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BIOENERGOTERAPEUTA KAROL
[ TAJEMNICE ZYCIA CZEOWIEKA

Konsultacje medyczne dr n. med. Adam Damian Rozej

47} ARWIN glosit, ze gdybysmy postepowali zgodnie z prawami natury i ciata po-
,/Winniémy zy¢ 200 lat. Jesli juz nie 200 lat, to przynajmniej 150-120 lat
przyznajg cztowiekowi chyba wszyscy wspoétczesni naukowcy, dowodzac, ze na taki
czas zycCia sg zaprogramowane nasze organizmy. I zylibySmy tak dlugo, gdybySmy
»sami sie nie zabijali”, gdybySmy po prostu umieli zy¢ i korzystac z ciata. Tymczasem
ciata nie znamy. Poznanie ciala wydaje sie by¢ sposobem na poznanie jego potrzeb,
na jego opanowanie i wydarci mu umiejetnosci, ktérych, nie jesteSmy w stanie zdo-
by¢, nie znajac go. ZDZIWIENIE, a nawet opory psychiczne moze budzi¢ §wiado-
mos¢, z jak pospolitych materiatéw sktada sie nasze ciato. Najwazniejszg role wéréd
pierwiastkéw zawartych w organizmie odgrywaja tlen, wegiel, woddr i azot. Najwie-
cej znajduje sie w nim wody, az 65%. Rozmieszczona jest wprawdzie nierdownomier-
nie, ale wystepuje wszedzie. Na ciezar tkanki ttuszczowej przypada jej 20%, watroby
— 70%, w mieéniach jest wody — 75%, we krwi — 80%, a w mézgu az 85%.

Woda jest niezastgpiona takze w utrzymaniu organizmu przy zyciu. Jej brak
w pozywieniu doprowadza do $mierci znacznie szybciej niz brak jakiejkolwiek innej
substancji. Szybciej jedynie, bo juz po kilku minutach ginie czlowiek bez tlenu.
Wdychamy go i wydychamy podczas wysitku 90 litréw na minute. W ciggu zycia
zuzywamy wiec przecietnie 380 000 m? tlenu.

Tlen, wodér, wegiel i inne pierwiastki wchodzg w niezliczone procesy biochemicz-
ne i przez to organizm moze prawidtowo funkcjonowaé. W nazewnictwie tych proce-
sOw czesto uzywa sie normalnych terminéw wzietych z fizyki, chemii i to one wiasnie
decyduja o stanie ludzkiego zdrowia, o sprawnosci zmysiéw, zachowaniach, stanie
umystu iuczué. Od kiedy badania naukowe wykazaly, do jakiego stopnia ciato
i,,duch” sg ze sobg powigzane, wzrosto ogromnie zainteresowanie ciatem.

Kazdy czlowiek powstaje z pojedynczej komérki. Ta pierwsza jest wprawdzie
wieksza od jakiejkolwiek innej, ale wyrasta z niej potem az sto bilionéw komoérek
skladajacych si¢ na nasze cialo.

Cialo, najbardziej kojarzy sie z mie$niami. Tkanki mie$ni ludzkich tworzg si¢ na
krétko przed urodzeniem lub zaraz potem. Niemowlece wyposazenie we widkna



mie$niowe musi wystarczy¢ czlowiekowi na cale zycie. Sila zjawia si¢ w miare
grubienia kazdego wiékna, w nastepstwie wykonywanej pracy. Rece kowala i dziew-
czynki zawierajg podobna ilos¢ widkien miesni. Teoretyczng gérng granice wydaj-
nosci energii cztowieka oblicza si¢ na okolo 6 koni mechanicznych. W calym ciele
jest okolo 656 migsni. Stanowig one ponad 40% wagi ciala u mezczyzny i okoto
30% u kobiety. Migsien pracujac zamienia energie chemiczng na mechaniczng.
Prawidlowej zamianie ulega tylko 25% energii potencjalnej, pozostate 75% traci-
my, najprawdopodobniej w postaci ciepta.

