KOMU WIÊCEJ WITAMINY C ?

W ZASADZIE prawie wszyscy potrzebujemy wiêcej witaminy C ni¿ nasi pradzia-
dów wie, bo wiêcej potrzebuj¹ jej ci, którzy mieszkaj¹ w miastach, gdzie jest zatrute
powietrze, pij¹ wodê ze skorodowanych rur, a tak¿e ci – którzy nara¿eni s¹ na
k³opoty i stresy lub cierpi¹ na przewlek³e choroby. Wzmo¿on¹ potrzebê pobierania
witaminy C maj¹ organizmy palaczy, ludzi pij¹cych za wiele alkoholu, organizmy
cukrzyków i tych co za¿ywaj¹ du¿o aspiryny. Tak¿e organizmy pañ za¿ywaj¹cych
œrodki antykoncepcyjne oraz osób jadaj¹cych wêdliny konserwowane zwi¹zkami
azotowymi, czyli miêdzy innymi saletr¹, a tak¿e wszystkich pij¹cych mocn¹ herba-
tê i du¿o naturalnej kawy. Witamina ta mo¿e nas uratowaæ przed zatruciem gazem
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i py³ami znajduj¹cymi siê w powietrzu uprzemys³owionych miast i osiedli. Tak¿e
przed zatruciem kadmem, który ulatnia siê ze skorodowanych rur i czasem dopro-
wadza organizm do patologicznych zmian. W 1971 roku œwiat obieg³a rewelacyjna
hipoteza, ¿e witamin¹ C mo¿na wprost leczyæ raka... Naukowcy byli sceptyczni.
Badania potwierdzi³y jednak, ¿e witamina ta wzmaga odpornoœæ organizmu. Sprzy-
ja wzmo¿onej aktywnoœci leukocytów, pomaga w odbudowie chorych komórek lub
tkanek, pomaga gruczo³om wydzielania wewnêtrznego w produkcji hormonów –
dziêki czemu organizm lepie znosi stresy – a wiêc zmniejsza mo¿liwoœæ powstawa-
nia nowotworów.

Na ogó³ – jak stwierdzili lekarze – chorzy na nowotwory maj¹ w organizmie
ogromne niedobory witaminy C. Dr lunus Pauling, dwukrotny laureat Nagrody
Nobla, twierdzi, ¿e mo¿na by unikn¹æ 10% zgonów raka, gdyby tylko dostarczyæ
chorym dostateczn¹ iloœæ tej witaminy. Witaminy C w du¿ych iloœciach, potrzebuje
tak¿e chore serce. Gdy serce choruje œci¹ga wtedy potrzebny do jego ratowania
kwas askorbinowy /w³aœnie witaminê C/ z ca³ego organizmu. Jedn¹ z bardziej
znanych funkcji tej witaminy jest pomoc w regenerowaniu tkanki ³¹cznej, co jest
konieczne np. po zawale. Ponadto kwas askorbinowy wymywa z arterii nadmiar
cholesterolu, a tak¿e normalizuje jego metabolizm. Dr T. W. Anderson z uniwersy-
tetu w Toronto dowodzi³, ¿e zwiêkszona dawka witaminy C zapobiega przeziêbie-
niom w okresie gryp i katarów. Sprawdzili to potem inni lekarze i doszli do wniosku,
¿e takie zastosowanie witamin; jest skuteczne, gdy zostanie zastosowane wczeœnie,
przy pierwszych symptomach choroby. W Japonii i innych krajach lekarze stosuj¹
witaminê C do zwalczania wirusów. Badania wykazuj¹, ¿e witamina ta pomaga
w niektórych schorzeniach oczu i skóry. Jej niedobory stwierdza siê w chorobach
reumatycznych i wielu innych. Bezsprzecznie dowiedziono, ¿e niedostateczna iloœæ
kwasu askorbinowego wywo³uje oznaki staroœci – jak zmarszczki, pochy³e plecy,
ciemne plamki na skórze... Natomiast odpowiednie dostarczanie organizmowi wi-
taminy C mo¿e przed³u¿yæ cechy m³odoœci i powstrzymaæ spustoszenia dokonywa-
ne w organizmie przez czas. Najwa¿niejsze jest zastosowanie profilaktyczne tej
witaminy i troska o to, aby nigdy w organizmie jej nie brakowa³o. Nie daje efektu
jednorazowa du¿a porcja – nadmiar witaminy zostanie bowiem wydalony, a potem
znów jej brakuje. Zapotrzebowanie na witaminê C jest bardzo zmienne i indywidu-
alne dla ka¿dego organizmu. W ci¹gu kilku minut bardzo silnej emocji, np. gniewu,
potrafimy spaliæ nawet 2 i 3 tys. mg tej witaminy, podczas gdy normalnie przyswa-
jamy jej 100 mg na dobê. Wahania zapotrzebowania kwasu askorbinowego s¹ wiêc
ogromne...

ZA ZMIANÊ naszego wspó³czesnego œwiata lekarze uznaj¹ stale obni¿aj¹cy siê
poziom magnezu i cynku w naszych organizmach. Brytyjskie ministerstwo Zdrowia
„niedostatek cynku w organizmach Anglików” uzna³o za „problem publiczny”

I w Polsce robiono badania zawartoœci biopierwiastków w organizmach miesz-
kañców niektórych miast. Prowadzili je naukowcy z Kliniki Hematologii Akademii
Medycznej w Krakowie oraz z Instytutu Elektroniki Kwantowej w Warszawie. Ba-
dania wykonano w £odzi, Warszawie i Zakopanem. Okaza³o siê, ¿e we wszystkich
tych miastach ludzie maj¹ w organizmach zbli¿on¹ zawartoœæ magnezu i cynku, ale
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o po³owê mniej ni¿ przewiduj¹ to normy. Tymczasem niedobory tych biopierwiastków
zmniejszaj¹ odpornoœæ na wiele chorób nazywanych najogólniej cywilizacyjnymi...

W SPRAWIE CYNKU

Odk¹d zainteresowano siê spraw¹ cynku w organizmach ludzkich, lekarze obser-
wuj¹ wyraŸne niedobory tego pierwiastka w organizmach pacjentów szpitali. Doty-
czy to zw³aszcza alkoholików oraz chorych na stwardnienie naczyñ krwionoœnych
/arteriosklerozê/, marskoœæ w¹troby, owrzodzenie skóry, dolegliwoœci serca, a tak-
¿e tych, którzy przechodzili intensywne kuracje kortyzonem, za¿ywaj¹ pigu³ki an-
tykoncepcyjne, jedz¹ potrawy zbyt s³odkie lub zbyt s³one. Niezwyk³¹ rolê, jak¹
mo¿e spe³niaæ cynk w mechanizmach powrotu do zdrowia opisali doktorzy Pories
i Strain z Anglii: jednej grupie pacjentów po operacji, podawano zwiêkszone dawki
cynku, innej nie. Tym, którzy brali cynk rany pooperacyjne zagoi³y siê w ci¹gu 46
dni, innym – jak to zwykle bywa – po 80 dniach. Ni¿szy poziom cynku maj¹ te¿
chorzy na goœciec stawowy, zapalenie stawów i artretyzm. „Cynk mo¿e byæ pomoc-
ny – jak pisze prof. Aleksandrowicz – w ka¿dym nie mal wypadku wypadania
w³osów”. Badania nad cynkiem trwaj¹ zaledwie kilkanaœcie lat i kto wie, co jeszcze
powiedz¹ na ten temat naukowcy. W ka¿dym razie mo¿na te¿ doprowadziæ do nad-
miaru cynku w organizmie, choæ wiêkszoœæ z nas zapewne cierpi na jego niedobór.

MAGNEZ, STRESY I SERCE

Cz³owiek nie mo¿e byæ zdrowy bez magnezu, tym czasem „znamieniem cywilizo-
wanego œwiata jest stale obni¿aj¹cy siê poziom jonu Mg” – og³osi³ na kongresie
w Vittel prof. Durlach. Poziom tego pierwiastka w naszych organizmach obni¿a
g³ównie „ucywilizowane od¿ywianie”. Magnez czerpiemy przede wszystkim po-
przez ¿ywnoœæ roœlinn¹ z gleby. Niestety magnezu w polskich glebach jest ma³o.
Zaledwie 26% ma wystarczaj¹c¹ jego zawartoœæ, 34% œredni¹, a 40% wykazuje
nisk¹ zawartoœæ magnezu. Kiedy badacze chc¹ u zwierz¹t doœwiadczalnych na przy-
k³ad wywo³aæ stwardnienie naczyñ krwionoœnych /arteriosklerozê/, nie podaj¹ im
w po¿ywieniu magnezu oraz witaminy B6. Najprawdopodobniej w³aœnie niedobór
magnezu w naszych organizmach powoduje, ¿e tyle ludzi cierpi na przedwczesne
stwardnienie naczyñ krwionoœnych. Magnez bowiem chroni naczynia krwionoœne
przed mia¿d¿yc¹, a serce – przed uszkodzeniem. Jony magnezu zapobiegaj¹ tworze-
niu siê niebezpiecznych dla zdrowia z³ogów cholesterolu. Powa¿ne niedobory tego
minera³u „daj¹ w skutkach zgubne ataki serca” /R.J. Wiliams/.

Okaza³o siê te¿, ¿e niedobór magnezu mo¿e spowodowaæ stany niepokoju, lêku,
zniecierpliwienia, a tak¿e bezsennoœæ i bóle g³owy. Magnez mo¿e wiêc nam pomóc
w stanach podniecenia i irytacji, gdy gnêbi¹ nas k³opoty lub choæby ha³as. Na-
ukowcy zaobserwowali bowiem, ¿e im wiêkszy i d³u¿ej trwaj¹cy jest ha³as, tym
wiêkszy spadek poziomu magnezu w organizmie. Im te¿ wiêkszy niedobór magne-
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zu, tym bardziej jesteœmy uczuleni na stresy. Oba te czynniki jednoczeœnie, niedo-
bór magnezu i stres – wyraŸnie zwiêkszaj¹ ryzyko chorób naczyñ wieñcowych.

W czym szukaæ wapnia: mleko, sery, jaja, szproty, sardynki, razowy chleb, seler,
natka pietruszki, marchew, chrzan, groszek zielony, czosnek...

W czym szukaæ magnezu: kakao, orzeszki, soja, kasza gryczana, fasola, groch,
susz owoców ró¿y, koncentrat pomidorowy, warzywa œwie¿e, razowe pieczywo...

W czym szukaæ cynku: ostrygi, otrêby pszenne, kie³ki pszenicy, nasiona dyni
i s³onecznika, wiêkszoœæ grzybów, wo³owa w¹troba, m¹ka pszenna, m¹ka razowa,
m¹ka owsiana, m¹ka jêczmienna, kakao, ¿ó³tka jaj, miêso królików i kurcz¹t, orze-
chy, groch, fasola, herbata...

W czym szukaæ ¿elaza: dro¿d¿e, nerki, w¹troba, serce, p³atki owsiane, pszenica,
œliwki suszone, rodzynki, ¿ó³tko, wo³owina chuda, szynka wêdzona, wieprzowina,
groszek zielony.

Z£OTO WŒRÓD ¯YWNOŒCI

Dietetycy uk³adaj¹ specjalne diety z kie³kami i otrêbami gwiazdom filmowym.
Precyzyjnie dobieraj¹ te¿ sk³adniki po¿ywienia sportowców. Specjalne, zdrowe
jedzenie wymyœlaj¹ tak¿e dla siebie. Niektórzy z nich mog¹ wprost byæ reklam¹
skutecznoœci zdrowego od¿ywiania siê. Choæby s³ynny Gayelord Hauser, doradca
w sprawach ¿ywienia wielu gwiazd filmowych i „cz³owiek, który nauczy³ Amerykê,
jak siê od¿ywiaæ”. G. Hauser maj¹c ponad 90 lat zachowa³ szczup³¹ sylwetkê,
czuprynê, zêby, do czytania nie potrzebuje okularów. Co dzieñ p³ywa, biega i gra
w golfa... Dr Hauser jest przede wszystkim zwolennikiem kie³ków. Podobnie zreszt¹
jak s³ynny wêgierski uczony, prof. Albert Szen-Gyogyi, laureat Nagrody Nobla,
który te¿ mimo staroœci zachowa³ m³odzieñczy wygl¹d. Co dzieñ na œniadanie zjada
miêdzy innymi cztery ³y¿eczki zmiksowanych kie³ków. Nazywa je „z³otem wœród
¿ywnoœci”...

UZDRAWIAJ¥CE KIE£KI

Wielu naukowców interesuj¹cych siê zdrow¹ ¿ywnoœci¹ przyznaje kie³kom pierw-
szeñstwo, jako produktowi „najcenniejszemu dla zdrowia” – jak to okreœla I. Gu-
mowska. Kie³ki s¹ bogate we wszystkie cenne sk³adniki. Jest w nich ponad cztery
razy wiêcej cynku ni¿ w mace razowej i oko³o osiem razy wiêcej witaminy E. A wia-
domo, ¿e witamina ta daje ¿ywotnoœæ, wspomaga pracê serca, obni¿a poziom
cholesterolu i chroni przed czynnikami rakotwórczymi. Kie³ki zawieraj¹ doskona³e,
choæ roœlinne, bia³ko potrzebne do odbudowy komórek, witaminy z grupy B, które
utrzymuj¹ w zdrowiu serce, nerwy, skórê, krew, i mózg. S¹ zasobne w ¿elazo i ma-
gnez – pierwiastki chroni¹ce organizm przed anemi¹, serce przed chorob¹, koœci
przed rzeszotowieniem – oraz potas. S¹ te¿ bogatym Ÿród³em b³onnika, zawieraj¹-
cym cenne, a rzadkie mikroelementy.
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SK¥D BRAÆ KIE£KI?

Najproœciej je wyhodowaæ. Do szklanki wlewa siê wodê, a na plastykowe sito
sypie ³y¿kê ziaren pszenicy. Ziarno nie powinno byæ zanurzone, tylko lekko podsi¹-
kaæ. Woda w szklance musi byæ codziennie wymieniana. Kie³ki s¹ najcenniejsze,
gdy osi¹gaj¹ d³ugoœæ kilku milimetrów i zaczynaj¹ siê zieleniæ. Na ogó³ wypada to
po trzech dniach, najpóŸniej po piêciu. ¯eby kie³ki jeœæ codziennie, trzeba je hodo-
waæ jednoczeœnie w trzech szklankach.

JAK JEŒÆ KIE£KI?

Kie³ki powinno siê jeœæ codziennie, w odpowiedniej iloœci i przez d³u¿szy czas.
Mo¿na je jadaæ jako podkie³kowane ziarno w naturalnej postaci. Ale s¹ wtedy
rozmok³e i miêkkie. Lepiej smakuj¹, gdy siê je zmiksuje. Jako doskona³¹ uzdrawia-
j¹c¹ potrawê na codzienne œniadanie polecaj¹ je I. Gumowska i J. Aleksandrowicz:
pó³ kubka mleka z dwiema ³y¿kami zmiksowanych kie³ków pszenicy, z garœci¹
p³atków kukurydzianych. Jeszcze lepsze i zdrowsze, bo uzupe³niaj¹ce w substan-
cje, których kie³kom brakuje, jest jadanie kie³ków razem z orzechami lub nasiona-
mi s³onecznika.

OTRÊBY ZAMIAST OPERACJI?

Otrêby podobnie jak kie³ki sta³y siê modnym i polecanym przez lekarzy œrodkiem
profilaktycznym przeciw tzw. chorobom cywilizacyjnym – jak choroba wieñcowa,
dolegliwoœci jelit, cukrzyca, oty³oœæ, ¿ylaki, kamica ¿ó³ciowa i nowotwory. Chroni¹
przed wielu chorobami spowodowanymi z³¹ przemian¹ materii. Otrêby powoduj¹
rozwój w przewodzie pokarmowym flory bakteryjnej, która z kolei sprzyja powsta-
waniu witamin. B³onnik zawarty w otrêbach reguluje ¿o³¹dek i powoduje, ¿e nie-
strawne resztki nie zalegaj¹ w ¿o³¹dku i jelitach. To chroni przewód pokarmowy
przed owrzodzeniami lub nawet przed nowotworami. Angielski lekarz N.S. Painter
w brytyjskim czasopiœmie medycznym opisa³ jak otrêbami wyleczy³ tysi¹ce pacjen-
tów z zaburzeniami przewodu pokarmowego. Gdyby nie otrêby, musia³by ich ope-
rowaæ. Otrêby maj¹ wiele zalet, tak¿e odchudzaj¹, wype³niaj¹c ¿o³¹dek daj¹ poczucie
sytoœci, a nie tucz¹.

JAK JEŒÆ OTRÊBY?

Otrêby mo¿na ³ykaæ jak lekarstwo, przed jedzeniem i nie s³odzone. Wystarcz¹
trzy p³askie ³y¿eczki dziennie, aby odczuæ ich dzia³anie lecznicze. Ju¿ po 24 godzi-
nach, skutecznie wybawi¹ nas od zaparcia lub biegunki. Wa¿ne, ¿eby jadaæ je
codziennie i traktowaæ nie jak lekarstwo, ale jak normaln¹ ¿ywnoœæ. Najlepsze s¹
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otrêby pra¿one i zmielone. Mo¿na je wtedy u¿ywaæ do wypieków, do napojów
owocowo-mlecznych, do kotletów siekanych i do farszów. Nie nadaj¹ siê do bezpo-
œredniej konsumpcji otrêby pobrane z m³yna. S¹ tam na ogó³ zaka¿one mikrobami
i trzeba je wtedy co najmniej przez 15 minut ogrzewaæ w temperaturze 90°C.

NIEDOCENIANE DRO¯D¯E

Specjaliœci od ¿ywienia twierdz¹, ¿e dro¿d¿e s¹ ci¹gle niedoceniane, a w niektó-
rych schorzeniach moc¹ dzia³aæ leczniczo, jak np. w chorobach skóry /przeciwko
tr¹dzikowi/, w nie domaganiach przewodu pokarmowego, w stanach zapalnych
nerwów i innych. Dro¿d¿e maj¹ ogromne bogactwo witamin z grupy B, du¿o bia³ka
sporo wêglowodanów, a tak¿e wapñ, fosfor, ¿elazo i wiele pierwiastków œlado-
wych. Obecnoœæ mikroelementów jest szczególnie wa¿na, bo uzupe³nia organizm
w substancje, których na ogó³ nie ma w glebie. Z mikroelementów jest w dro¿d¿ach
chrom, u³atwiaj¹cy przyswajanie glukozy i selen, pomagaj¹cy w przyswajaniu wita-
miny E. Bez selenu organizm nie potrafi wytworzyæ cia³ odpornoœciowych. Dro¿d¿e
piwne s¹ cenniejsze ni¿ piekarskie, to jest te, które kupujemy w sklepach. Ale
u¿ywanie dro¿d¿y piwnych nieoczyszczonych – bywa ryzykowne i lepiej na przy-
k³ad wypiæ codziennie szklankê mleka z ³y¿k¹ dro¿d¿y piekarskich. Ale uwaga! Nie
wolno jadaæ dro¿d¿y ¿ywych. Wtedy szkodz¹. Dopóki nie zostan¹ strawione, pobie-
raj¹ z organizmu witaminê B1. Dro¿d¿e powinny byæ sparzone wrz¹c¹ wod¹, gor¹-
cym mlekiem, upieczone lub usma¿one.

PRAWDA O JOGURCIE

Dobra s³awa zsiad³ego mleka trwa od pocz¹tku wieku, kiedy to dr Ilja Mieczni-
kow og³osi³, ¿e ludzie na Kukazie i w Bu³garii ¿yj¹ d³u¿ej, bo pij¹ du¿o zsiad³ego
mleka. Dr Miecznikow /urodzony pod Charkowem, zmar³, jako dyrektor instytutu
Pasteura w Pary¿u/ bardzo zaanga¿owa³ siê w krzewienie idei przed³u¿enie ludz-
kiego ¿ycia poprzez codzienne picie zsiad³ego mleka. Wspó³czesne badania wpraw-
dzie trochê zmodyfikowa³y jego teoriê, ale zsiad³e mleko w ró¿nej postaci ¿ywieniowcy
najusilniej polecaj¹ nadal. Wiadomo, ¿e kwaœne mleko hamuje w jelitach rozwój
mikroflory gnilnej i oczyszcza przewód pokarmowy z bakterii chorobotwórczych.
Jeszcze wiêcej zalet i zwolenników ma jogurt. Nawet jogowie hinduscy pouczaj¹, ¿e
d³ugowiecznoœæ jest wynikiem codziennego picia jogurtu. Dziêki swej mikroflorze
jogurt jest ³atwiej strawny ni¿ s³odkie mleko. W przewodzie pokarmowym zaœ
dzia³a wprost aseptycznie: „niszczy niekorzystn¹ dla zdrowia florê bakteryjn¹,
a sprzyja rozwojowi po¿ytecznej”. Kuracjê jogurtow¹ zapisuje siê nieraz przy ciê¿-
kich zaparciach, w chorobach w¹troby, cukrzycy i mia¿d¿ycy. Flora bakteryjna
jogurtu dzia³a niszcz¹co, na bakterie gruŸlicy i duru. W Japonii udowodniono, ¿e
jogurt leczy l¿ejsze przypadki zaka¿enia substancjami i promieniami radioaktywny-
mi, a pity systematycznie – zwiêksza wielokrotnie odpornoœæ na tego rodzaju szko-
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dliwoœæ. Jogurt poleca siê równie¿ rekonwalescentom po kuracji antybiotykami,
a tak¿e osobom po zawa³ach.

JAK PRZYGOTOWAÆ JOGURT W DOMU?

Najlepiej zaopatrzyæ siê w zaczyn jogurtowy. Mo¿na do tego wykorzystaæ rów-
nie¿ ³y¿kê jogurtu kupionego w sklepie. Mleko nale¿y zagotowaæ, a potem dopro-
wadziæ do temperatury 40°C i – dodaæ do niego, wed³ug instrukcji na opakowaniu,
kilka kropli kultury bakteryjnej lub ³y¿kê jogurtu na litr mleka. Zamieszaæ i zosta-
wiæ na 4 godziny w temperaturze oko³o 40°. Gdy siê zetnie – oziêbiæ. Najsmaczniej-
szy jest jogurt w koktajlach.

NIEZWYK£Y CZOSNEK

Na piramidzie Cheopsa umieszczono napis, ¿e w czasie jej budowy wydano
1600 srebrnych talentów na cebulê i czosnek dla robotników. Jeden z papirusów
egipskich informuje, ¿e w 1600 roku p.n.e. dosz³o do strajku buduj¹cych pirami-
dy, spowodowanego nieotrzymaniem czosnku. Wierzono bowiem, ¿e czosnek
strze¿e przed chorobami i dodaje si³. Neron kaza³ legionistom rzymskim wydaæ
czosnek „dla zwiêkszenia sprawnoœci bojowej”. Obecnie znaczenie czosnku dla
zdrowia jakby odkrywa siê namowo, razem z nawrotem do wszystkiego co natu-
ralne i jednoczeœnie z ucieczk¹ od leków syntetycznych. Potwierdza siê w zasa-
dzie wszystko to, w co wierzono od dawna. Okazuje siê, ¿e czosnek jest lekiem
wszechstronnym. Podrêczniki fitoterapii podaj¹ mo¿liwoœci stosowania czosnku
przy bardzo wielu ró¿nych dolegliwoœciach. W Chicago dr Emil Weiss tylko czosn-
kiem leczy³ grupê pacjentów z niedomaganiami przewodu pokarmowego i wszy-
scy powrócili do zdrowia. S³ynny Albert Schweitzer z dobrymi rezultatami leczy³
czosnkiem nawet tak groŸne choroby, jak dur i cholerê. „Czosnek dezynfekuje
organizm jak karbol urz¹dzenia sanitarne” – tak doœæ dosadnie objaœnia znacze-
nie czosnku uczony radziecki – Borys Tokin. Wiele badañ potwierdzi³o, ¿e czo-
snek „czyœci arterie” i leczy nadciœnienie. /Profilaktycznie wystarczaj¹ dwa z¹bki
dziennie/. Najskuteczniejszy jest przy zaziêbieniach, kaszlu, zapaleniach oskrze-
li, a nawet w ropniu p³uc. Dzia³a jak antybiotyk. Czosnek zawiera przede wszyst-
ki lotny zwi¹zek siarkowy o silnym aromacie i w³aœciwoœciach bakteriobójczych.
Ponadto, prócz wêglowodanów, bia³ka i t³uszcze, jest w nim sporo witamin i soli
mineralnych. Ma czosnek tê wadê, ¿e po jego spo¿yciu nieprzyjemnie siê pachnie.
Niektórzy uwa¿aj¹, ¿e zapach czosnku eliminuje zjedzenie zielonej pietruszki lub
korzenia pietruszki – trzeba jednak zjeœæ 10 razy tyle co czosnku – oraz zjedzenie
jab³ka, bobu, lub nawet wypicie czarnej naturalnej kawy. S¹ tacy, którzy g³osz¹,
¿e sztuka jedzenia czosnku bez skutków zapachowych polega na tym, aby go
³ykaæ – jakby z¹bek by³ pastylk¹. W sprzeda¿y s¹ zreszt¹ czosnkowe pastylki,
które prawie nie maj¹ zapachu.
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CEBULOWE CZARY

W œwiecie, w przeciwieñstwie do Polski, bardzo wyraŸnie wzrasta powodzenie cebu-
li. I s³usznie, bo cebula ma najwiêksz¹ po czosnku iloœæ fitoncydów czyli zwi¹zków
bakteriobójczych. Ju¿ dawno sporz¹dzano z niej syropy skuteczne przeciw przeziêbie-
niom, anginom i chrypkom, /warstwy posiekanej cebuli posypuje siê cukrem, a sok
sam wyp³ywa/. Czêsto jadanie surowej cebuli poleca siê jako œrodek na wzmocnienie
w³osów i paznokci. Ma ona sporo siarki, krzemu i cynku, a niedobór tych pierwiast-
ków odbija siê na w³osach i paznokciach. Cebulê zaleca siê te¿ jako œrodek na zachowa-
nie „mêskoœci” i przeciw przerostowi prostaty. Ostatnio odkryto jeszcze jedn¹, wprost
rewelacyjn¹, zaletê cebuli. Podejrzewa siê, ¿e leczy ona zwê¿enia naczyñ krwionoœnych
i zapobiega powstawaniu zakrzepów... I z tego powodu cebula okazuje siê wrêcz dobro-
dziejstwem dla wspó³czesnego cz³owieka, który jada zbyt t³usto i ma za ma³o ruchu.
Cebula przyœpiesza rozk³ad fibryny, czyli nierozpuszczalnego bia³ka, tworz¹cego siê
w czasie krzepniêcia krwi i stanowi¹cego podstawê skrzepi¹. Jeœli iloœæ nierozpuszczal-
nej fibryny przekroczy w organizmie dopuszczaln¹ normê, dochodzi do powstania
zakrzepów w naczyniach, gro¿¹c w wiêkszoœci przypadków œmiertelnym niebezpie-
czeñstwem. Nie ca³kiem jeszcze wiadomo, jak to siê dzieje, ale z badañ jednoznacznie
wynika, ¿e cebula niweluje niekorzystny wp³yw t³uszczu. Cebula i czosnek rozpusz-
czaj¹ fibrynê niezale¿nie od tego czy s¹ surowe, gotowane czy sma¿one. Ale surowe
trzeba jeœæ wtedy, gdy chce siê wykorzystaæ ich w³aœciwoœci bakteriobójcze.

JAK JEST NAPRAWDÊ?

Czy od owoców siê nie tyje?
NIEPRAWDA. Wszystkie owoce zawieraj¹ cukier, ale w niektórych z nich jest go

wiêcej ni¿ w innych /np. w winogronach, bananach, owocach suszonych/. Mniej
cukru zawieraj¹ gruszki, truskawki, poziomki, porzeczki. Spo¿ywanie codziennie
œwie¿ych owoców jest konieczne ze wzglêdu na witaminy, sole mineralne i w³ókna
potrzebne do dobrego trawienia.

Czy picie w czasie jedzenia jest przyczyn¹ tycia?
NIEPRAWDA. Czysta woda nie zawiera kalorii. Natomiast, gdy popijamy ni¹

posi³ek, produkty ³atwiej przechodz¹ przez przewód pokarmowy, mamy ochotê
jeœæ wiêcej. Najlepsz¹ metod¹ picia bez ryzyka nadwagi jest picie poza posi³kami –
rano, w czasie pracy i przed snem. Nie wiêcej jednak ni¿ 1,5 do 2 litrów dziennie.
Szklanka wody wypita na 20 minut przed posi³kiem zabija g³ód.

Czy sauna odchudza?
NIEPRAWDA. Sauna pozwala na chwilowe wyeliminowanie 1-2 litrów wody, ale

odzyskujemy je natychmiast, gdy tylko wypijemy odpowiedni¹ iloœæ p³ynów. Sauna
ma na organizm dzia³anie dobroczynne, gdy¿ eliminuje toksyny, zanieczyszczenia
skóry i przynosi prawdziwe odprê¿enie.



53

Czy gimnastyka odchudza?
NIEPRAWDA. W ksi¹¿ce pt.: „Jak siê odchudzaæ idiotycznie” Mario Bensasson

twierdzi, ¿e aby straciæ 1 kg, trzeba spaliæ oko³o 8000 kalorii, a 25 minut inten-
sywnej gimnastyki równa siê stracie 300 kalorii. Gimnastyka pozostaje jednak
doskona³ym uzupe³nieniem diety odchudzaj¹cej.

Czy jeœli przestajesz paliæ – tyjesz?
Prawda. W wiêkszoœci przypadków po rzuceniu palenia przytycie o parê kilo jest

nieuniknione. Zmniejsza siê bowiem dzia³anie adrenaliny – hormonu spalaj¹cego
t³uszcze. Rzucaj¹cy palenie staj¹ siê bardziej nerwowi i wype³niaj¹ lukê spowodo-
wan¹ brakiem papierosa – nadmiernym jedzeniem.

Czy szybkie chudniêcie jest niebezpiecznie dla zdrowia?
PRAWDA. Jest wyczerpuj¹ce zarówno fizycznie jak i psychicznie. Lepiej zapro-

gramowaæ odchudzanie na d³u¿ej. Idealnie by³oby chudn¹æ pó³ kilograma tygo-
dniowo, bo to pozwala unikn¹æ nadmiernego wyczerpania organizmu. B³yskawiczne
diety-cud wyczerpuj¹ i mêcz¹ organizm. /wg „Eile”/

LUDZIE I KOLORY

Barwy mog¹ nas mobilizowaæ do aktywnoœci, albo te¿ uspokoiæ, a nawet uœpiæ.
Muzyka mo¿e nabawiæ bólów g³owy, ale te¿ od bólu uwolniæ. Nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawê, ¿e na nasze samopoczucie wp³ywaj¹ i zapachy poœród których
¿yjemy, i kolory, którymi siê otaczamy, i kwiaty hodowane w domu, i alejki – jaki-
mi chodzimy na spacery. Z otaczaj¹cym nas œrodowiskiem zwi¹zani jesteœmy znacznie
silniej, ni¿ to nam siê wydaje...

TO NIEPRAWDA, ¿e ludzie widz¹ œwiat jednakowo. Nawet specjaliœci opisywali
ró¿nie tê sam¹ têczê. Niema³o ludzi – oko³o 8% – widzi œwiat po prostu „na szaro”,
bo nie odró¿nia barw. Ale du¿o wiêcej jest osób, które odró¿niaj¹ tylko niektóre
barwy. W koñcu s¹ i tacy, którzy wprawdzie widza barwy, ale nie odró¿niaj¹ ca³ego
bogactwa ich odcieni. Odbieranie barw jest spraw¹ bardzo skomplikowan¹, zjawi-
skiem tak z krêgu fizyki, fizjologii, jak i psychologii. Miêdzy przedstawicielami tych
nauk nie oby³o siê bez ostrych konfliktów, zanim ustalono, ¿e w widzeniu kolorów
najwa¿niejsze jest œwiat³o. Pierwszy odkry³ to, jak wiemy, Izaak Newton; wyt³uma-
czy³ on, ¿e bia³e œwiat³o s³oneczne jest sum¹ ró¿nie za³amuj¹cych siê promieni.
Promieñ œwietlny okreœlonej d³ugoœci wywo³uje okreœlone wra¿enie barwne. Dlatego
te¿ niebo o zachodzie ztaje siê najpierw ¿ó³te, potem pomarañczowe, a na koniec
czerwone. Podziwiaj¹c niebo, na ogó³ nie myœlimy o tym, ¿e dzieje siê tak, bo promie-
nie s³oneczne pokonuj¹ w atmosferze coraz d³u¿sz¹ drogê. Barwa nieba zmienia siê
zreszt¹ w zale¿noœci od wielu czynników. Ob³oki oœwietlone s³oñcem zawsze s¹
oœlepiaj¹co bia³e. Zale¿nie zaœ od wielkoœci kropel mg³y, od zawartych w nich cz¹ste-
czek py³u i od ogólnej gruboœci warstw, bywaj¹ szare lub nawet prawie o³owiane.
Przyci¹ga nas urokiem barwa morza, chocia¿ na ogó³ nie uœwiadamiamy sobie, ¿e
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zale¿y ona od iloœci œwiat³a rozpatrzonego w wodzie, od g³êbokoœci morza czy jeziora,
od barwy nieba, a nawet od krajobrazu wybrze¿a. Zrozumienie przyczyn i skutków
obserwowanych zjawisk, œwiadome obserwowanie przyrody – twierdz¹ psychologo-
wie – umo¿liwia pe³niejsze prze¿ywanie kontaktu z ni¹ i wyostrza wra¿liwoœæ.

KOLORY I WRA¯ENIA

Z ¿ycia codziennego wiemy, ¿e cia³o cz³owieka w czarnym ubiorze wydaje siê
bielsze ni¿ jest w istocie, a w bia³ym – ciemniejsze. Nasze wra¿enia zale¿¹ po prostu
od t³a, po³¹czeñ barw, a nawet od pozycji z jakiej patrzymy na barwy. Wiadomo te¿,
¿e kolory wzajemnie oddzia³uj¹ na siebie. Barwa czysta przy szarej zyskuje na czysto-
œci, ¿ó³ta blisko niebieskiej mo¿e siê „zazieleniæ”. Optycznie barwa czerwona –
zbli¿a, niebieska – oddala, ¿ó³ta – podwy¿sza. Z kolorami zwi¹zane s¹ jeszcze bardziej
zadziwiaj¹ce zjawiska. Most „Blackfriars” w Londynie mia³ kiedyœ ponura s³awê
mostu samobójców. By³ wtedy pomalowany na czarno. Gdy pomalowano go na
zielono, liczba samobójstw spad³a o jedn¹ trzeci¹. W jednym ze szwedzkich miast
zaobserwowano, ¿e w budkach telefonicznych, w których wnêtrza pomalowano na
czerwono, ludzie prowadzili o wiele krótsze rozmowy... Gdy jeden z w³aœcicieli re-
stauracji przemalowa³ wnêtrze na jaskrawo i zainstalowa³ czerwone oœwietlenie –
ludzie szybciej zjadali posi³ki i wychodzili, co wyraŸnie zwiêkszy³o obroty. W innej,
dla eksperymentu, sto³y z jedzeniem na przyjêciach oœwietlono na fioletowo. Okaza-
³o siê, i¿ ludzie tracili apetyty. Nie zdajemy sobie wprost sprawy z tego, jak silny
wp³yw maj¹ barwy na fizjologiczne funkcje naszego organizmu i na nasz¹ psychikê
Dr Antal Nemcsics z Budapesztu mierzy³ studentom ciœnienie krwi, najpierw przy
bia³ym œwietle, a potem w odstêpach kilkuminutowych – przy czerwonym i niebie-
skim. Oœwietlenie czerwone wp³ywa³o na wzrost ciœnienia i têtna, a niebieskie na ich
spadek. W ró¿nych badaniach wielokrotnie potwierdzi³o siê te¿, ¿e nasycona czer-
wieñ pobudza system nerwowy, przyœpiesza têtno, tempo oddychania, a tak¿e reak-
cje miêœni. Przebywanie w otoczeniu intensywnie czerwonych œcian mo¿e u niektórych
ludzi wywo³ywaæ nawet wzrost ogólnej ciep³oty cia³a. B³êkit natomiast dzia³a hamu-
j¹co na system nerwowy, zwalnia oddychanie i têtno, ³agodzi uczucie bólu. Kolor
pomarañczowy korzystnie dzia³a na trawienie, a zieleñ ³agodzi migreny. Poszczegól-
ne barwy wywo³uj¹ po prostu okreœlone reakcje fizjologiczne.