Naukowcy twierdza, ze dokladne okreslenie liczby kosci w poszczegdlnych fa-
zach rozwoju czlowieka jest rzeczg niemozliwg. Niemowle rodzi si¢ z 350 kosSémi,
ale niektére z nich potem zanikajg, inne zrastajg si¢. Ostatecznie u dorostego czto-
wieka pozostaje niewiele ponad 200 kosci. Wiadomo, ze u blisko 20% ludzi ist-
niejg odchylenia w ilosci kregéw. Na kazde 20 oséb — jedna ma dodatkowe zebra.
»Nadliczbowe” zebra wystepuja trzykrotnie czesciej u mezczyzn niz u kobiet.

Nowe kosci mogg powstawac jako nastepstwo przystosowywania sie cztowieka do
nietypowych warunkéw lub sposobu zycia. Znane byly przypadki powstawania do-
datkowych nowych kosci u kawalerzystéw, w obrebie bioder i posladkéw. Byly one
rézne niz typowe kosci miednicy i ud. Rozwdj kosci odbywa sie wedlug pewnej statej
kolejnosci. Na podstawie osiggnietego stadium mozna przewidywa¢é czas zakoncze-
nia procesu wzrostu. W szpiku kostnym, ktéry u cztowieka wazy okolo 2600 gra-
méw, wytwarzane sg wszystkie skladniki komérek krwi. W czasie 70 lat zycia szpik
dostarcza 650 kg krwinek czerwonych i tone cialek biatych. W ciggu godziny odna-
wia si¢ Srednio 25 gram naszej krwi. Ogélna dtugosé naczyn krwionodnych cztowie-
ka siega okolo stu tysiecy kilometréw. W stanie spoczynku jedna czwarta objetosci
krwi znajduje sie w miesniach, jedna czwarta w— nerkach, 15% — w naczyniach
Scianek jelit, 10% — w watrobie, 8% — w mézgu, 13% — w naczyniach pluc.

Serce wazy niespelna pét kilograma, jest wielkoSci duzej piesci. W rzeczywistosci
niewiele przypomina symbolizujgce je emblematy. Wbrew tez popularnemu prze-
konaniu, nie lezy w catosci po lewej stronie. Jedna trzecia jego masy znajduje sie po
stronie prawej. W ciggu minuty serce przepompowuje calg krew znajdujgca sie
w organizmie. W ciggu doby przepompowuje wiec 10 tys. litréw, a w ciggu catego
zycia — 230 milionéw litrow.

Serce bije przecigetnie 70 razy na minute, na jeden oddech przypada zatem cztery
uderzenia. Podczas wysitku moze pracowac pie¢ razy wydajniej niz podczas spo-
czynku. Krew wypychana jest do tetnicy gtéwnej z predkoscig czterdziestu centy-
metréw na sekunde, ale potem w naczyniach wiosowatych przeptywa w tym samym
czasie juz tylko pie¢ milimetréw.

Nasz ukiad nerwowy sktada sie z okoto 13 miliardéw neuronéw i blisko siedmiu
razy tyle komérek ,,stuzebnych”. W zasadzie tylko jeden % komoérek nerwowych
pracuje samodzielnie, pozostate pelnig funkcje stacji wzmacniajacych i przekazuja-
cych sygnaly. Ponad polowa ogélnej liczby neuronéw miesci sie w duzych pétku-
lach mézgowych. Komérki nerwowe nie rozmnazajg sie. Wyposazenie, zjakim
czlowiek si¢ rodzi, musi mu wystarczyé na cate zycie. Poczawszy od 30 roku
u kazdego cztowieka ginie codziennie 30 — 50 tys. tych komoérek.