BARWY I ZDROWIE

Wieloletnie badania nad zwi¹zkami miêdzy barw¹ œwiat³a, a ¿ywymi organizmami
pozwalaj¹ wystawiæ poszczególnym barwom pewnego rodzaju „orzeczenia lekar-
skie”. Leczeniem kolorowym œwiat³em i kolorem w ogóle zajmuje siê chromoterapia.
Najszersze zastosowanie ma ona w psychiatrii i w higienie pracy. Ale nie tylko. Ju¿
w staro¿ytnoœci wykorzystywano na Wschodzie czerwieñ w leczeniu ospy, szkarlaty-
ny i wielu innych chorób zakaŸnych oraz skórnych. Dziœ wiadomo, ¿e k¹piele w czer-



55

wonym œwietle pomagaj¹ tak¿e przy wyczerpaniu, depresji i w stanach melancholii.
Rany naœwietlane czerwonym œwiat³em szybciej siê goj¹. Terapie œwiat³em b³êkitnym
stosuje siê przy nadwra¿liwoœci, w stanach podniecenia nerwowego i w gor¹czce.
Niebieskie promienie zmniejszaj¹ bóle g³owy, zêbów. B³êkit ma te¿ w³aœciwoœci
bakteriobójcze i przeciwdzia³a stanom zapalnym. Z kolei œwiat³em pomarañczowym
mo¿na pobudziæ wydzielanie soków trawiennych oraz przeciwdzia³aæ sennoœci i zmê-
czeniu. Pomarañcz stosowany bywa te¿ w leczeniu astmy i ostrych stanów goœæco-
wych. Zieleñ uchodzi w medycynie za kolor u³atwiaj¹cy utrzymanie równowagi
psychicznej. K¹piele w zielonym œwietle stosuje siê dla uspokojenia nerwów, przy
zwalczaniu anemii, przy zaziêbieniach i grypie... Zieleñ ma te¿ korzystny wp³yw na
zdyscyplinowanie umys³u. Oczywiœcie, nie chodzi o to, aby zaraz leczyæ siê barwami.
Ka¿dy jednak powinien wiedzieæ, jak kolor dzia³a na organizm. I dlatego barwy
w naszym otoczeniu nie mog¹ nigdy byæ spraw¹ przypadku lub mody... Ka¿dy cz³o-
wiek reaguje na barwy nieco inaczej. Wp³ywa na to bardzo wiele czynników: stan
zdrowia, temperament i samopoczucie psychiczne. Naukowcy twierdz¹, ¿e tak¿e
wykszta³cenie i ogólna kultura cz³owieka. Flegmatyk, na przyk³ad, ledwo zauwa¿y
bogat¹ w kontrasty barwê œciany, tymczasem komuœ z temperamentem bêdzie ona
przeszkadza³a. Ta sama czerwieñ melancholika mo¿e pobudziæ do dzia³ania, a kogoœ
innego sprowokuje do lekkomyœlnoœci. Psychiatrzy i psycholodzy twierdz¹ nawet, ¿e
na podstawie ulubionego przez kogoœ koloru, potrafi¹ rozpoznaæ aktualny stan kon-
dycji fizycznej, stan zdrowia, samopoczucie i usposobienie.

KOLOROWE SIANY ŒCIANY

Bior¹c pod uwagê pewne typowe i powszechne reakcje organizmu naukowcy
ustalili praktyczne wskazówki doboru barw korzystnych dla zdrowia i psychiki.

KUCHNIA. Barwy œcian powinny byæ pogodne, ale nie jaskrawe. Polecana jest
koœæ s³oniowa, b³êkit i ró¿. B³êkitu nie lubi¹ muchy.

PRZEDPOKÓJ. Doskona³e s¹ ¿ywe, jaskrawe kolory.
POKÓJ JADALNY. Œciany powinny byæ jasne, choæ nie blade.
POKÓJ MIESZKALNY. Barwa œcian powinna byæ zharmonizowana z barw¹ me-

bli. Sprawdzaj¹ siê odcienie jasne, ale nie jaskrawe. Je¿eli chcemy zastosowaæ kilka
kolorów, to ju¿ raczej zbli¿onych do siebie.

POKÓJ SYPIALNY. Barwy œcian maj¹ wytwarzaæ klimat spokoju i odpoczynku.
Najlepsze s¹ rozniebieszczone albo w tonacji szarej.

POKÓJ DZIECIÊCY. Barwy jasne, z jakimiœ elementami lub ma³ymi powierzch-
niami w kolorze jaskrawym.

ZAPACHY I NASTROJE

HENRYK HEINE pracowa³, trzymaj¹c przed sob¹ na biurku nadgni³e jab³ko.
Guido Reni chêtnie malowa³, gdy w pracowni unosi³ siê zapach ambry. Inni twórcy
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mieli równie dziwaczne – jak siê wtedy wydawa³o – przyzwyczajenia. Po 15 latach
badañ nad zapachami dwaj Amerykanie, dr H. Stanford i psycholog G. Reynolds,
og³osili niedawno, ¿e œrodowisko zapachów, w jakim ¿yjemy, jest ogromnie wa¿-
ne. W zasadzie zapachami mo¿na wywo³aæ niemal ka¿de uczucie, od nastroju
odprê¿enia, ukojenia lub oszo³omienia a¿ do przykrego nerwowego podniecenia,
a nawet agresji. Chocia¿ na ten sam zapach reagujemy indywidualnie, s¹ jednak
pewne reakcje typowe. A¿ 80% ludzi czuje przyjemne o¿ywienie i przyp³yw opty-
mizmu, oddychaj¹c woni¹ szpilkowego lasu, œwie¿ych jab³ek, lawendy, morskiej
soli i macierzanki. Osoby w wieku poni¿ej 35 lat prawie zawsze czuj¹ siê odprê-
¿one pod wp³ywem zapachu ¿ywicy, kwitn¹cej lipy, œwie¿ego ciasta, wyschniête-
go siana i miodu. Ludzie na ogó³ dobrze odbieraj¹ zapachy kwiatów. Fio³ki i narcyzy
nastrajaj¹ sentymentalnie. Jaœmin i bez dzia³aj¹ koj¹co, rozluŸniaj¹co i wywo³uj¹
stan mi³ego rozleniwienia. Natomiast dyskretna woñ ró¿y, maciejki i powoju, po-
dobnie jak zapach œwie¿ych poziomek, pomarañczy i cytryn wyzwalaj¹ chêæ do
¿ycia i energiê do pracy. Bardzo ciekawy zwi¹zek miêdzy zapachami, a zdolnoœci¹
do pracy stwierdzono, obserwuj¹c dzia³anie rumianku, miêty i œwie¿o skoszonej
trawy. Testy wykaza³y, ¿e nawet kiepscy uczniowie po kilku godzinach przebywa-
nia w pomieszczeniach nasyconych zapachem tych zió³ dawali sobie lepiej radê
z zadaniami, wykazywali wiêksz¹ otwartoœæ umys³u i zdolnoœæ do logicznego ro-
zumowania. Pelargonia pomaga na bezsennoœæ. Argumenty o roli zapachów zbie-
rano oczywiœcie nie tylko na podstawie czyichœ wra¿eñ, ale tak¿e na przyk³ad, za
pomoc¹ elektroencefalografu. Obserwowano wiêc, jak okreœlone zapachy wp³y-
waj¹ na zmianê pr¹dów przep³ywaj¹cych w mózgu. Szczególnie istotne dzia³anie
niektórych woni zauwa¿ono w takich stanach jak: depresja, strach czy irytacja.
Okaza³o siê, ¿e depresjê wyraŸnie pog³êbia zapach szpitalny, a ³agodzi j¹ zapach
jaœminu... Wnioski z obserwacji wp³ywu zapachów na samopoczucie ju¿ dawno
zaczêto przenosiæ do klinik psychiatrycznych i neurologicznych, W koñcu w ogóle
zaczêto leczyæ zapachami. Bardzo du¿e osi¹gniêcia w leczeniu zapachami ma na
przyk³ad profesor Sz. Bassanow z Baku. W terapii nieoceniona wprost okaza³a siê
miêdzy innymi pelargonia. Pomaga ona przy wielu chorobach systemu nerwowe-
go. Jej zapach uwalnia od bezsennoœci – jeœli przed snem pooddycha siê nim
choæby przez 10 minut. Okaza³o siê, ¿e pelargonia ma te¿ dobro czynny wp³yw na
naczynia krwionoœne – wzmacnia je i stabilizuje ciœnienie. Na kr¹¿enie korzystnie
oddzia³uje te¿ rozmaryn, sercu zaœ pomaga spacer alej¹ kwitn¹cej lipy lub klonu.
Z kolei oddychanie u³atwia lawenda. Jej zapach jest te¿ skuteczny przy bólach
g³owy i w ogóle uspokaja. Oczywiœcie, w wiêkszoœci zapachy nie lecz¹ samoczyn-
nie, a wspomagaj¹ kuracjê, wzmacniaj¹ wp³yw innych œrodków leczniczych.
Udowodniono te¿, ¿e ludzie bardzo Ÿle znosz¹ zapachy naszych czasów. W miesz-
kaniach i biurach dawno ju¿ nie pachnie drewnem. Za to wszêdzie pe³no jest
dusz¹co-gryz¹co-kwaœnych woni chemicznych. A wiadomo, ¿e zapach benzyny,
oleju, pokostu, lakierów i wielu œrodków pior¹cych prawie u 80% ludzi wyzwala
zdenerwowania, gniew i irytacjê.
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MEDYCYNA... MUZYCZNA

„O CIERPIENIACH PODAGRY” – taki tytu³ nosi 12 sonat skomponowanych
wy³¹cznie dla uœmierzenia silnego bólu. Stworzy³ je kompozytor z pocz¹tku XVIII
wieku – M. Marat. W swoim dorobku twórczym ma on tak¿e inne podobne dzie³a.
Jeden z utworów na alt i klawesyn przeznaczony jest, na przyk³ad do wykonywania
podczas operacji kamieni nerkowych. Marat tworz¹c takie dziwne kompozycje nie
by³ wyj¹tkiem. W XVII i XVIII wieku istnia³a nawet specjalna dyscyplina – medy-
cyna muzyczna. Powstawa³y wtedy utwory na z³agodzenie migreny, na bezsen-
noœæ, przeciw bólom krzy¿a... Owi XVIII-wieczni kompozytorzy nie byli zreszt¹
prekursorami leczenia muzyk¹. Ju¿ w staro¿ytnym Egipcie muzykê jako lek wypisy-
wano na receptach. Zachowa³ siê na przyk³ad papirus z opisem wskazañ, jak mu-
zyk¹ wyleczyæ bezp³odnoœæ kobiet. Muzykantem by³ sam Eskulap. Muzyk¹ uzdrawia³
Orfeusz. Syreny œpiewem oszo³amia³y. Dawid leczy³ gr¹ cierpi¹cego na depresjê
i sk³onnoœci samobójcze Saula. Wed³ug Homera, muzyka uratowa³a przed d¿um¹
wojska greckie pod Troj¹. Podobna wiara nieobca jest i polskiej tradycji. W naszych
baœniach pe³no jest rusa³ek i wodnic, które pieœni¹ zwabia³y do bagna. Z pamiêtni-
ków Paska wiadoma, ¿e kuracj¹ muzyczn¹ leczy³ jak¹œ ciê¿k¹ chorobê Stefan Czar-
niecki...

BÓLE I SONATY

W XX wieku medycyna znów zwróci³a siê do muzyki. Niektórzy twierdz¹, ¿e
w³aœnie teraz – kiedy autorytet traci chemioterapia – otwieraj¹ siê szansê przed
muzykoterapi¹. Katedry muzykoterapii istniej¹ ju¿ na uczelniach medycznych we
Francji, w Jugos³awii, w Danii, w Niemczech, w Australii. Du¿e osi¹gniêcia w le-
czeniu muzyk¹ maj¹ naukowcy w Zwi¹zku Radzieckim. Specjalizuje siê w tym nie-
ma³a grupa polskich naukowców. W ostatnich latach muzykoterapia bardzo szybko
zyskuje naukowe podstawy, wyjaœniaj¹ce konkretny zwi¹zki miêdzy muzyk¹ a re-
akcjami organizmu. Coraz lepiej wiadomo, dlaczego muzyka mo¿e leczyæ i jak
dzia³a na organizm. Muzyk¹ rz¹dzi rytm, rytmiczny jest te¿ – bardziej ni¿ bicie
serca – ruch ka¿dej ¿ywej komórki. Jeœli ryby poddaæ dzia³aniu fal akustycznych
oddzielonych d³ugimi przerwami, to – jak udowodnili doœwiadczalnie badacze
z Instytutu Maxa Plancka – bêd¹ one krócej oddychaæ i w rezultacie udusz¹ siê.
Jeœli zaatakowaæ psa dŸwiêkami w coraz szybszym tempie – rytm uderzeñ ich serca
znacznie spadnie. I u cz³owieka najszybciej i najmocniej na muzykê reaguje uk³ad
naczyniowo-sercowy i oddechowy. Pod wp³ywem powolnej melodii czêstotliwoœæ
bicia serca siê obni¿a, a przy szybkiej i g³oœnej – wzrasta. Zale¿nie od rodzaju
muzyki mo¿e siê zmieniaæ poziom cukru we krwi i czas jej krzepniêcia. A wiêc
umiejêtne wykorzystanie muzyki leczy niektóre schorzenia serca. Od czasu, gdy dr
F. Flood w szpitalu œw. Józefa w Nowym Jorku zaaplikowa³ swoim chorym na serce
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pacjentom s³uchanie co dzieñ pogodnej i lekkiej muzyki – œmiertelnoœæ w tym
szpitalu wyraŸnie zmala³a. Wiadomo te¿, ¿e muzyka wzmacnia napiêcie miêœni,
potêguje proces oddychania przyœpiesza przemianê materii, zmniejsza napiêcie
nerwowe, obni¿a próg wra¿liwoœci na ból, dzia³a na gruczo³y wydzielania we-
wnêtrznego. Muzyka po prostu dzia³a na mózg. „Dzieje siê to – zdaniem prof.
Marco Todoschini – na zasadzie rezonansu wibracyjnego: muzyka uruchamia mi-
liardy komórek mózgowych, mikrosystemów wibracji, sprzyjaj¹c harmonijnej rów-
nowadze, która pomaga w zapobieganiu chorobom”. Niektórzy twierdz¹, ¿e muzyka
dzia³a jak akupunktura, ale w sferze mózgu: „Rejony mózgu, które wyra¿aj¹ i reje-
struj¹ muzykê, s¹ tymi samymi obszarami, które blokuj¹ doznanie bólu...” I dlate-
go w uœmierzaniu bólu muzyka okazuje siê prawdziw¹ potêg¹. Nie ma ciszy na sali
operacyjnej w moskiewskiej klinie której dyrektorem jest dr Paulina Pietruszin.
Podczas zabiegu s³ychaæ w sali cich¹ melodiê. Najczêœciej tê, któr¹ operowani sami
sobie wybrali. „To doskonale wp³ywa na psychikê operowanego” – twierdz¹ leka-
rze. Muzyka reguluj¹c i lecz¹c psychikê, mo¿e przywracaæ zdolnoœæ odczuwania
zadowolenia, rozwijaæ wra¿liwoœæ estetyczn¹ i nowe obszary zainteresowañ, Po-
dobnie jak leki mo¿e te uspokajaæ i usypiaæ, pobudzaæ i mobilizowaæ. Jakiej wiêc
muzyki s³uchaæ? Ró¿nej oczywiœcie, maj¹ ludzie upodobania i ró¿ne s¹ na ten temat
pogl¹dy. Wed³ug tradycyjnej muzykoterapii – flet usuwa lêki, skrzypce s¹ skutecz-
ne przeciw migrenie, Ksylofon – ³agodzi agresjê. Ale specjaliœci maj¹ bardziej kon-
kretne propozycje. Podpowiadaj¹ nawet, jak dobraæ muzykê, by pozbyæ siê lêku,
czego s³uchaæ – aby uchroniæ siê od z³oœci lub podnieœæ siê na duchu...

OSTRO¯NIE Z MUZYK¥

Jeœli odpowiednio dobrana muzyka leczy chorego, to niedobrana, agresywna
i nadu¿ywana mo¿e zdrowego doprowadziæ do choroby. W szpitalu w Detroit umiesz-
czono 17-letni¹ dziewczynê z przebiciem tylnej œciany ¿o³¹dka. Sta³o siê to w dys-
kotece, pod wp³ywem dzia³ania muzyki beatowej. Muzyka preferowana w disco,
wed³ug lekarzy, nie jest dobra dla zdrowia. Nierzadkie we wspó³czesne muzyce
skrajne kombinacje czêstotliwoœci i natê¿enia dŸwiêków, nawet u zdrowego cz³o-
wieka powoduj¹ przyœpieszenie akcji serca i rozszerzenie naczyñ krwionoœnych.
DŸwiêki bardzo niskie, bliskie zakresowi podakustycznemu, wywo³uj¹ nieraz w or-
ganizmie stan alarmowy, prowadz¹cy do powa¿nych stresów i lêków. Wed³ug ba-
dañ prowadzonych na uniwersytecie w Kalifornijskim skutkami ha³aœliwej muzyki
s¹ najczêœciej ataki serca. Mog¹ te¿ wystêpowaæ zaburzenia trawienia i bezsennoœæ.
Jednym z istotnych zagro¿eñ udowodnionych i potwierdzonych badaniami w wielu
krajach jest szkodliwy wp³yw g³oœnej muzyki na s³uch. G³oœna muzyka grozi po
prostu g³uchot¹. Wiadomo, ¿e natê¿enie dŸwiêków oko³o 130 decybeli sprawia
ból. M³odzie¿ czêsto s³ucha muzyki o nasileniu 105-110 decybeli, w dyskotekach
nierzadko o nasileniu – 120 decybeli... Tymczasem ju¿ muzyka o natê¿eniu 80
decybeli powoduje otêpienie s³uchu. Tak¹ nieodwracaln¹ czêœciow¹ utratê s³uchu
stwierdza siê u wszystkich m³odych ludzi uczestnicz¹cych w seansach g³oœnej mu-
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zyki. Nikt nie wie – twierdz¹ fachowcy – ilu kierowców spowodowa³o wypadki pod
wp³ywem podniecenia, podwy¿szonego ciœnienia krwi lub z³udnego poczucia bez-
pieczeñstwa, kiedy uko³ysa³y ich s³odkie dŸwiêki muzyki z radia. Nikt te¿ nie wie,
„ile dzieci pod wp³ywem muzyki jest w stanie permanentnej euforii”. Gdyby sprze-
dawano pigu³ki o podobnym dzia³aniu jak muzyka, to i lekarze, i opinia spo³eczna
zakwestionowaliby ich rozpowszechnianie. Na wielu muzyka dzia³a po prostu jak
œrodki pobudzaj¹ce, wyzwala przesadne gesty, powoduje euforiê, a nawet histeriê.
To co siê obecnie dzieje z muzyk¹ – ostrzegaj¹ naukowcy – „Prowadzi do granicy,
po przekroczeniu której, coraz wiêcej ludzi bêdzie potrzebowa³o z tego powodu
lekarza”...

CZYTAJ¥CY ¯YJ¥ D£U¯EJ

DLACZEGO ludzie czytaj¹ ksi¹¿ki? – Jedni czytelnicy odpowiadaj¹c na ankiety,
wyznaj¹, ¿e siêgaj¹ po ksi¹¿ki „dla przyjemnoœci i rozrywki”, „odprê¿enia i rado-
œci”, „odpoczynku po pracy”. Inni twierdz¹, ¿e w literaturze szukaj¹ wiedzy o lu-
dziach i œwiecie, pomocy i wsparcia psychicznego. Dla tych ostatnich ksi¹¿ka jest
„odskoczni¹ od nieweso³ej codziennej rzeczywistoœci”, a czasem „poszukiwaniem
straconych idea³ów”. Ale ludzie czytaj¹ ksi¹¿ki jeszcze z wielu innych powodów,
których nie umiej¹ nazwaæ, albo których sobie nie uœwiadamiaj¹. Czytanie po
prostu zaspokaja wiele potrzeb psychicznych cz³owieka. Odk¹d wynaleziono pi-
smo, ludzie z ciekawoœci siêgali po zapisane gliniane tabliczki, zwój papirusu lub
pergaminu. Cz³owiek zawsze bowiem by³ ciekaw œwiata oraz prze¿yæ innych ludzi.
A ksi¹¿ka daje wiedzê o innych, pomaga w wydobyciu na jaw w³asnych myœli i ma-
rzeñ, daje asumpt do rozmyœlañ. Ksi¹¿ka wabi te¿ egzotyk¹, okolicami i sytuacjami
niedostêpnymi na jawie. Uchyla furtkê, któr¹ w ka¿dej chwili mo¿na wymkn¹æ siê
ma swobodê, uciekaj¹c od dokuczliwych czasów, nieznoœnych warunków, wreszcie
od. samego siebie. Fikcja literacka staje siê wtedy kompensat¹ za niedostatki
urodzenia, fortuny i warunków ¿ycia. Z badañ nad czytelnictwem wynika, ¿e egzo-
tyka postaci z 30 wy¿szych sfer, najsilniej przyci¹ga ludzi najbiedniejszych i naj-
bardziej zapracowanych. Znu¿enie szar¹ codziennoœci¹ i marzenie o ³atwiejszym
¿yciu rodz¹ têsknoty za bohaterem nieprzeciêtnym z urodzenia i nieprzeciêtnym
w dzia³aniu. Zreszt¹, czytelnikom prawie zawsze najpowszechniej podoba³y siê
¿ywe akcje i nieprawdopodobne przygody, z których bohater chroniony przez ³askawy
los, wychodzi ca³o. Takie literackie zachwyty dla ludzkiego umys³u, si³y, zaradno-
œci w stawianiu czo³a trudnym sytuacjom odsuwaj¹ na drugi plan w³asny lêk i nie-
pokój, dzia³aj¹ krzepi¹co na psychikê. Mog¹ te¿ nieraz sprzyjaæ przebudzeniu
z biernoœci czy rezygnacji, mog¹ byæ zaczynem nowych postanowieñ. Ju¿ pierwsi
badacze czytelnictwa dowodzili, ¿e tyle jest obrazów tej samej ksi¹¿ki, ilu czytelni-
ków. Ka¿dy zale¿nie od wykszta³cenia, pozycji spo³ecznej, zawodu, wieku i p³ci –
od inteligencji i osobowoœci – inaczej interpretuje teksty literackie. Socjologowie
wskazuj¹ te¿ na zjawisko okreœlane jako „rozpychanie przyniesionego przez dzie³o
schematu potrzebami w³asnej rozgoryczonej duszy”. Wtedy czytelnicy, których
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osobisty los odpowie da dziejom bohatera literackiego, po prostu identyfikuj¹ siê
z bohaterem.

Przy takim dope³nianiu treœci w³asnymi prze¿yciami literatura w sytuacji streso-
wej staje siê czynnikiem powoduj¹cym roz³adowanie napiêæ. Literatura mo¿e te¿
pomóc cz³owiekowi w wyzwoleniu siê od cierpieñ. Mówi³ ju¿ o tym Schopenhauer.
Twierdzi³ on, ¿e wspó³czuj¹c poprzez literaturê cierpieniu innych, niejako partycy-
puj¹c w nim, cz³owiek wyzwala siê od cierpienia w jego najgorszej postaci – jak¹
jest cierpienie w osamotnieniu. Literatura penetruj¹c tajniki najbardziej ukrytych
zakamarków naszego ¿ycia, spe³nia wiêc ogromnie wa¿n¹ rolê psychoterapeutyczn¹.
Nikt nie ma te¿ w¹tpliwoœci, ¿e literatura jest bardzo przydatna w poszukiwaniu
celu i sensu ¿ycia. A lekarze dopowiadaj¹, ¿e w tym w³aœnie tkwi jej najwa¿niejsza
terapeutyczna si³a. Zaobserwowali oni mianowicie, ¿e skutecznoœæ leczenia zale¿y
od sprecyzowania przez pacjenta celu ¿ycia. W pewnych warunkach jest to dla
terapii czynnoœci¹ podstawow¹. Stwierdzili te¿, ¿e d³u¿ej ¿yj¹ ludzie, którzy sta-
wiaj¹ sobie dalekie cele. Powsta³ nawet nowy, osobny kierunek w psychoterapii –
teliatria. Jej celem jest w³aœnie dopomo¿enie cz³owiekowi w okreœleniu celów i w
wytwarzaniu pozytywnego stosunku do w³asnego ¿ycia. Ma to wp³yw przede wszyst-
kim na dobre samopoczucie cz³owieka. A bezsprzecznie zosta³o udowodnione, ¿e
dobre samopoczucie wyraŸnie przed³u¿a ¿ycie.

ZE ŒMIECHEM NIE MA ¯ARTÓW

RÓ¯NE narody maj¹ specyficzna odmiany humoru. Ze szczególnego humoru
s³yn¹ Czesi. Czêœci¹ angielskiego tzw. „suchego dowcipu” s¹ niedopowiedzenia.
¯ydzi maj¹ byæ mistrzami autoironii. Niemcom tradycyjnie humoru siê odmawia.
St.J. Bystroñ pisa³, ¿e publicznoœæ francuska czêœciej œmieje siê w kinie ni¿ polska.
W obyczajowoœci amerykañskiej œmiech „pe³n¹ piersi¹” bêd¹cy przejawem swobo-
dy bycia, jest bardziej aprobowany ni¿ w polskiej kulturze. Naukowcy zaobserwo-
wali, ¿e inaczej i z czego innego œmieje siê dziecko, a z czego innego doros³y.
Niemowlêta wybuchaj¹ œmiechem i p³aczem z jednakow¹ ³atwoœci¹. Œmiechowi
dzieci towarzysz¹ czêsto negatywne prze¿ycia. Z badañ wynika, ¿e co czwarty 7-
latek œmieje siê z cudzego nieszczêœcia. W miarê rozwoju i dojrzewania psychiczne-
go tendencje te malej¹. Najintensywniej bawi¹ siê humorem ludzie m³odzi. Osoby
w wieku dojrza³ym, z regu³y bardziej inteligentne, lepiej rozró¿niaj¹ humor i pe³-
niej zdaj¹ sobie sprawê z jego ró¿norodnych psychicznych konsekwencji. Rzadziej
ni¿ m³odzi stosuj¹ humor i dowcip z zamierzeniem agresywnym. Badano te¿ zami-
³owanie ludzi do humoru zale¿nie od p³ci. Okaza³o siê, ¿e mê¿czyŸni preferuj¹ tak
zwany humor wisielczy, a tak¿e rubaszny, mocny dowcip seksualny. Kobiety zaœ
wol¹ ¿arty s³owne lub kalambury pozbawione wiêkszego napiêcia agresywnego.
Podoba im siê humor z³oœliwy, zw³aszcza skierowany przeciw mê¿czyznom. Za-
uwa¿ono przy tym, ¿e kobiety œmiej¹ siê czêœciej ni¿ mê¿czyŸni ! I to w³aœnie ma byæ
miêdzy innymi jedn¹ z przyczyn ich d³u¿szego ¿ycia. Prawdziwy serdeczny œmiech
pe³ni istotne funkcje w organizmie. Nowoczesna medycyna twierdzi, ¿e zdrowy



61

wewnêtrzny œmiech powoduje rozluŸnienie miêœni, usuwa szkodliwe dla zdrowia
napiêcie tkanek, dostarcza im „gimnastyki”. Bardzo korzystne dla zdrowia jest –
podczas œmiechu – rozluŸnienie przepony, przez któr¹ biegnie prze³yk, liczne ¿y³y
i pieñ nerwu wspó³czulnego. Nie mniej istotne jest i to, ¿e œmiech korzystnie wp³y-
wa na pracê p³uc, pog³êbia oddech – a przez to lepiej natlenia organizm. Brak zaœ
dostatecznej iloœci tlenu prowadzi do rozdra¿nienia, z³oœci i wytr¹ca ludzi z równo-
wagi psychicznej. Psychologowie twierdz¹, ¿e zdolnoœæ do œmiechu mo¿e byæ Ÿró-
d³em informacji o stanie zdrowia cz³owieka, w szczególnoœci – zdrowia psychicznego.
Opracowano nawet specjalne „testy œmiechu”, na podstawie których mo¿na po-
znaæ cechy osobowoœci, a przede wszystkim okreœliæ stopieñ przystosowania danej
osoby do otoczenia.

Brak reakcji w sytuacjach, które u zdrowego cz³owieka wywo³uj¹ œmiech, œwiad-
czy o zachwianiu równowagi psychicznej. Bada siê np. reakcje na ca³¹ seriê bodŸ-
ców. Ci, którzy na humor reaguj¹ ze wstrêtem lub strachem, prze¿ywaj zapewne
okres g³êbokiego niepokoju i napiêcia. Natomiast ci, którzy unikaj¹ humoru we
wszystkich jego formach – mog¹ byæ zdrowi, a tylko uwa¿aj¹, ¿e œmieci³ jest zagro-
¿eniem ich godnoœci w³asnej. Œwietnym zdrowiem psychicznym ciesz¹ siê na ogó³
ci, którzy z przyjemnoœci¹ ogl¹daj¹ dowcipy w gazetach i czasopismach. Œmiech
jest wa¿ny z innego jeszcze powodu. Powoduje wy³adowanie nadmiaru energii
i emocji, uwalnia od stresów, daje uczucie ulgi. Wielokrotna powtarzane ekspery-
menty potwierdzi³y bardzo œcis³¹ zale¿noœæ miêdzy humorem, a odpornoœci¹ na
stres. Na 100 osób odpornych na stres, przynajmniej 70 odznacza siê poczuciem
humoru. Szczególnie du¿¹ rolê przypisuje siê humorowi w niwelowaniu agresji. Cz.
Matusewicz w swej ksi¹¿ce poœwiêconej humorowi przypomina sytuacje, kiedy
ludzie wp³ywowi eliminowali agresywnoœæ z ¿ycia spo³ecznego poprzez puszczanie
w obieg kawa³ów wymyœlonych przez siebie.

Psychologowie zwracaj¹ te¿ uwagê, ¿e wspólne prze¿ywanie humoru zmniejsza
dystans pomiêdzy œmiej¹cymi siê. Pozwala to prze³amywaæ „pierwsze lody”. Przy
wchodzeniu do nowego œrodowiska, pos³u¿enie siê humorem zmniejsza uci¹¿liwoœæ
nawi¹zania pierwszych kontaktów. Wspólne poœmianie siê z jakiegoœ ¿artu stwarza
poczucie porozumienia. Poza tym partner zachowuj¹cy siê dowcipnie, jest wy¿ej
oceniany...

DO SERCA PRZYTUL PSA...

27-letni Hiszpan, mieszkaniec Gijon, J. R. Boquera podczas nocnego spaceru ze
swoim psem, zemdla³ w doœæ odleg³ej uliczce miasta. Pies spostrzeg³, ¿e jego pan
nie porusza siê, a w pobli¿u nie ma nikogo. Ci¹gn¹³ wiêc swego pana przez 300
metrów do bardziej ruchliwej ulicy. Gdy znalaz³ ich policyjny patrol, pies le¿a³ na
nieruchomym ciele cz³owieka, by go uchroniæ przed zimnem. Niema³o pisze pra-
sa, a i ludzie opowiadaj¹, o psiej inteligencji i jeszcze wiêcej o psiej wiernoœci.
Psu, który przez dwa lata wyczekiwa³ swojego pana na moskiewskim lotnisku,
wystawiono pomnik. Ponad 150 lat utrzymuje siê s³awa najpopularniejszego



62

chyba ze wszystkich bernardynów – Barrego. Barry uratowa³ ¿ycie 40-stu zb³¹ka-
nym w Alpach turystom i narciarzom. Zreszt¹, bernardyny pracuj¹ce od lat w al-
pejskim górskim pogotowiu sanitarnym, uratowa³y ¿ycie paru tysi¹com ludzi,
wygrzebuj¹c ich spod œniegu i lodu. Psy towarzysz¹ cz³owiekowi od co najmniej
12 tysiêcy lat. Nieraz wyj¹tkowo wiernie, a¿ do ostatniej chwili ¿ycia ich w³aœci-
cieli. Kleopatra szuka³a œmierci ze swym chartem. Cezar zgin¹³ wraz z ulubionym
Ursusem. Suczka Marii Antoniny dotrzyma³a towarzystwa swej pani a¿ pod sam
szafot. Kiedy zdech³ ulubiony nowofundlanczyk Byrona, poeta kaza³ wznieœæ mu
pomnik z takim napisem: „Tu spoczywaj¹ zw³oki psa, który by³ piêkny, nie bêd¹c
pró¿nym, by³ mocny, nie bêd¹c zuchwa³ym, by³ odwa¿ny, nie bêd¹c dzikim”.
O psach mo¿na zreszt¹ opowiadaæ w nieskoñczonoœæ. O ich m¹droœci i odwadze,
o tym jak potrafi³y czekaæ i jak ginê³y z têsknoty. I o tym – jaki niezwyk³e maj¹
zdolnoœci, ¿yj¹c w œwiecie zapachów, który dla nas ludzi jest niedostêpny. Wœród
naukowców ci¹gle jaszcze trwaj¹ spory o pochodzenie i historiê psa. Pewne jest
to, ¿e pies od dawna zajmuje trwa³e i niebagatelne miejsce w ¿yciu cz³owieka.
W warunkach arktycznych by³ niezast¹piony w ci¹gniêciu sañ, w kopalniach
wyczuwa³ obecnoœæ niebezpiecznych gazów. Do dziœ wykorzystywany jest do
tropienia przestêpców, wyszukiwania narkotyków, ratowania ludzi z domów zbu-
rzonych podczas trzêsieñ ziemi...

Z PSEM – ZDROWIEJ

Kto mu psa lub kota, kto hoduje rybki lub trzyma w domu papu¿ki – ten ¿yje
d³u¿ej i zdrowiej. Do takich wniosków doszli naukowcy na podstawie najnowszych
badañ. Zaczê³o siê od przypadku. Dr J. Linch z uniwersytetu w Stanie Maryland
mierzy³ akurat ciœnienie swemu choruj¹cemu znajomemu, kiedy do pokoju wbieg³
pies. Gdy gospodarz zobaczy³ ulubieñca, jego ciœnienie raptownie spad³o. Potem
doktor -T. Linch wielokrotnie przeprowadzi³ eksperyment identyczny jak owo zda-
rzenie. Okaza³o siê, ¿e zawsze – gdy pojawia³o siê zwierzê lubiane przez pacjenta –
ciœnienie krwi spada³o. Gdy opuszcza³o pokój, ciœnienie znowu siê podnosi³o. I tak
powsta³a nowa ga³¹Ÿ medycyny – psychoterapia przy pomocy zwierz¹t domowych.
W ten sposób stare przypuszczenia o korzyœciach z obcowania ze zwierzêtami otrzy-
ma³y naukowe podstawy. W Bostonie odby³o siê nawet specjalne miêdzynarodowe
spotkanie naukowców, które po raz pierwszy w „cywilizowanym œwiecie” poœwiê-
cone by³o w ca³oœci zwi¹zkom miêdzy ludŸmi, a zwierzêtami. „Rola zwierz¹t musi
powa¿nie wzrosn¹æ w czasach, kiedy ludzkoœæ oderwa³a siê od natury” – mówi³
tam Konrad Lorenz, laureat Nagrody Nobla. Wyniki najnowszych badañ na pewno
sk³aniaj¹ do przemyœleñ i powa¿nego traktowania tematu, ka¿dym razie nie ulega
w¹tpliwoœci fakt, ¿e obowi¹zek wyprowadzania psa na spacer poprawia kondycjê
cz³owieka i daje mu mo¿liwoœæ odetchniêcia œwie¿ym powietrzem. Towarzystwo
czworonoga dobrze te¿ wp³ywa na nastrój i stan psychiczny. Zaobserwowano na
przyk³ad, ¿e ludzie po zawale serca mieli wiêksze szansê na prze¿ycie i zapobie¿e-
nie nastêpnym zawa³om, jeœli po rekonwalescencji sprawili sobie psa i serdecznie
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siê nim zajêli. Z grupy 92 obserwowanych po zawale pacjentów zmar³a co trzecia
osoba z tych, które nie mia³y psa ani innego zwierzêcia. Natomiast spoœród tych,
którzy zwierzêta posiadali, zmar³o tylko 7%. Obecnoœæ przyjaznego zwierzêcia po
prostu uspokaja rytm bici serca. Lekarzy szpitala psychiatrycznego w stanie OHIO
niepokoi³y bardzo czêste tutaj próby samobójstw. W niektórych okresach siêga³o
po nie a¿ 85 chorych. Gdy chorym oddano pod opiekê klatki z bia³ymi myszkami,
chomikami, ptaszkami i akwaria – chorzy zaprzestali samobójczych prób. Odt¹d
przyjêto w tym szpitalu zasadê, by ka¿dy chory opiekowa³ siê jakimœ zwierzêciem.
Dziêki zwierzêtom wielu, niekoniecznie powa¿nie chorych ludzi, ma szansê odzy-
skania równowagi psychicznej lub choæby z³agodzenia negatywnych wp³ywów stre-
sów. Obcowanie ze zwierzêtami jest szczególnie korzystne dla dzieci. Dobrze wp³ywa
na kszta³towanie siê ich charakterów i pomaga w wychowaniu. M. Levine z uni-
wersytetu w Pensylwanii na podstawie wieloletnich badañ, ustali³, ¿e kobiety,
które w dzieciñstwie wychowywa³y siê w towarzystwie psów, wykazuj¹ wiêksz¹
samodzielnoœæ i ³atwoœæ nawi¹zywania kontaktów z ludŸmi. Natomiast mê¿czyŸni
maj¹ bardziej ukszta³towany instynkt opiekuñczy i nie s¹ nieœmiali. Dzieci wycho-
wywane w towarzystwie psa lepiej siê rozwijaj¹. W kontakcie ze zwierzêciem ucz¹
siê mi³oœci, przyjaŸni i odpowiedzialnoœci. Ponadto badania 1000 starszych ma³-
¿eñstw. Okaza³o siê, ¿e parom, które posiada³y psa, ¿ycie rodzinne uk³ada³o siê
znacznie lepiej ni¿ pozosta³ym...