Objetos¢é mézgu cztowieka stanowi przecietnie 1/46 czes¢ objetosci ciata. Mozg
dorosltej osoby wazy Srednio okoto 1350 graméw; za minimum uznaje sie 900
graméw, a sg ludzie, ktérych mézgi wazg po 2000 gramoéw. Ale nie tylko waga
decyduje o madrosci i inteligencji; mézg Anatola France’a byl prawie potowe 1zej-
szy od mézgu Iwana Turgieniewa. Prawdopodobnie najwazniejsza dla sprawnosci
mozgu jest rzezba kory moézgowej, liczba jej fald i zwojow, a takze przebiegajace
w moézgu reakcje chemiczne iich szybkos¢. Ogromne znaczenie w prawidlowym
funkcjonowaniu mézgu ma sprawnos$¢ naczyn krwionosnych i zawartos¢ tlenu we
krwi. W ciggu minuty przeptywa przez mézg okoto 1 litra krwi. Zuzywa on w spo-
czynku az piatg cze$¢ catego zapotrzebowania organizmu na tlen.

Wszystkie powierzchniowe komoérki skéry sg martwe. Skére wiasciwg widaé
dopiero po skaleczeniu. Zawiera ona nerwy i naczynia krwionosne, a takze komoér-
ki ttuszczowe, korzenie wioséw i miednie prostujace dla kazdego wiosa.

Powierzchnia naszej zewnetrznej powloki ma wielko$¢ okoto 2-3 metréw kwa-
dratowych. Znajduje sie na niej prawie 250 tys. receptoréw zimna, 30 tys. recep-
toréw ciepta, milion zakonczen bélowych, pét miliona receptoréw dotyki i 3 miliony
gruczoléow potowych. Utratta duzej powierzchni skéry /np. po oparzeniach/ moze
prowadzi¢ do $mierci. Dla 30-latka niebezpieczna jest utrate 10% powierzchni
skory, dla staruszka — zniszczenie czwartej jej czesci.

Wrtosy to przeobrazona skéra. Najwiecej wloséw na gtowie majg na ogét blondyni
— okolo 240 tys., bruneci — okoto 102 tys., szatyni — 109 tys., a rudowlosi naj-
mniej — 88 tys. Najszybciej rosng wlosy mezczyznom na brodzie, za$ na glowie z tg
samg szybkoScig rosng u kobiet jak iu mezczyzn /0,33mm na dobe/. Paznokcie
rosng z szybkoscig — 0,086 milimetra dziennie.

ILE CZEOWIEK MOZE ZNIESC

NIE DOCENIAMY SWOICH MOZLIWOSCI - tak powszechnie twierdza naukow-
cy, prowadzgcy badania nad granicami odpornosci ludzkiego organizmu. Najpraw-
dopodobniej jesteSmy w stanie o wiele wiecej znie$¢, niz nam sie wydaje i niz do
niedawna przypuszczali lekarze.

SIEA ROZPACZY

Jak to sie moglo sta¢, ze kobieta tuz przed utratg przytomnosci po wypadku —
o wlasnych sitach podniosta samochéd by wydoby¢ spod jego két swego syna,
ktéremu grozila $§mier¢? Nieraz pisze si¢ i méwi o podobnych przypadkach nad-
ludzkiego prawie przyptywu sit w relacjach z wojny czy z ryzykownych ekspedycji.
Okazuje si¢, ze w pewnych trudnych sytuacjach, kierowani jakas przedziwng ,,sitg
rozpaczy” ludzie dokonujg czynéw, ktérych swiadomie by nie dokonali. Pod wpty-
wem silnego strachu potrafig przeskakiwaé wysokie Sciany biec niestychanie szyb-
ko i bardzo dtugo... Potrafig wiele znies¢.



Moze wiec dopiero w takich sytuacjach ujawniajg sie rzeczywiste, niczym nie
hamowane rezerwy cziowieka? Uczonych fascynuje ta sprawa. Ale nic si¢ tu nie da
zbada¢ ani pomierzy¢, bo te ogromne rezerwy uruchamia czlowiek dopiero podczas
krancowego pobudzenia czy podczas paniki. Podczas paniki wszystko dzieje sie
podswiadomie i jest najprawdopodobniej tak, jak z probami popelnienia samobdjstwa
przez utopienie sie. Jesli potencjalny samobdjca umie plywaé, to jego silna wola —
w tym wypadku powstrzymujgca ruchy i odruchy ptywackie — utrzyma go pod woda
tylko do chwili, w ktérej zacznie traci¢ Swiadomosé. Gdy traci §wiadomos¢ i przesta-
nie siebie kontrolowaé, do glosu dochodzg sity pod§wiadomosci. Organizm niedo-
szlego samobdjcy czujgc si¢ w najwyzszym stopniu zagrozony, uruchamia swoje
rezerwy. Tongcy zaczyna wykonywac ruchy ptywackie, wyptywa na powierzchnie
wody i odzyskuje §wiadomo$¢. Sita podSwiadomosci ujawnia sie dopiero w sytu-
acjach, kiedy cztowiek balansuje na krawedzi zycia i $mierci.