SIÊGNIJ PO DRUTY

Je¿eli Ÿle œpisz i od rana czujesz siê rozbita, je¿eli przygniataj¹ ciê problemy
codziennoœci i nie mo¿esz znaleŸæ wyjœcia z konfliktowej sytuacji – siêgnij po
druty! Roboty na drutach uznaj¹ lekarze za jedn¹ z najdostêpniejszych form re-
laksowego spêdzania czasu. Jest to na ogó³ zajêcie nieskomplikowane, ale równo-
czeœnie twórcze i po¿yteczne. Osobie, która nie umie robiæ na drutach, trudno
zrozumieæ, ¿e przez d³u¿szy czas mo¿na powtarzaæ jednostajne ruchy i odczuwaæ
przy tym przyjemnoœæ. Naukowcy dowiedli, ¿e u cz³owieka zajêtego monotonn¹
prac¹, automatycznym powtarzaniem tych samych ruchów, wytwarza siê tzw.
syndrom monotonii. Ten szczególny stan os³abionej aktywnoœci psychicznej przy-
pomina okres przejœciowy od czuwania do snu, obni¿a siê napiêcie systemu
nerwowego i miêsni, zmniejsza zu¿ycie tlenu oraz energii w tkankach, zwalnia siê
praca serca, obni¿a ciœnienie krwi. Spokojny rytm pracy na drutach ma dobro-
czynny wp³yw na psychikê i sferê emocjonaln¹ cz³owieka, pomaga w odzyskaniu
równowagi psychicznej. Najlepiej oczywiœcie, odpoczywaj¹ przy drutach osoby,
które dobrze umiej¹ to robiæ i u których praca ta nie wymaga napiêcia nerwowego
i uwagi. Lekarze zachêcaj¹ do robótek tak¿e mê¿czyzn. Praca na drutach i im
mo¿e pomóc w leczeniu stresów. Aby zregenerowaæ si³y fizyczne i psychiczne,
najlepiej zaj¹æ siê nie tym co konieczne, ale tym co przyjemne. Jednym z warun-
kach odpoczynku po ka¿dej pracy, tak fizycznej jak i umys³owej, jest zmiana
zajêcia na inne /wg „Zdrowia”/.
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SCHODY LECZ¥...

Jeszcze przed 50 laty budowniczych schodów obowi¹zywa³a zasada, i¿ schody
musz¹ byæ tak skonstruowane, aby z godnoœci¹ da³o siê po nich znieœæ trumnê...
Podobnie ma³o sprecyzowane zasady obowi¹zuj¹ zreszt¹ do dzisiaj. Okazuje siê, ¿e
wiêkszoœæ problemów zwi¹zanych ze schodami czeka na swoich badaczy. Ale w œwie-
cie powstaj¹ ju¿ „towarzystwa badania schodów”. Jednym z pierwszych budowni-
czych, który k³ad³ nacisk na funkcjonalnoœæ schodów, by³ XVI-wiczny w³oski
architekt – Andreo Palladio. Doceni³ on koniecznoœæ dostosowania schodów do
potrzeb i wygody cz³owieka. Mówi³ o zgraniu stopni i podestów z krokiem ludz-
kim. Schody prowadz¹ce do meksykañskich œwi¹tyñ maj¹ stopnie dochodz¹ce do
49 centymetrów wysokoœci. Do budowli Majów wiod¹ najczêœciej schody 48-
centymetrowe. S¹ to schody wyj¹tkowo trudne do pokonania. Z badañ wynika, ¿e
d³ugoœæ kroku osoby doros³ej w poziomie wynosi 76 cm, a podczas wchodzenia
w górê, skraca siê do 63 cm. ¯eby wiêc schody by³y „na miarê cz³owieka” owe 63
cm powinny stanowiæ dwa wzniesienia i jedno podejœcie. Chodzenie po schodach
jest wyczerpuj¹ce i wymaga du¿o energii. Przy wchodzeniu na schody cz³owiek
spala wiêcej kalorii /1100 w ci¹gu godziny/ ni¿ przy doœæ forsownych æwiczeniach
fizycznych /290 kalorii/, przy pi³owaniu drewna /450 kalorii /, przy p³ywaniu czy
biegu /450-500 kalorii /. Towarzystwo Alpejskie uzna³o nawet, ¿e wchodzenie po
schodach wymaga wiêcej energii ni¿ wspinaczka górska. W Leverkusen w Niem-
czech przeprowadzono nastêpuj¹cy eksperyment: 26 osób powy¿ej 35 lat nie upra-
wiaj¹cych ¿adnych sportów wchodzi³o codziennie piechot¹ co najmniej na 25
piêtro. Wszystko odbywa³o siê pod kontrol¹ lekarsk¹. Lekarze badali stan zdrowia
wspinaj¹cych siê po schodach przed eksperymentem i po trzech miesi¹cach. Oka-
za³o siê, ¿e stan zdrowia „wspinaczy” poprawi³ siê znacznie. A wiêc kto mo¿e,
niech nie pos³uguje siê wind¹.

JAK CIÊ WIDZ¥... TAK CIÊ PISZ¥

Socjologowie i inni badacze zachowañ ludzkich uwa¿aj¹, ¿e „najbardziej godnym
uwagi zjawiskiem w naszej naturze” jest d¹¿enie – i to ju¿ w pierwszych kontaktach
– do rozpoznania nieznajomych. Odkryli oni, ¿e ludzie chc¹ jak najszybciej wyrobiæ
sobie w³asne zdanie o innych. Z tych wzglêdów wa¿n¹ rolê odgrywa atrakcyjny
wygl¹d cz³owieka. O roli urody, ubrania i ozdób wiele mówi¹ eksperymenty, któ-
rych niema³o w ostatnich latach przeprowadzono w USA. Poproszono na przyk³ad
studentów, by na liœcie zawieraj¹cej wiele przymiotników okreœlaj¹cych osobowoœæ
ludzk¹ zaznaczyli swoj¹ ocenê ludzi przedstawionych im na fotografiach, by³y
wœród nich zarówno osoby atrakcyjne zewnêtrzni jak i nieatrakcyjne. Wed³ug os¹-
du respondentów ludzie atrakcyjni zewnêtrznie zostali ocenieni te¿ wy¿ej pod
wzglêdem osobowoœci i charakteru jako bardzie interesuj¹cy, bardziej wykszta³ce-
ni, sympatyczni, aktywni, szczêœliwi. Paul Hamid dowiód³ w badaniach, ¿e atrak-
cyjnoœæ kobiet umalowanych, oceniana jest wy¿ej od nieumalowanych. Umalowane
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przy pierwszym kontakcie sprawiaj¹ lepsze wra¿enie na mê¿czyznach, choæ na ogó³
¿aden z nich nie zdaje sobie z tego o sprawy. Z badañ tego samego naukowca wyni-
ka, ¿e ni¿ej ocenia siê atrakcyjnoœæ kobiet nosz¹cych okulary. Natomiast korzystnie
wp³ywaj¹ one na ocenê inteligencji. Karen Dion z uniwersytetu w Toronto na pod-
stawie swoich eksperymentów twierdzi, ¿e ludzie przystojni maj¹ wiêksze mo¿liwo-
œci osi¹gniêcia szczêœcia i sukcesów w ¿yciu ni¿ ludzie brzydcy. Uwa¿a, ¿e ludzie
atrakcyjni zewnêtrznie wprost czerpi¹ korzyœci ze swego wygl¹du. Zgadza siê to
tak¿e z wynikami badañ, jakie przeprowadzi³ Robert Athanasion. Ustawi³ kobietê
na poboczu dróg przy samochodzie z uniesion¹ mask¹. Ta sama kobieta raz by³a
ubrana atrakcyjnie i poci¹gaj¹co innym razem byle jak. W ci¹gu trzech dni obser-
wacji o wie wiêcej ofert pomocy otrzyma³a oczywiœcie kobieta ubrana atrakcyjne.
W podobnych badaniach prowadzonych przez P. Crasswellera eksperymentator
gra³ rolê autostopowicza. Raz ubiera³ siê starannie, a innym razem niedbale. Oka-
zja podwiezienia trafia³a mu siê znacznie czêœciej, kiedy ubrany by³ starannie.
Obserwacje naukowców wskazuj¹, ¿e zachowujemy siê inaczej w obecnoœci ludzi
dobrze ubranych, a inaczej w obecnoœci Ÿle ubranych. Gdy naruszy przepisy i pierw-
szy przejdzie skrzy¿owanie przy czerwonym œwietle cz³owiek dobrze ubrany wiêcej
osób pójdzie za nim ni¿ za Ÿle ubranym. Prowadzone doœwiadczenia nasuwaj¹
podejrzenia, ¿e atrakcyjnoœæ wygl¹du mo¿e graæ pewn¹ rolê nawet w s¹dach i wp³y-
waæ na decyzje przysiêg³ych oraz wymiar kary. Atrakcyjny wygl¹d prawdopodob-
nie pomaga tak¿e przy poszukiwaniu pracy i awansach. Ludzie atrakcyjni maj¹
wiêksze powodzenie w mi³oœci, ich opinia bardziej siê liczy, otoczenie chêtniej ich
popiera, przyznaje im siê wiêcej cech po¿¹danych towarzysko. Ale istnieje i inne
zjawisko – niechêæ do atrakcyjnych. Od lat takim ludziom przypisuje siê wiele wad.
W w¹tpliwoœæ poddaje siê ich moralnoœæ, charakter i zalety umys³u. Prawie zawsze
umniejsza siê zas³ugi zawodowe urodziwych kobiet, przypisuj¹c karierê ich mi³ej
powierzchownoœci. Panuje przekonanie, ¿e uroda nie idzie w parze z talentem i in-
teligencj¹. Rzadko ludzie solidaryzuj¹ siê z atrakcyjnymi w ich k³opotach i zmar-
twieniach. Uwa¿aj¹ je za dowód, i¿ „jest jeszcze na œwiecie sprawiedliwoœæ”.
W ka¿dym razie wed³ug psychologów cz³owiek zbyt du¿¹ wagê przywi¹zuje do
zewnêtrznej strony ludzi i rzeczy...

ZRZUÆ MASKÊ

„Nie pokazuj, ¿e jesteœ szczêœliwa i nie spiesz siê z uœmiechem” – tak¹ zasadê od
dzieciñstwa wpajano dawniej m³odym Chinkom, a tymczasem przybyszom z Euro-
py chiñskie dziewczyny wydawa³y siê nieszczêœliwe. Sienkiewiczowscy rycerze
wylewali „gorzkie œlozy” w masowym wzruszeniu patriotycznym, publicznie zap³a-
kiwali siê z powodu nieszczêœliwych mi³oœci – i nikt temu siê nie dziwi³. Wiadomo,
¿e ze wzruszenia pop³akiwa³ W³adys³aw Jagie³³o, Napoleon, Churchil... A teraz?
Teraz nie p³acz¹ nie tylko prawdziwi mê¿czyŸni, wszyscy staraj¹ siê nie objawiaæ
swoich uczuæ i je maskuj¹. Taka ju¿ moda. Bardzo czêsto i w wielu okolicznoœciach
ludzie nie pozwalaj¹ swoim uczuciom uzewnêtrzniaæ siê na twarzy. Czasem wrêcz
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obnosz¹ na twarzach wyraz zupe³nie sprzeczny z tym, co prze¿ywaj¹. Taki siê
w ostatnich latach przyj¹³ sposób bycia Wra¿liwoœæ uczuciow¹ zaczêto traktowaæ
jako coœ godnego pogardy i jako objaw s³aboœci. Obecnie ludzie prawie nigdy –
pisa³ Selye, charakteryzuj¹c przyczyny stresów – nie przyznaj¹ siê, ¿e motywem
wyzwalaj¹cym ich entuzjazm do pracy jest publiczne uznanie osi¹gniêæ. Bardziej
sk³onni s¹ powiedzieæ, ¿e chodzi o pieni¹dze. Wed³ug Selye’a tak pospolite -powie-
dzenie jak: „nie jestem czu³y na pochwa³y” czy „nie dbam o to, co ludzie o mnie
mówi¹” – jest jawnie nieprawdziwe. Wszyscy ³akniemy aprobaty, tak jak lêkamy
siê potêpieni Sprzecznoœæ miêdzy twarz¹, a emocjami prowadzi zazwyczaj do za-
chwiania równowagi psychicznej, do nerwic i innych ciê¿kich chorób. Cz³owiekowi
bardzo trudno przychodzi obnosiæ na twarzy obojêtnoœæ, a jeszcze trudniej uczucia
sprzeczne z tym, co prze¿ywa. To rola, której bez szkody dla zdrowia jest w stanie
podo³aæ bardzo ma³o ludzi. Maska nie pozwala na roz³adowanie napiêcia we-
wnêtrznego. „Szczere odczuwanie, kochanie i stawianie czo³a przeciwnoœciom –
pisze Selye – i pe³ne tego wyra¿anie jest cz³owiekowi potrzebne jak powietrze
i woda...”

ZIO£A WOKÓ£ NAS

Na ca³ym œwiecie obserwuje siê wzrost zainteresowania roœlinami o w³aœciwo-
œciach leczniczych. Wynika to nie tyle z brakuw leków, ile z ubocznych skutków ich
stosowania. Zio³a maja mniejsze potencjalne mo¿liwoœci szkodzenia chorym. Ba,
nawet ³agodz¹ niekorzystne oddzia³ywanie wielu silnych leków chemicznych u¿ywa-
nych w lecznictwie. Nie bez znaczenia jest i to, ¿e roœliny lecznicze s¹ bogatym
Ÿród³em witamin i mikroelementów, maj¹ ogromne znaczenie w procesach odporno-
œciowych. Ich stosowanie nie powinno jednak wynikaæ z mody, lecz œwiadomego
dzia³ania, w którym musz¹ byæ uwzglêdnione zarówno wskazania jak i przeciwwska-
zania. Zio³a bowiem mog¹ równie¿ szkodziæ. Naturalnie, naj³atwiej odpowiednie
mieszanki lub preparaty by³oby kupiæ w aptece b¹dŸ w sklepie „Herbapolu”. Nie
zawsze jednak s¹ one w sprzeda¿y. Natomiast kupowanie ich od nieznajomych jest
ryzykowne. Nie wiadomo bowiem, jak by³y zbierane, czyszczone, suszone, przecho-
wywane. Z tych wzglêdów proponujemy naukê zbierania roœlin leczniczych. Podaje-
my tu jednak tylko wiadomoœci podstawowe, licz¹c, ¿e przynajmniej niektórych
Czytelników sk³oni¹ one do siêgniêcia po specjalistyczn¹ literaturê. Zachêcamy do
tego, gdy¿ wokó³ nas jest du¿o zió³. Czêsto nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawê.
A szkoda, gdy¿ czasem kilka szklanek wywaru czy odwaru b¹dŸ parê k¹pieli mog³oby
nam ul¿yæ w cierpieniach i ustrzec przed leczeniem lekami chemicznymi.