UFF, JAK GORACO!

Naukowcy méwig niekiedy, ze ludzkie zmysty odczuwania temperatury sg niedo-
skonate. Zwierzeta pod tym wzgledem przewyzszajg ludzkie mozliwosci. Dla koma-
ra na przyktad czlowiek jest po prostu ,gérg ciepta”, ktérg lokalizuje nawet
w ciemnosci. Mimo to czlowiek jest zdolny przetrzymac oddziatywanie temperatur
o stosunkowo szerokich granicach — od minus 50°C do plus 50°C, a nawet i wiecej.

Naukowcy przeprowadzili specjalne eksperymenty, ktérych celem bylo ustalenie
maksymalnej temperatury, jaka zdolny jest wytrzymac czlowiek w suchym powie-
trzu. Okazalo sie, ze temperature plus 71°C czlowiek wytrzymuje w ciggu godziny,
plus 81°C — w ciggu 49 minut, plus 93°C wytrzymuje przez 33 minuty, za$ tempe-
rature plus 104°C — przez 26 minut. Ale zdarzal si¢ przypadki zadziwiajgce i niewy-
ttumaczalne. Opisano przypadek, kiedy przezyt cziowiek, ktéry przez 14 minut
przebywal w piecu w temperaturze 170°C. Fizycy angielscy przeprowadzili kiedys
doswiadczenie na sobie, wchodzac na krétko do pieca o temperaturze 160 C. Wiele
sporéw roznieca wéréd naukowcéw obserwowana niekiedy umiejetno$¢ chodzenia
bosg stopg po ogniu. Na pytanie w jaki sposéb stopy ludzkie bez uszczerbku dla
zdrowia dotykajg powierzchni rozpalonej do 500-800°C, chyba nikt nie zna odpo-
wiedzi. Jedni sugerujg, ze jest to sprawa ,,samokontroli i pokonania wtasnego stra-
chu” Inni twierdza, ze moze dzia¢ sie to w wyniku fenomenu szoku termicznego,
poréwnywanego z zachowaniem sie kropli wody po dotknieciu rozpalonej powierzch-
ni. Kropla wbrew oczekiwaniom nie paruje, lecz trwa nadal w swojej formie. W po-
dobny sposéb reaguje pot wyzwolony uczuciem strachu.

ZIMNO

Temperatura ciata cztowieka bez odziezy ochronnej po 6-7 godzinach przebywa-
nia w zimnej wodzie spada do 31-30 stopni, a wiec do granicy, ponizej ktérej
cztowiek z reguty umiera. Ale medycyna juz kilka razy rewidowata te dolng granice



cieploty ciala. Niekiedy jest to faktycznie 30 stopni, ale zdarzalo sie juz, ze do
zdrowia wracaly osoby, ktérych temperatura ciala spadata ponizej 25°, a nawet do
18°C.Szczegodlnie dziwnie reagujg nieraz ludzie zamarznieci. Zanotowano juz w szpi-
talach wiele przypadkéw, kiedy po zamarznieciu powracaly do zdrowia osoby,
u ktérych stwierdzono oznaki ,,ewidentnej Smierci”. Przezyl i wrécit do pelnej
sprawnosci fizycznej i umystowej mezczyzna, ktéry po otworzeniu klatki piersiowej
mial serce tak przemrozone, ze twarde bylo ,,jak kawatek stali”. Wydaje sie wiec,
ze zimno jest wiekszym sprzymierzencem zycia, niz gorgco.

BEZ POWIETRZA

Bez powietrza, jak wiadomo, wytrzymuje czlowiek 5 do 6 minut. Ale wiadomo
tez, ze zapotrzebowanie na tlen zmniejsza si¢ razem ze zmniejszaniem temperatury
ciala. Ludzie i w tej dziedzinie prébuja bi¢ rekordy. Niektérzy nurkowie wytrzy-
mujg pod wodg i kilkanascie minut bez powietrza, przedtem jednak oddychajg
przez jaki$ czas czystym tlenem.

BEZ JEDZENIA I BEZ PICIA

Medycyna uznaje, ze cztowiek moze przezy¢ 3 do 6 tygodni bez jedzenia, ale pod
warunkiem, ze ma dostateczng ilos¢ wody. W 1929 roku w Irlandii, podczas straj-
ku gtodowego, strajkujacy przetrwali jednak bez jedzenia od 70 do 94 dni i wszy-
scy pozostali przy zyciu. Rekordy obywania sie bez pozywienia potrafig bi¢ nieraz
jogowie i fakirzy. Bywalo, ze wytrzymywali bez jedzenia ponad 100 dni, ale dokar-
miali sie sokami owocowymi. Ostre uczucie gtodu po kilku dniach gtodowania
zanika, natomiast zawsze bardzo dotkliwie odczuwa sie pragnienie. Bez wody
przezywa cziowiek najwyzej 8 dni. Wszystkie procesy biochemiczne w organizmie
ludzkim odbywac¢ sie mogg, bowiem tylko miedzy cialami rozpuszczonymi w wo-
dzie. Kiedy organizmowi zaczyna brakowaé wody, cierpi na tym przede wszystkim
uktad krwiono$ny. Przy odwodnieniu podwyzsza si¢ lepkosé krwi, zwieksza ilos¢
hemoglobiny, pojawia sie sennos¢ i mdtosci. 6-8%-owy ubytek wody powoduje
zawroty ibdle gtowy. Utrata 10% wody moze spowodowaé zahamowanie wielu
proceséw biologicznych. Wraz z rosngcym niedoborem wody w organizmie objawy
te zwielokrotniajg si¢. Jesli w pore nie nadejdzie pomoc cziowiek wpada w stan
nieSwiadomosci i umiera. Przy braku pozywienia taka granice, spoza ktérej nie ma
powrotu, wyznacza zmniejszenie sie wagi ciala do potowy.

ZMECZENIE

Jest pewne, zZe na intensywne wyczerpanie fizyczne reaguje czlowiek mieszaning
réznych uczué: pesymizm przeplata si¢ z agresywnoscig i silnym rozdraznieniem.



Juz przed uptywem 24 godzin pracy bez odpoczynku pogarsza sie zdolnos¢ cztowie-
ka do odbioru i analizy informacji, przedtuza sie czas niezbedny do podjecia decy-
zji. Nastepnie pojawia sie niemoznos¢ przewidywania rozwoju wydarzen. Ustalono,
ze granica percepcji bodzcéw zewnetrznych wynosi okoto 72 godzin czuwania bez
snu, ale cztowiek przedtem juz od dluzszego czasu ma bardzo ograniczona, zdol-
nos¢ prawidliowej oceny sytuacji i podejmowania decyz;ji.

WYSOKOSC

Na duzych wysokosciach najbardziej odczuwany jest spadek ci$nienia potgczony
z niedotlenieniem; nie ma laboratoryjnego sposobu przystosowania organizmu do
tych warunkéw. Czlowiek przystosowuje sie do nich tylko wtedy, gdy stopniowo
wspina sie coraz wyzej. Indywidualna odpornos¢ odgrywa w tym wypadku réwnie
wielkg role jak trening. Jednemu robi sie stabo juz na wysokosci 2,5 tys. metréw,
inny bez trudu przekracza 6 tys. metréw. Sg i tacy, ktérzy bez aparatu tlenowego
zdobywali najwyzsze szczyty Himalajéw.

GLEBOKOSC

Gtebiny morskie w zasadzie wcigz sa niedostepne dla czlowieka. Glebokos$é do
600 metréw jest granicg praktycznej dziatalno$ci nurkéw. Préby zejscia nizej cze-
sto konczg sie dos¢ niefortunnie, a zawsze wigza sie ze znacznym ryzykiem.