ZBIERAJ RAZEM Z NAMI

ABY ZACZ¥Æ zbieraæ zio³a trzeba je poznaæ. Jeœli dobrze nie znamy wszystkich
gatunków roœlin leczniczych zbierajmy tylko te, które rozró¿niamy. Zbieraj¹c, wy-
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bierajmy wy³¹cznie roœliny zdrowe, suche, rosn¹ce z dala od zak³adów przemys³o-
wych, jezdni, dróg /minimum 50 metrów od tras szybkiego ruchu/. Zio³a zbieraj-
my w miejscach ich licznego wystêpowania, zw³aszcza, gdy pozyskujemy korzenie,
k³¹cza i ziele. Nie wykopujemy wszystkich roœlin. Pamiêtajmy, aby nie niszczyæ
tych skarbów przyrody. Zarówno w stanowiskach naturalnych, jak i na planta-
cjach, a tak¿e na dzia³kach, zbierajmy tylko okreœlone czêœci roœliny, tj. jeden lub
wiêcej jej narz¹dów. Rozró¿nia siê zio³a uzyskane z podziemnych lub nadziemnych
narz¹dów. Do podziemnych nale¿¹: bulwy, cebule, k³¹cza i korzenie, a do nadziem-
nych: kora, kwiaty, liœcie, nasiona, owoce, p¹czki i ziele. Ca³e roœliny zbiera siê
tylko wyj¹tkowo. Jeœli wiêc zbieramy owoce lub kwiaty nie powinniœmy niszczyæ
tych czêœci, których nie wykorzystamy do leczenia. Bulwy zbieramy w okresie
kwitnienia roœlin. Po wykopaniu op³ukujemy je na sitach silnym strumieniem
wody, dzielimy wzd³u¿ no¿em lub rozdrabniamy specjalnymi maszynkami na ma³e
kawa³ki i suszymy. Cebule zbieramy po przekwitniêciu roœlin, gdy ich nadziemne
czêœci zaczynaj¹ wiêdn¹æ. Cebul po wykopaniu nie myje siê tylko obcina lub obry-
wa im korzenie, usuwa suche liœcie oraz wewnêtrzne zanieczyszczone i suche ³uski.
Korê pozyskujemy wiosn¹, gdy drzewa i krzewy zaczynaj¹ rozwijaæ p¹czki b¹dŸ
jesieni¹, po opadniêciu liœci. Ten surowiec zielarski najlepszy jest z trzy- lub czte-
roletnich ga³êzi, które odcinamy od drzew po deszczu. Do celów zielarskich nie
nadaj¹ siê jednoroczne pêdy i stare konary o popêkanej korze. Po odciêciu ga³êzi,
nacinamy korê wzd³u¿ ga³êzi. Nastêpnie op³ukujemy j¹, aby odsta³a od drewna
i zdzieramy. Jeœli ga³êzie s¹ d³ugie, mo¿emy poci¹æ je na kawa³ki. Nie powinniœmy
natomiast pozyskiwaæ kory wprost z drzew lub krzewów, gdy¿ nara¿amy je na
ró¿ne infekcje, których konsekwencj¹ jest z regu³y gnicie i próchnienie, a nawet
œmieræ roœliny. Korzenie i k³¹cza wykopuje siê, a na du¿ych plantacjach wyoruje
póŸn¹ jesieni¹ lub wczesn¹ wiosn¹, gdy wszystkie sk³adniki zapasowe zmagazyno-
wane s¹ w czêœciach podziemnych. Wykopujemy je bardzo ostro¿nie, aby ich nie
uszkodziæ. Bezpoœrednio po pozyskaniu korzenie lub k³¹cza myjemy pod silnym
strumieniem wody, tniemy wzd³u¿, a nastêpnie na drobne kawa³ki. Korzeni roœlin
jednorocznych nie zbiera siê. Korzenie roœlin dwuletnich zbieramy jesieni¹ w pierw-
szym roku wegetacji lub na przedwioœniu roku nastêpnego. W tym samym czasie
zbieramy korzenie i k³¹cza roœlin wieloletnich – jeœli rosn¹ zbyt wolno – to w dru-
gim, trzecim roku lub jeszcze póŸniej. Zalecenia te dotycz¹ tylko roœlin dziko
rosn¹cych. Inaczej jest na plantacjach. Tu pozostawienie roœlin na kilka lat, aby
zebraæ korzenie, by³oby nieekonomiczne, Dlatego obiera siê je wczeœniej – np. po
roku, mimo, i¿ plon jest ni¿szy. Zreszt¹ korzenie starych roœlin czêsto s¹ g¹bczaste
i ³atwo siê rozk³adaj¹. Kwiaty i kwiatostany zbieramy na pocz¹tku kwitnienia,
jeszcze przed ca³kowitym ich rozwojem. Zupe³nie otwarte kwiaty, znajduj¹ce siê
w pe³ni kwitnienie s¹ nieprzydatne jako surowiec zielarski, poniewa¿ s¹ gorszej
jakoœci i ³atwo siê rozpadaj¹. Zbieraj¹c ca³e kwiatostany i baldachy, obcinamy je
no¿em lub no¿yczkami /np. baldachy czarnego bzu/. G³ówki kwiatowe obrywamy
palcami /np. koszyczki rumianku/, uwa¿aj¹c, aby nie zebraæ razem z nimi ³ody¿ek
i nie uszkodziæ /nie wyrwaæ/ ca³ej roœliny. Natomiast p³atki lub korony kwitów
wyskubujemy z kielicha. Kwiaty najlepiej zbieraæ do przewiewnych koszyków.
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Uk³adamy je nie ugniataj¹c, aby siê nie zagrza³y. Liœcie zbieramy stopniowo, w ci¹-
gu ca³ego okresu wegetacyjnego. Zrywamy je pojedynczo lub œcinamy ca³y pêd
i osmykujemy z niego liœcie. Zbieramy liœcie ca³kowicie rozwiniête, czyste, nie po-
kryte kroplami rosy lub deszczu, nie pora¿one chorobami i nie uszkodzone, np.
przez g¹sienice. Liœcie mo¿na równie¿ zbieraæ jednorazowo. W tym przypadku
otrzymujemy jednak mniej wartoœciowy surowiec zielarski. Nasiona i owoce zbiera-
my rêcznie, po osi¹gniêciu przez nie ca³kowitej dojrza³oœci. Zbieramy je w dni
pochmurne, ale bezdeszczowe i to wczeœnie rano, przed obeschniêciem rosy lub
wieczorem po jej ukazaniu siê, gdy¿ tylko lekko wilgotne nie osypuj¹ siê przy
zbiorze. P¹czki zbieramy wiosn¹, gdy pêczniej¹ i staj¹ siê lepkie. Ziele, to jest
wszystkie nadziemne czêœci roœliny, zbiera siê zazwyczaj na krótko przed, pocz¹t-
kiem kwitnienia. Roœliny zbierane w pe³nym kwiecie maj¹, ju¿ owoce, co znacznie
obni¿a wartoœæ ziela. Mówiê zazwyczaj, gdy¿ kilka roœlin zbieramy w³aœnie w pe³ni
kwitnienia, np, dziurawiec. Zbieraj¹c ziele u roœlin wieloletnich najlepiej obcinaæ
górne czêœci pêdów. Tniemy je na wysokoœci 1/3 od ziemi. Nie œcinamy najbardziej
zdrewnia³ej czêœci ³odygi. Wiêkszoœæ tak „skróconych” roœlin odbije na nowo i bê-
dziemy mogli zebraæ nastêpny plon. Zbieraj¹c ca³e ziele lub tylko górne czêœci
pêdów, powinniœmy wybieraæ roœliny zdrowe, nieuszkodzone, bez plam, nie sczer-
nia³e i niezaatakowane przez owady, np. przez mszyce.

ROŒLINY CHRONIONE

ROŒLINY lecznicze maj¹ specyficzne wymagania klimatyczne i glebowe. Z tego
w³aœnie wzglêdu ró¿norodne s¹ siedliska ich naturalnego wystêpowania, a co za
tym idzie – i wymagane warunki uprawy. W wyniku ró¿norodnych procesów nastê-
puj¹ zmiany w naturalnych œrodowiskach roœlin leczniczych. Konsekwencj¹ tego
jest giniêcie jednych gatunków i nadmierny rozwój innych. Wiele z tych gin¹cych
gatunków, na przyk³ad mi³ek wiosenny i wid³aki, objêto ca³kowit¹ lub czêœciow¹
ochron¹. Nieznajomoœæ prawa nikogo nie usprawiedliwia, podajê wiêc wykaz roœlin
chronionych. Przypominam, ¿e roœlin tych nie wolno zrywaæ, uszkadzaæ, wykopy-
waæ itp., a tak¿e przesadzaæ na dzia³ki. Na obszarze ca³ej Polski ochron¹ gatun-
kow¹ objête s¹ ni¿ej wymienione roœliny.

DRZEWA: brzoza ojcowska /Betula oycoviensis/, cis /Taxus baccata/, brzêk /
Sorbus torminalis/, jarz¹b szwedzki /Sorbus intermedia/, limba /Pincus cemba/.

KRZEWY I KRZEWINKI: bluszcz /Hedera helix/, Chamedafne pó³nocna koso-
drzewina /Pinus montana/ – wy³¹cznie na stanowiskach naturalnych, ró¿anecznik
¿ó³ty /Rhododendron flavum/, wawrzynek wilcze ³yko i wawrzynek g³ówkowy /
Daphne mezereum i Daphne cneorum/, wiciokrzew pomorski /Lonicera pericjly-
menum/, wiœnia kar³owata /Cerasus fruticosa/. /Chamaedaphne calyculata/, k³o-
koczka po³udniowa /Saphylea pinnata/.

ROŒLINY ZIELNE: arnika górska /Arnica montana/, dyptam jesionolistny /
Dictamnus albus/, dzewiêæcis³ bez³odygowy i dziewiêæcis³ pop³ocholistny /Carlina
acaulis i Carlina onopordifolia/, goryczki /Gentiana/ – wszystkie gatunki kosaæca
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/Iris/ – wszystkie gatunki z wyj¹tkiem kosaæca ¿ó³tego /Iris pseudoacorus/, lilia
z³otog³ów /Lilium martagon/, miko³ajek nadmorski /Eryngium marlitimum/, mi-
³ek wiosenny /Adonis vulgaris/, orlik pospolity /Aquilegia vulgaris/, ostnice /
Stipa pennata i Stipa capillata/, pajêcznica liliowata /Anthericum liliago/, paproæ
– d³ugosz królewski /Osmunda regalis/, paproæ – pióropusznik strusi /Matteucia
struthiopteris/, paproæ jêzycznik zwyczajny /Phyllitis scolpendrium/, pe³nik euro-
pejski /Trollius europaeus/, rosiczki: okr¹g³olistna, d³ugolistna i poœrednia /Dro-
sera rotundifolia, D. Longifolin, D. intermedia/, sasanki /Pulsatilla/ – wszystkie
gatunki, storczykowate /Orchidaceae/ – z wyj¹tkiem pospolitych, czerwono kwit-
n¹cych gatunków, jak storczyk szerokolistny /Orchis latifolia/ i storczyk krwisty /
O. incarnata/, szfran spiski /Crocus scepusiensis/, szachownica kostkowata /
Fritillaria meleagris/, szarotka alpejska /Leontopodium alpinum/, œnie¿yca wio-
senna /Leucoium vernum/, œnie¿yczka przebiœnieg /Galanthus nivalis/, tojad /
Aconitum/ – wszystkie gatunki, wid³ak /Lycopodium/ – wszystkie gatunki, zawi-
lec narcyzowaty i zawilec wielokwiatowy /Anemone narcisisflora, A. silvestris/.
Ponadto istnieje grupa roœlin objêtych ochron¹ czêœciow¹. Mo¿na je zbieraæ tylko
za zezwoleniem wojewódzkich konserwatorów przyrody. Nale¿y wiêc znaæ i te
roœliny. Nale¿¹ do nich: bagno zwyczajne /Ledum palustre/, centiria pospolita /
Centaurium umbellatum/, ciemiê¿yce zielona, bia³a i czarna /Veratrum lobelia-
num, V. album, V. Nigrum/, goryczka tojeœciowa /Gentiana asclepiadea/, grzybie-
nie bia³e /Nymphae alba/, konwalia /Convallaria maialis/, marzanna wonna /
Aspenula odorata/, m¹cznica lekarska /Arctostaphylos uvaursi/, paprotka zwy-
czajna /Polypodium vulgare/, pokrzyk wilcza jagoda /Atropa belladonna, porzecz-
ka czarna /Ribes nigrum/ pierwiosnka lekarska i pierwiosnka wynios³a /Primula
officinalis i P. elatior/, turówka wonna /Hierochloe adorata/, turzyca piaskowa /
Carex arenaria/.

Spoœród porostów: p³ucnica islandzka /Gertraria islandica/, granicznik p³ucnik
/Lobaria pulmonaria/ oraz wszystkie gatunki rodzaju brodacznika /Usnea/ Jeœli
nie znamy tych roœlin chronionych to siêgnijmy do atlasów i wydawnictw specjali-
stycznych.

TYCH ROŒLIN TAK¯E NIE WOLNO ZBIERAÆ

Przestrzegam przed zbieraniem, kupowaniem i stosowaniem zió³ silnie dzia³aj¹-
cych, wymagaj¹cych œcis³ego dawkowania, które niew³aœciwie u¿ywane – mog¹
spowodowaæ zatrucie, a nawet œmieræ. Absolutnie nie powinniœmy zbieraæ, kupo-
waæ i stosowaæ bez kontroli lekarza takich zió³ roœlin zielarskich jak: arnika, bagno
zwyczajne, bieluñ, blekot, cimiernik, ciemiê¿yca, cieciorka pstra, czworolist pospo-
lity, glistnik, konwalia, kopytnik, kokoryczka, kropid³o wodne, kolcowój szkar³at-
ny, konitrud b³otny, lulek czarny, mi³ek wiosenny, naparstnica, narecznica samcza,
ostró¿eczka polna i wymiotna, owoce jemio³y, paprotka s³odka, psianka, przestêp
pospolity i bia³y, sasanka, szalej, stroiczka, starzec zwyczajny, œnieguliczka, tojad,
wrotycz, pokrzyk wilcza jagoda, zimowit, ¿arnowiec miotlasty.
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KIEDY ZBIERAÆ ZIO£A?

W MARCU: k³¹cza perzu w³aœciwego, k³¹cza i korzenie mydlnicy lekarskiej,
korzenie lubczyku, korzenie dwuletniego ³opianu wiêkszego, korzenie pokrzywy
zwyczajnej, korzenie ¿ywokostu lekarskiego, kwiaty podbia³u pospolitego, p¹czki
brzozy brodawkowej i omszonej.

W KWIETNIU: k³¹cza tataraku zwyczajnego, kwiaty jasnoty bia³ej /pocz¹tek
zbioru/, p¹czki topoli czarnej i topoli osiki, sok brzozy brodawkowej i omszonej,
ziele fio³ka trójbarwnego /pocz¹tek zbioru/.

W MAJU: korzeñ arcydziêgla, kwiaty bzu czarnego, kwiaty rumianku pospolitego
/pocz¹tek zbioru/, kwiatostany g³ogu jedno- i dwuszyjkowego, kwitn¹ce pêdy glist-
nika, jaskó³czego ziela /pocz¹tek zbioru/, liœcie pokrzywy zwyczajnej /pocz¹tek
zbioru/, liœcie borówki czarnej, liœcie babki zwyczajnej i lancetowatej, liœcie i pêdy
sza³wi lekarskiej /pierwszy zbiór/, pêdy i ogonki liœciowe arcydziêgla, ziele ogó-
recznika lekarskiego /pocz¹tek zbioru/, ziele pokrzywy ¿egawki /pocz¹tek zbioru/

W CZERWCU: kwiatostany jarzêbiny, kwiaty lipy /pocz¹tek zbioru/, liœcie brzóz
brodawkowej i omszonej, liœcie podbia³u pospolitego, liœcie i kwiaty przywrotnika
leœnego /pocz¹tek zbioru/, liœcie orzecha w³oskiego /z m³odych nie owocuj¹cych
drzew/, liœcie i pêdy miêty, pêdy tymianku pospolitego, szczyty kwitn¹cych pêdów
œwietlika ³¹kowego, ziele cz¹bru ogrodowego /pocz¹tek zbioru/, ziele kozieradki,
ziele krwawnika pospolitego /pocz¹tek zbioru/, ziele kwitn¹cej szaroty b³otnej/
pocz¹tek zbioru/, ziele rdestu ptasiego, ziele tasznika pospolitego /pocz¹tek zbio-
ru/ zbieraæ po przekwitniêciu/

W LIPCU: górne czêœci pêdów hyzopu, kwiatostany kocanki piaskowej /pocz¹tek
zbioru/, kwiaty lawendy lekarskiej, kwitn¹ce pêdy dziurawca zwyczajnego, liœcie
i szczyty pêdów bylicy pio³unu, owoce kminku, owoce kopru w³oskiego /pocz¹tek
zbioru/, owoce borówki czarnej, pêdy p³onne skrzypu polnego, p³atki kwiatowe
nagietka lakarskiego /pocz¹tek zbioru/, szczyty kwitn¹cych pêdów bylicy pospoli-
tej, szczyty pêdów lebiodki, szczyty kwitn¹cych pêdów macierzanki piaskowej,
szczyty pêdów ruty, ziele bazylii, ziele estragonu, ziele majeranku, ziele melisy
lekarskiej, ziele cykorii podró¿nika.

W SIERPNIU: korzenie mniszka lekarskiego /pocz¹tek zbioru/, k³¹cza i korzenie
mydlnicy lekarskiej /pocz¹tek zbioru/, liœcie orzecha w³oskiego /z owocuj¹cych
drzew/, nasiona kozieradki, owoce any¿u, owoce kolendry /pocz¹tek zbioru/ owo-
ce kopru ogrodowego, owoce bzu czarnego, owoce kaliny koralowej, pêdy sza³wi
lekarskiej /ostatni zbiór/, szczyty kwitn¹cych pêdów bylicy bo¿ego drzewka.

WE WRZEŒNIU: k³¹cza perzu w³aœciwego, korzenie lubczyku, nasiona czarnusz-
ki, owoce berberysu, owoce g³odu jedno- i dwuszyjkowego /pocz¹tek zbioru/

W PA•DZIERNIKU : k³¹cza piêciornika kurzego ziela, korzenie cykorii podró¿nik
korzenie jednorocznego ³opianu wiêkszego, korzenie ¿ywokostu lekarskiego, owoce
ja³owca, owoce jarzêbiny.
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JAK SUSZYÆ ZIO£A?

JEDNE roœliny lecznicze i przyprawowe spo¿ywa siê w stanie œwie¿ym, inne trze-
ba zakonserwowaæ. Mo¿na je wysuszyæ, zamroziæ, zasoliæ, umieœciæ w occie lub
w oliwie z oliwek. Do celów leczniczych wykorzystuje siê tylko zio³a wysuszone.
Natomiast utrwalone pozosta³ymi metodami mog¹ byæ u¿ywane jako przyprawy.
Najwy¿sz¹ jakoœæ wiêkszoœæ zió³ uzyskuje po wysuszeniu w cieniu /np. na podda-
szu/, w temperaturze otoczenia. Najlepiej schn¹ wówczas, gdy na dworze jest
upalnie, a pod dachem, na strychu, gor¹co i przewiewnie /w pomieszczeniu nie
powinno byæ zwierz¹t, ani przedmiotów wydzielaj¹cych ostre zapachy/. Zio³a do-
brze jest suszyæ na nierdzewnej siatce lub p³ótnie rozpiêtym na drewnianych ra-
mach. Ramy te mo¿na ustawiæ na drewnianych stojakach. Takie rozwi¹zanie na
jednym stojaku kilka ram z siatk¹, jedna nad drug¹ w odstêpie co 15-20 centyme-
trów – umo¿liwia nam zwiêkszenie powierzchni suszenia. Jest to bardzo wa¿ne gdy¿
do wysuszenia bujnego soczystego ziela zebranego z metra kwadratowego potrzeba
0,5 metra kwadratowego powierzchni suszarnianej /jeœli ziele jest drobne i suche
– o po³owê mniej/. Gdy nie mamy ram i stojaków, zio³a mo¿emy roz³o¿yæ cienk¹
warstw¹ na papierze. Dobrze jest przykryæ je bibu³k¹, aby nie straci³y koloru. Ziele
z ³odygami mo¿emy równie¿ wi¹zaæ w niewielkie wi¹zeczki /bukiety i suszyæ przy-
wi¹zane, g³ówkami w dó³, do sznurów rozwieszonych na poddaszu, czy te¿ w in-
nym pomieszczeniu. D³ugoœæ okresu suszenia zale¿y od wilgotnoœci surowca
i temperatury otoczenia. Najszybciej schn¹ kwiaty i liœcie, nieco mniej ziele. Znacz-
nie trudniej pozbawiæ wody korzenie, k³¹cza i bulwy. Dobrze wysuszone zio³a
³atwo mo¿na ³amaæ. Przedstawiony sposób suszenia zió³ jest skuteczny tylko pod-
czas upalnego lata. W czasie innej pogody zio³a musimy suszyæ w domu, np, przy
kaflowym piecu czy grzejniku, albo w piekarniku – trzeba je jednak wtedy delikat-
nie przewracaæ. Wiêkszoœæ surowców zielarskich nale¿ suszyæ w temperaturze 30-
40 stopni C. Wy¿szej temperatury wymagaj¹ owoce ró¿y a tak¿e korzenie k³¹cza
i bulwy innych roœlin – mo¿emy je suszyæ podobnie jak grzyby. Zio³a po uprzednim
rozdrobnieniu – dotyczy to wiêkszoœci z nich – powinniœmy przechowywaæ w miej-
scach suchych, ciemnych, w temperaturze oko³o 18 C, Dobrze wysuszone zio³a
mo¿emy przechowywaæ w s³ojach /twistach/. Natomiast niezbyt wysuszone umiesz-
czamy w papierowych torebkach lub lnianych woreczkach, gdzie mog¹ jeszcze
dosychaæ. Na opakowaniach /lub w nich/ powinniœmy umieœciæ etykietki z nazw¹
ziela oraz dat¹ jego zbioru. Jest to wa¿ne miêdzy innymi dlatego, ¿e w miarê up³ywu
czasu zio³a trac¹ swoj¹ wartoœæ. Z tego wzglêdu nie powinno siê ich przechowywaæ
d³u¿ej ni¿ dwa lata.

PRZETWORY Z ZIÓ£

DOMOWA KONFITURA Z ARCYDZIÊGLA
M³ode, niezdrewnia³e ³odygi myjemy, kroimy na kawa³ki o d³ugoœci 10-15 cm

i zalewamy osolonym wrz¹tkiem, aby je przykry³. Na kilogram ³odyg przeznaczamy
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oko³o 0,6 l wody i 10 dag soli. Po 24 godzinach ³odygi ods¹czamy, ewentualnie
zdejmujemy skórkê, p³uczemy. Nastêpnie przygotowujemy gêsty syrop /na kilo-
gram surowca, kilogram cukru i 3/4 szklanki wody/. Gdy zacznie „pyrczeæ”, wk³a-
damy do niego ods¹czone ³odygi. Sma¿ymy oko³o 20 minut. Najbardziej wskazane
jest sma¿enie kilkudniowe. Codziennie znad ³odyg trzeba zlewaæ zimny syrop,
doprowadziæ go do wrzenia i wrz¹cym na nowo zalewaæ arcydziêgiel. Mo¿na rów-
nie¿, przez 2-3 dni, rondel z konfitur¹ zostawiaæ na ogniu, doprowadziæ do wrze-
nia, a nastêpnie odstawiæ. Trzeba to robiæ wielokrotnie, a¿ ³odygi nabior¹ lœni¹cej
przezroczystoœci. Gor¹ce ³odygi wk³adamy do gor¹cych s³oików, zalewamy gor¹-
cym syropem i odwracamy naczynie dnem do góry, do wystygniêcia. Konfitura ma
kolor zielony. Nadaje siê m.in. do dekoracji tortów i ciast. Konfiturê z arcydziêgla
litworu mo¿emy sporz¹dziæ równie¿ w inny sposób. Oto receptura: 0,5kg ogonków
liœciowych arcydziêgla, 2 l wody, p³aska ³y¿eczka sody jadalnej, 0,5 kg cukru oraz
3/4 szklanki cukru. M³ode liœcie arcydziêgla, bezpoœrednio po œciêciu, starannie
czyœcimy z blaszek liœciowych, a ogonki dok³adnie myjemy. Mo¿na ich nie rozdrab-
niaæ, ale lepiej pokroiæ je, prosto lub ukoœnie, na mniejsze kawa³ki. Pokrajany
arcydziêgiel wk³adamy do wrz¹cej wody, a po kilku minutach gotowania dodajemy
sodê jadaln¹. Dziêki temu dodatkowi konfitura zachowuje ³adny, zielony kolor. Po
20 minutach gotowania ogonki odcedzamy. Odmierzon¹ iloœci¹ wywaru zalewamy
cukier i gotujemy. Nastêpnie do syropu wk³adamy ogonki arcydziêgla, doprowa-
dzamy do wrzenia, zbieramy szumowiny i wk³adamy do s³oików /tak samo jak
poprzedni¹ konfiturê/.

JARZÊBINA jest ma³o rozpowszechniona w przetwórstwie, g³ównie ze wzglêdu
na gorzki smak. Tymczasem jej owoce po przymrozkach trac¹ znaczn¹ czêœæ gory-
czy. Zreszt¹ maj¹c lodówkê, mo¿emy owoce jarzêbiny, pozbawiæ goryczy zamra¿a-
j¹c je na kilka dni w szczelnie zamkniêtym woreczku ze sztucznego tworzywa.
Owoce jarzêbiny nadaj¹ siê na konfiturê lub powid³a. D¿em najlepiej sporz¹dziæ
z owoców jarzêbiny i jab³ek w stosunku 1:1. Owoce jarzêbiny pozbawiamy gory-
czy, a z jab³ek usuwamy gniazda nasienne i kroimy mi¹¿sz w ósemki. Z kilograma
cukru i szklanki wody przygotowujemy syrop. Do wrz¹cego syropu wrzucamy owoce
jarzêbiny oraz jab³ka i sma¿ymy na ma³ym ogniu, a¿ do przezroczystoœci; gor¹cy
d¿em wk³adamy do gor¹cych s³oików. Niektóre panie domu owoce jarzêbiny prze-
cieraj¹ lub miksuj¹ w m³ynko-mikserze. Z jarzêbiny mo¿emy sporz¹dziæ smaczn¹
konfiturê. W tym przypadku na kilogram owoców przeznaczamy 0,5 l wody i 0,5
kg cukru. Odgoryczone owoce dok³adnie myjemy i obgotowujemy w du¿ej iloœci
wody. Tak przygotowane grona, zalewamy gor¹cym syropem i pozostawiamy na
kilka godzin. Nastêpnie konfiturê doprowadzamy do wrzenia i znów pozostawiamy
na 2-3 godzinny. Czynnoœci te powtarzamy a¿ owoce w konfiturze nabior¹ szkliste-
go wygl¹du. Konfiturê k³adziemy do s³oików. Z umytych i odgoryczonych owoców
jarzêbiny mo¿na zrobiæ te¿ powid³a. Owoce rozgotowujemy na papkê, dodajemy
cukier /0,5 kg na 1 kg owoców/. Nastêpnie ca³oœæ gotujemy a¿ powid³a stan¹ siê
gêste. Powid³a nie wymagaj¹ pasteryzowania. Z owoców jarzêbiny, g³ogu, berbery-
su, rokitnic mo¿emy przygotowaæ przeciery. Przebrane, op³ukane, odgoryczone
i ods¹czone owoce jarzêbiny wrzucamy do rondla, zalewamy mo¿liwie najmniejsz¹
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iloœci¹ wody i gotujemy /nie wolno ich przypaliæ/. Nastêpnie przecieramy przez
sito. Przecier ten mo¿na w³o¿yæ do s³oików lub butelek i pasteryzowaæ przez 20
minut. Mo¿na go tak¿e – po ewentualnym dodaniu innych owoców – wysma¿yæ na
d¿em, powid³o czy marmoladê. W ka¿dym jednak przypadku gor¹cy przetwór wk³a-
damy do gor¹cych s³oików, które odwracamy do góry dnem.

Z BERBERYSU mo¿emy tak¿e sporz¹dziæ galaretkê. Owoce myjemy, miksujemy
w m³ynko-mikserze i odciskamy sok. Na kilogram owoców dodajemy 0,5 l wody,
a na szklankê soku – szklankê cukru. Ca³oœæ sma¿ymy krótko, robi¹c próby na
zimnym talerzyku – jeœli kropla soku nie rozlewa siê, galaretka jest dobra. Gor¹c¹
galaretkê wk³adamy do gor¹cych s³oików. Na wierzch wlewamy odrobinê wódki
lub spirytusu i dok³adnie zakrêcamy. Galaretkê z berberysu przechowujemy
w ch³odnym i ciemnym pomieszczeniu. Podaje siê j¹ chorym maj¹cym gor¹czkê,
poniewa¿ orzeŸwia i ch³odzi. Soki i inne przetwory z CZARNEGO BZU trac¹ przy-
kry zapach, a nabieraj¹ konsystencji tokaju /sok/. Ciekawe, ¿e bez, który roœnie
na pod³o¿u wapiennym, nie ma lub prawie nie ma swojej charakterystycznej,
raczej przykrej woni. W Lubelskim i na po³udniu kraju oprócz bzu czarnego mo¿-
na nieraz spotkaæ BEZ HEBD /Sambucus ebulus/. Jest to bylina dorastaj¹ca do 2
m wysokoœci, o wyd³u¿onych, czarnych, lœni¹cych owocach. Czêœciej u¿ytkowana
ni¿ u nas jest w Czechos³owacji. Czesi z owoców hebdu robi¹ soki, galaretki,
a tak¿e mieszaj¹ j¹ z bzem czarnym. W Rumunii sokiem hebdu barwi siê wino.
W górach, a¿ po krainê kosodrzewiny, mo¿na spotkaæ u nas BEZ KORALOWY /
Sambucus racemosa/. Czasem wystêpuje wysypowo w pó³nocnych wojewódz-
twach. Jego owoce nie tworz¹ – jak poprzednie wymienione bzy – baldachów, ale
zbite wiechy, grona o czerwonych owocach. Do dziœ nasi naukowcy nie zdecydo-
wali, czy te owoce s¹ jadalne. W Czechos³owacji robi siê z nich soki i syropy. Jak
sporz¹dziæ sok z owoców bzu? S¹ ró¿ne metody. Mo¿na na przyk³ad owoce prze-
puœciæ przez sokowirówkê, dodaæ do smaku cukru i zagotowaæ. Mo¿na te¿ owoce
obraæ widelcem z szypu³ek, zmiksowaæ w m³ynku – mikserze, przetrzeæ przez
stylonowe sito, os³odziæ i zagotowaæ. W obu przypadkach chodzi nie tylko o zago-
towanie soku, ile o doprowadzenie do jego wrzenia. Prawie wrz¹cy, /najlepiej
o temperaturze 85 C/, wlewamy do gor¹cych butelek przez metalowy lejek, aby
nie pêk³y. Idealnie czyste butelki rozgrzewamy w piekarniku lub przez wlanie do
nich wrz¹cej wody. Do ka¿dego litra soku dodajemy 10-20 dag cukru. Nastêpnie
zakrêcamy nakrêtki odwracamy butelki do góry dnem i k³adziemy pod kocyk. Sok
mo¿emy równie¿ pasteryzowaæ. Os³odzony wlewamy do czystych butelek przez
lejek /mo¿e byæ plastikowy, bo sok jest zimny/ prawie do pe³na, zakrêcamy
nakrêtk¹, sprawdza my, czy siê nie wylewa. Nastêpnie butelki wstawiamy do
pasteryzacji do kocio³ka lub garnka wy³o¿onego gazetami. Butelki trzeba pood-
dzielaæ od siebie. Woda powinna przykrywaæ butelki /choæ niekoniecznie/. Do-
prowadzamy j¹ do wrzenia, niech lekko „pyrczy”. Ten stan utrzymujemy przez
30 minut. Butelki wyjmujemy, szybko studzimy i przenosimy do miejsca prze-
chowywania /suchego i ch³odnego/ Kto ma sokownik, mo¿e sporz¹dziæ sok odpa-
rowany. A jak go otrzymaæ bez sokownika? Do du¿ego garnka nale¿y w³o¿yæ
mniejsz¹, te¿ spory. Na mniejszy garnek k³adziemy p³ócienko /naturalnie spra-
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ne/, a na nie owoce, ewentualnie posypane cukrem i przykrywamy papierem
pergaminowym. Na wiêkszy garnek k³adziemy pokrywkê, na któr¹ przewi¹zuje-
my cztery rogi p³ócienka. Do wiêkszego garnka nalewamy wody, aby siêga³a
mniej wiêcej 3/4 wysokoœci mniejszego garnka. Doprowadzamy wodê do wrze-
nia. Paruj¹c woda wydobywa z owoców sok i barwnik. Z czarnego bzu zostan¹
tylko przezroczyste ³uski. Odparowany sok zbiera siê w mniejszym garnku. Gor¹-
cy wlewany do butelek. w podobny sposób mo¿na sporz¹dzaæ soki z ró¿nych
owoców. Z czarnego bzu mo¿emy sporz¹dziæ te¿ przecier. Na ka¿dy kilogram
owoców potrzeba 10 dag cukru. Na dno naczynia wlewamy szklankê wody i wrzu-
camy do niej starannie umyte jagody /nie baldachy/. Pod przykryciem doprowa-
dzamy do wrzenia. Rozgotowane owoce przecieramy przez sito. Przecier s³odzimy
do smaku, wk³adamy do s³oików i pasteryzujemy przez oko³o 20 minut /opako-
wanie do 0,5 l, wiêksze – 5 minut d³u¿ej/. Mo¿emy tak¿e sporz¹dziæ przecier
z bzu i kwaœnych jab³ek w stosunku 1:5. Umyte jagody wk³adamy do garnka
wraz z jab³kami pokrojonymi na æwiartki lub mniejsze czêœci, zalewamy je nie-
wielk¹ iloœci¹ wody i doprowadzamy do wrzenia. Rozgotowane owoce przeciera-
my, s³odzimy do smaku, wk³adamy do s³oików i pasteryzujemy. Z bzu czarnego
mo¿emy zrobiæ powid³a. Zdjête z baldachów, umyte jagody zasypujemy cukrem /
na kilogram owoców dajemy 10-25 dag cukru/ i pozostawiamy na noc, a na drugi
dzieñ sma¿ymy je na ma³ym ogniu, mieszaj¹c drewnian¹ ³y¿k¹. Po odparowaniu
/zagêszczeniu/ powid³a wk³adamy do gor¹cych s³oików /twist/. S³oje zamykamy
i odwracamy dnem do góry. Powid³a przechowujemy w ciemnym pomieszczeniu.
Do jagód, zamiast cukru, mo¿emy dodaæ miodu. Niektóre gospodynie z bzu czar-
nego robi¹ kisiel. Oto receptura: 0,25 kg œwie¿ych, zdjêtych z baldachów i umy-
tych jagód zalewamy 0,5 l wrz¹cej wody. Po zagotowaniu owoce przecieramy
przez sito. Otrzymany przecier uzupe³niamy wod¹ do objêtoœci 0,75 l i dodajemy
1/3 szklanki cukru. Nastêpnie kopiast¹ ³y¿kê m¹ki ziemniaczanej rozprowadza-
my w ma³ej iloœci wody, wlewamy do soku i gotujemy, ci¹gle mieszaj¹c. Tak
przygotowany kisiel wlewamy do salaterek.

Do przerobu doskonale nadaj¹ siê OWOCE RÓ¯Y. Obrane, umyte i op³ukane
owoce, nale¿y w³o¿yæ do m³ynko-miksera, dodaæ trochê wody i zmiksowaæ /oko³o
15 sek./. Nastêpnie masê trzeba przecedziæ przez nylonowe sitko odrzucaj¹c nasio-
na. Jeœli przecier jest rzadki – jest w nim wiêcej wody – dos³adzamy go, doprowa-
dzamy do wrzenia i gor¹cy wlewamy do gor¹cych butelek. Zamykamy je szczelnie,
odwracalny do góry dnem i wk³adamy pod kocyk. Jeœli przecier jest gêsty i chcemy
mieæ d¿em, dos³adzamy go do smaku, zagêszczamy /odparowujemy/ i wk³adamy
do s³oików, które odwracamy do góry dnem i przykrywamy kocykiem. Przetwory
te mo¿na doprawiaæ do smaku, np. sokiem z cytryny. Dojrza³e, jêdrne, du¿e, kuli-
ste owoce ró¿y pomarszczonej /0,5 kg/ nale¿y pokrajaæ na po³owy, usun¹æ ze
œrodka wszystkie w³oski i starannie umyæ. Zagotowaæ oko³o litra wody, w³o¿yæ do
niej po³ówki ró¿y i gotowaæ 3-4 minuty. Nastêpnie sokiem z kwaœnych jab³ek /
0,25 l/ nale¿y zalaæ 0,5 cukru i zagotowaæ. Do tego syropu w³o¿yæ obgotowane
i odcedzone po³ówki owoców i ponownie zagotowaæ, zebraæ szumowiny i odstawiæ.
Nastêpnego dnia ponownie zagotowaæ i zebraæ szumowiny. Po kilku godzinach
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czynnoœci te powtarzamy i gor¹c¹ konfiturê k³adziemy do gor¹cych s³oików. A oto
jeszcze jeden sposób. Oczyszczone z szypu³ek ca³e owoce ró¿y /1 kg/ nale¿y do-
k³adnie umyæ w ciep³ej wodzie, a nastêpnie wsypaæ do emaliowanego naczynia,
zalaæ litrem wrz¹cej wody, przykryæ i ogrzewaæ oko³o 20 minut. P³yn trzeba odce-
dziæ do innego naczynia, a owoce ponownie zalaæ 0,5 l wody i dalej ogrzewaæ przez
20 minut, równie¿ nie doprowadzaj¹c do wrzenia. Nastêpnie p³yn odcedzamy do
tego samego naczynia co poprzednie i rozpuszczamy w nim cukier. Tak otrzymany
sok wlewamy do butelek lub ma³ych s³oików i pasteryzujemy oko³o 15 minut.
Konfiturê mo¿na sporz¹dziæ z p³atków ró¿y /10 dag p³atków ró¿y, 15 dag cukru,
0,5 szklanki soku z bia³ych porzeczek lub cytryny/ Œwie¿o zebrane p³atki ró¿y
p³uczemy i ods¹czany na gazie lub lnianej œciereczce. Nastêpnie wsypujemy je do
makutry i ucieramy razem z cukrem, a¿ do puszczenia soku. W czasie ucierania
dodajemy sok z cytryny lub z bia³ej porzeczki. Po utarciu konfitur wk³adamy do
ma³ych s³oików i pasteryzujemy. D¿emy z CZARNYCH JAGÓD /1 kg jagód, 50-60
dag cukru / przygotowujemy w nastêpuj¹cy sposób. Œwie¿e jagody /czernice/ prze-
bieramy, myjemy je, ods¹czamy, wsypujemy do garnka, gnieciemy i powoli ogrze-
wamy do wrzenia, stale mieszaj¹c. Nastêpnie dodajemy cukier i razem zagotowujemy,
zdejmuj¹c pianê. Gor¹cy d¿em wk³adamy do gor¹cych s³oików. D¿emy z czarnych
jagód mo¿na tak¿e sporz¹dziæ w inny sposób. Owoce mieszamy z cukrem, przykry-
wamy i przenosimy na 10-12 godzin do ch³odnej spi¿arni, aby puœci³y sok. Nastêp-
nie podgrzewamy je do wrzenia i odparowujemy do odpowiedniej gêstoœci. Gor¹cy
d¿em nak³adamy do gor¹cych s³oików. Godnym polecenia jest KWAS ZIO£OWY.
Sporz¹dzamy go z podsuszonych zió³. 10 dag miêty, 10 dag kminku, 5 dag kwiatu
lipowego, 5 dag estragonu i kilka ga³¹zek ruty nale¿y zalaæ 10 litrami wrz¹cej wody
i pozostawiæ na 3-4 godziny, a póŸniej przelaæ do du¿ego, emaliowanego naczynia
i gotowaæ na ma³ym ogniu przez 10-15 minut. Roztwór ostudziæ, przecedziæ,
dodaæ cukier i 10 dag wyroœniêtych dro¿d¿y oraz cukier waniliowy z jednej toreb-
ki i przechowywaæ w ciep³ym miejscu, a¿ dro¿d¿e zaczn¹ „dzia³aæ’. Nastêpnie
sok przelewamy do butelek lub dêbowego anta³ka i szczelnie zamykamy. Kwas
zio³owy nadaje siê do picia ju¿ w nastêpny dniu. Przechowujemy go w ch³odnym
pomieszczeniu. POLSKIMI KAPARAMI nazywana jest marynata sporz¹dzona z zie-
lonych p¹czków kwiatowych i niedojrza³ych owoców nasturcji. Marynujemy je
podobnie jak grzybki. Do smaku dodajemy pieprz, sól, odrobinê octu, przyprawy
zio³owe i ewentualnie skórkê cytryny. Cenne przetwory mo¿na sporz¹dziæ z RO-
KITNIKA. Oczyszczone i wydr¹¿one owoce nale¿y zalaæ wrzuc¹ wod¹ i ucieraæ na
gor¹co. Po os³odzeniu syropem z cukru otrzymujemy przecier. Rokitnik mo¿na
przygotowaæ w soku w³asnym. W tym celu czyste owoce uk³adamy w s³oika /do
po³owy wysokoœci/ ubijaj¹c je mocno i pasteryzujemy przez oko³o 25 minut.
Cenne przetwory mo¿na sporz¹dziæ z POKRZYWY. Liœcie zebrane podczas kwit-
nienia pokrzywy parzymy wrz¹tkiem, kroimy i solimy /50 g soli na kilogram
liœci/. Nastêpnie uk³adamy je w s³oikach i przechowujemy w ch³odnym, ciem-
nym miejscu. Wartoœciowy jest tak¿e sok z pokrzywy. Liœcie mielimy w maszynce
do miêsa i odciskamy sok, który wlewamy do wyparzonych s³oików i pasteryzu-
jemy przez oko³o 15 minut.
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JAK STOSOWAÆ ZIO£A?

ZIO£A mo¿na stosowaæ w stanie œwie¿ym – robiæ na przyk³ad, ok³ady z liœci,
albo wyciskaæ z nich soki sok z liœcia babki goi uk¹szenia owadów, a sokiem ziela
jaskó³czego smarujemy kurzajki. Wiêkszoœæ zió³ przechowuje siê jednak w domo-
wych apteczkach w stanie zasuszonym. Stosuje siê je w postaci naparów, odwarów,
ok³adów, k¹pieli, inhalacji, wyci¹gów itp.

K¥PIELE. Przed k¹piel¹ przygotowujemy z zió³ 3-4 litry gor¹cego odwaru i przez
sito lub gazê wlewamy go do wanny. Zawi¹zan¹ gazê mo¿emy z reszt¹ zió³ w³o¿yæ
do wanny. Dolewamy wody – w zale¿noœci od schorzenia – zimnej lub ciep³ej /do
oko³o 40 stopni C/

INHALACJE. Przygotowany odwar z zió³ wlewamy do miski, nachylamy nad ni¹
g³owê i wdychamy opary. Dobrze jest nakryæ siê np. kocem lub rêcznikiem.

NAPARY przyrz¹dza siê z zió³, których nie powinno siê gotowaæ. Odpowiedni¹
iloœæ zió³ /zazwyczaj ³y¿kê/ zalewa siê wrz¹c¹ wod¹ i przykrywa. Po up³ywie 10-15
minut odcedza siê i pije. Zio³a aromatyczne naparza siê krócej, a korzenie d³u¿ej –
nawet do 1 godziny. Napary przygotowuje siê do jednorazowego u¿ycia.

ODWARY powstaj¹ podczas gotowania. Rozdrobnione zio³a zalewa siê odpo-
wiedni¹ iloœci¹ wody i gotuje przez 15-30 minut. W miarê wyparowywania wody –
uzupe³niamy j¹. Odwary przygotowuje siê do jednorazowego u¿ycia.

WYCI¥GI. Rozdrobnione zio³a zalewa siê przegotowan¹, przestudzon¹ wod¹
i pozostawia na kilka godzin lub ca³¹ noc /nie d³u¿ej jednak ni¿ na 12 godzin/.
Potem ogrzewa siê do wrzenia, przecedza i pije.

NALEWKI. Zio³a zalewa siê alkoholem, w proporcji 1 czêœæ zió³ i 5 czêœci alkoho-
lu, a przy silnych zio³ach stosunek ten mo¿e wynosiæ 1:10 i pozostawiæ na 5-7 dni.

OK£ADY. Parê ³y¿ek rozdrobnionych zió³ zalewa siê wrz¹c¹ wod¹. Proporcje: 1
czêœæ zió³, 2 czêœci wody i miesza, by powsta³a papka. Rozsmarowujemy j¹ na
lnianej szmatce i przyk³adamy do chorego miejsca – bezpoœrednio lub po zawiniê-
ciu zió³ w szmatkê. Dobrze jest uprzednio chore miejsce nat³uœciæ kremem lub
maœci¹. Ok³ady silnie rozgrzewaj¹ce, dra¿ni¹ce, które mog¹ byæ gor¹ce, ciep³e
i ch³odne, zwie siê kataplazmami. Stosuje siê je zazwyczaj przy bólach goœæcowych
i zapalnych, wielostawowych.

ROŒLINY ZAMIAST PREPARATÓW CHEMICZNYCH

Bardzo czêsto u¿ywaj¹c w polu i na dzia³kach œrodków chemicznych nie tyle chroni
siê roœliny, ile zatruwa œrodowisko i ¿ywnoœæ. Wynika to g³ównie z niewiedzy b¹dŸ
niefrasobliwoœci. Bywa, ¿e stosuje siê nieodpowiednie œrodki chemiczne, w nieodpo-
wiednich dawkach i terminach. Ujemne skutki tych poczynañ niekorzystnie wp³y-
waj¹ na nasze zdrowie. A przecie¿ chemiczn¹ ochronê, przynajmniej na dzia³kach i w
ogródkach przydomowych, mo¿na zast¹piæ wyci¹gami z roœlin. Od wielu lat bowiem
znane jest oddzia³ywanie jednych roœlin na inne. To w³aœnie z myœl¹ o chronieniu siê
przed chorobami na skrajach i w œrodku wsi sadzono dawniej czeremchê. Aby uchro-
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niæ przed chorobami zwierzêta, przy drzwiach budynków inwentarskich sadzono
dzikie winogrona, z kolei by przed szkodnikami uchroniæ kapustê na grz¹dce – miê-
dzy kapustê -wsadzano kilka nasion konopii. Dawniej, gdy chemia by³a w powija-
kach, wykorzystywano do ochrony roœlin, ró¿nego typu wyci¹gi. Warto je dziœ
przypomnieæ. Roœliny, z których maj¹ byæ sporz¹dzone wyci¹gi i wywary, najlepiej
zebraæ wczeœniej i wysuszyæ. Zbiera siê je w okresie kwitnienia, po czym wi¹¿e w pêczki,
suszy w miejscach przewiewnych /np. na poddaszu/. Mo¿na tak¿e roœliny te pokro-
iæ, wysuszyæ w cieniu i przechowywaæ do nastêpnego roku w papierowych worecz-
kach. W sadach, przeciwko szkodnikom, które zjadaj¹ liœcie drzew oraz przeciw
g¹sienicom owocówki jab³kówki, mo¿na stosowaæ liœcie pomidorów oraz ich boczne
pêdy z liœæmi, zebrane podczas pasymkowania. A oto sposób przyrz¹dzania roztwo-
ru. W 10 litrach wody gotuje siê przez 30 minut 4 kg pêdów lub liœci pomidorów, po
czym ciecz odstawia siê i cedzi. Wywar w iloœæ od 2 do 3 litrów miesza siê z 10
litrami wody i u¿ywa do opryskiwania. W celu zwiêkszenia przyczepnoœci cieczy
mo¿na dodaæ od 20 do 30 g myd³a. Do zwalczania owocówki jab³kówki wykorzystu-
je siê równie¿ wyci¹g z bylicy. Sporz¹dzamy go w nastêpuj¹cy sposób. Drobno pokro-
jonymi ³odygami i liœæmi kwitn¹cej bylicy nape³niamy do po³owy wiadro, uzupe³niamy
je po brzegi wod¹ i pozostawiamy na 24 godziny, a nastêpnie gotujemy przez 30
minut. Przed u¿yciem ciecz przecedzamy i rozcieñczamy wod¹ w stosunku 1:1. Aby
sporz¹dziæ wyci¹g z roœlin wysuszonych, nale¿y na ka¿de 700-800 g bylicy /zebranej
w okresie kwitnienia/ daæ 10 l wody. Przeciwko m¹czniakowi na jab³oniach i agre-
œcie stosuje siê wyci¹g z krowieñca lub siana. Aby sporz¹dziæ roztwór do opryskiwa-
nia nale¿y kilogram przefermentowanego krowieñca lub siana zalaæ 3 litrami wody
i pozostawiæ na 3 dni. Nastêpnie ciecz przecedza siê i rozcieñcza wod¹ w stosunku
1:3. Opryski przeprowadza siê wieczorem. Dwu- lub trzykrotne, zabiegi wykonane
co 10-15 dni zapobiegaj¹ wystêpowaniu m¹czniaka. Mszyce i miodówki z dobrymi
rezultatami mo¿emy zwalczaæ wyci¹giem z kwiatów i liœci rumianku, Kilogram wysu-
szonych kwiatów i liœci rumianku – mog¹ byæ tak¿e œwie¿e – zalewamy po zmieleniu
10 litrami gor¹cej wody o temperaturze od 60-do 70o C i odstawiamy na 12-14
godzin. Po tym okresie ciecz odcedzamy. Oprysk wykonujemy roztworem sporz¹dzo-
nym z 2 l wyci¹gu i 10 l wody. Przeciwko mszycom, przyl¿eñcom m¹czlikom, mio-
dówkom, a tak¿e ma³ym g¹sienicom i pche³kom z powodzeniem mo¿emy stosowaæ
odwary lub napary z tytoniu b¹dŸ jego odpadów. Preparatów tych jednak nie nale¿y
stosowaæ w ochronie ziemniaków, pomidorów, papryki, i ober¿yny, a tak¿e papro-
tek, asparagusów i storczyków. Nie mo¿na nimi opryskiwaæ kwitn¹cych roœlin ozdob-
nych. Preparaty nikotynowe najlepiej sporz¹dziæ z py³u tytoniowego lub papierosów,
natomiast powstaj¹ce przy produkcji papierosów odpadki w postaci ³odyg i wierz-
cho³ków lepiej jest wygotowaæ, przynajmniej przez 30 minut. Jeœli potrzeba nam
niewielkich iloœci preparatu, mo¿emy rozdrobniæ 14 papierosów „Popularnych” i za-
laæ je 100 ml wrz¹cej wody. Po 24 godzinach napar odcedzamy i dodajemy do niego
300 ml wody oraz 4-8 g rozpuszczonego myd³a /najlepiej szarego, mazistego/ albo
1 ml p³ynu FF. Natomiast, je¿eli potrzebujemy wiêksz¹ iloœæ preparatu, to 5 kg
surowca zalewamy 30 litrami wrz¹tku. Po 24 godzinach roztwór odcedzamy, uzupe³-
niamy go wod¹ do 100 l. Nastêpnie dodajemy 0,5 – 2% myd³a lub odpowiedni¹ iloœæ
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œrodków zwil¿aj¹cych /0,1%/. Szkodniki gryz¹ce i ss¹ce skutecznie mo¿na zwalczaæ
wywarem z ³odyg krwawnika. Roœlinê tê zbiera siê w okresie kwitnienia. A oto spo-
sób przygotowania cieczy do oprysku. 800 g wysuszonego krwawnika /lub 2,5 kg
œwie¿ego/ zemleæ, zalaæ 10 litrami wody i gotowaæ przez 30 minut. Po odstawieniu
i och³odzeniu ciecz nale¿y odcedziæ, Wywar mo¿na stosowaæ bezpoœrednio po sporz¹-
dzeniu lub nawet po 3 dniach /ale nie póŸniej/, jednak pod warunkiem, ¿e ciecz
przechowywana bêdzie w szczelnie zamkniêtym naczyniu. Przed u¿yciem ciecz nale-
¿y silnie wstrz¹sn¹æ. Wskazane jest dodanie do niej oko³o 20 g. myd³a. Mszyce,
miodówki i przêdziorki mo¿na skutecznie zwalczaæ wyci¹gami z ³usek cebuli i czosn-
ku. £uski w iloœci od 150 do 200 g. zalewamy 10 litrami wody, odstawiamy na 4-
5 dni. Nastêpnie roztwór odcedzamy i stosujemy do oprysku. Zazwyczaj w ci¹gu 2-
3 dni po oprysku ginie oko³o 40-50% mszyc. Skuteczniejszy przeciw tym szkodni-
kom jest roztwór sporz¹dzony z 10 litrów wody i oko³o 200-300 gramów zmielonego
czosnku. Zazwyczaj ju¿ na drugi dzieñ po oprysku wszystkie przêdziorki i mszyce s¹
martwe Przy mniejszym stê¿eniu wyniki s¹ gorsze. W³aœnie z czosnku Rolnicza Spó³-
dzielnia Produkcyjna w Zdunach w województwie gdañskim produkuje preparat o na-
zwie „Albarep” stosowany miêdzy innymi do zwalczania muchówek atakuj¹cych
rzodkiewkê i marchew /œmietki i po³yœnicy/, guzaka pó³nocnego, bawe³nicy korze-
niowej marchwianej oraz czêœciowo przêdziorka chmielowca i wielkop¹kowca po-
rzeczkowego. Preparat ten nie uszkadza ani nie zmienia smaku warzyw – nawet na
drugi dzieñ po zabiegu. Jako naturalny œrodek nie jest szkodliwy dla zdrowia. Ma
natomiast tak¿e w³aœciwoœci bakteriobójcze. Bodania dowiod³y, ¿e ogórki chroni na
przyk³ad, nie tylko przed przêdziorkami ale i przed kanciast¹ plamistoœci¹. Mszyce
miodówki i przêdziorki skutecznie mo¿na zwalczaæ wyci¹giem z korzeni lub liœci
mniszka. A oto sposób sporz¹dzania cieczy do oprysku: 200 lub 300 g zmielonych
korzeni albo 400 g œwie¿ych liœci zalewamy 10 litrami ciep³ej wody o temperaturze
nie wy¿szej ni¿ 40 C. Po ostudzeniu /1-2 godziny/ mo¿na opryskiwaæ roœliny.
Mszyce i przêdziorki zwalcza siê tak¿e wyci¹giem z naci ziemniaczanej. Oto sposób
sporz¹dzania roztworu: 1, 2 kg zielonej naci, lub 600-800 g wysuszonej, zalaæ 10
litrami wody i odstawiæ na 3-4 godziny, a nastêpnie roztwór odcedziæ. Po wykonaniu
oprysku t¹ ciecz¹ ju¿ po 12 godzinach ginie oko³o 90% mszyc i przêdziorków. Nie
nale¿y stosowaæ roztworów o wy¿szych stê¿eniach, gdy¿ liœcie opryskiwanych roœlin
mog¹ zostaæ poparzone. Oprysk wyci¹giem z naci ziemniaczanej trzeba wykonaæ
przed wieczorem. Do zwalczania szkodników mo¿na tak¿e wykorzystaæ pio³un, wro-
tycz, sza³wiê, skrzyp, rabarbar, cz¹ber ogrodowy, zmiksowane pokrzywy /zalewamy
je zimn¹ wod¹ i po 2 godzinach odcedzamy i wykonujemy opryski/. Bawe³nicê ko-
rówkê z powodzeniem mo¿emy zwalczaæ roztartymi nasionami nasturcji.

Mamy nadziejê, ¿e te propozycje zainteresuj¹ dzia³kowiczów i u¿ytkowników przy-
domowych ogródków. Preparaty z roœlin bowiem truj¹ tylko szkodniki, a nie nas.

Jan Karol JóŸwiak
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