TWARZ PRAWDE POWIE

Szesnastowieczna pani, aby uchodzi¢ za pigkng, musiala mie¢ twarz o bialej
karnacji, w ksztalcie zblizong do tréjkagta. Czolo powinna byta mie¢ wypukie i bar-
dzo wysokie. Tak wysokie, ze dzisiaj wydaje sie nam jakby tamte twarze byty
pozbawione wioséw. Renesansowe panny usta musialy mie¢ bardzo mate, ze zgrab-
nie wycietg gébrng wargg. Oczy powinny mie¢ mienigce sie, wlosy koniecznie jasne,
bo czarne nosity tylko czarownice.

Zupelnie inng — rézowa i uSémiechnietg twarz zmystowego aniotka, twarz ustro-
jong w srebrne loczki nosity mtode kobiety rokoka. W romantyzmie przyszta moda
na wysmuklos$¢ twarzy ijej bladosé. Z kolei romantyk chcial mie¢ twarz wydtu-
zong, wysokie czoto i dlugg szyje. Cechy te podkreslal bokobrodami i uczesaniem.
Nigdy tez nie opalal swej twarzy i bardzo cierpial, kiedy byta z natury rézowa.

Na rézowe, szerokie, okraglte twarze przyszia natomiast moda w biedermeierze.
Taka pelna twarz miala stworzy¢ fizjonomie mezczyzny tagodnego, dobrodusznego
i sklonnego do ustepstw, budzila zaufanie w interesach.

Az dziwne, ze twarze zawsze nadawaly si¢ do demonstrowania nimi przekonan
i postaw, dawaly sie nagig¢ do mdéd — bo przeciez ksztalt twarzy i jej rysy zdetermi-
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nowane sg anatomicznie. Ksztalt twarzy zalezy przede wszystkim od czaszki, od
kosci twarzy, od miesni i skéry. Okreslone rysy twarzy odpowiadajg po prostu
okredlonym cechom czaszki i odwrotnie. Pierwszy dowiédi tego uczony radziecki —
Gierasimow.

Udowodnil on, ze zwigzek miedzy twarza, a czaszka jest tak bliski, iz wprost
pozwala na odtworzenie na podstawie czaszki portretéw ludzi dawno juz niezyja-
cych. W ten sposéb zidentyfikowano na przyktad portrety Dantego. Kiedy w 600
rocznice Smierci otworzono gréb poety, antropolodzy przeprowadzili bardzo szcze-
gélowe pomiary czaszki, a wyniki poréwnali z zachowanymi, licznymi wtedy por-
tretami. Tylko niektére jednak pasowaly do pomiaréw antropologicznych. Te
portrety, ktére nie pasowaly, zdyskwalifikowano jako nieautentyczne. W ostatnich
latach o zawroty gtowy przyprawia naukowcéw sprawa czaszki i twarzy Mozarta.
W tym wypadku jednak chodzi o zidentyfikowanie czaszki. Okazuje sie, ze czaszka
Mozarta miata burzliwsze losy niz sam kompozytor, ktéry — jak wiemy — pochowa-
ny zostal w zbiorowej mogile. Czaszke mistrza po pogrzebie zdecydowat sie zabra¢
grabarz, wielbiciel kompozytora. Potem, przez prawie 200 lat, przechodzita ona od
wlasciciela do wiasciciela i trudno byto w kohcu uwierzy¢ w jej autentycznoséé. Do
czasu, az prof. G. Tichy, antropolog i paleontolog, postugujgc sie najnowszg tech-
nikg, poréwnat czaszke z portretem Mozarta wykonanym w 1789 roku przez Doris
Stock, o ktérym wiadomo bylo, ze jest autentyczny. Uzyskano w ten sposéb 100%
pewnosci, ze jest to czaszka kompozytora. Od dawna tez doszukiwano si¢ zwigz-
kéw miedzy budowa czaszki, a wrodzonymi czy nabytymi zdolnoSciami ludzi. Naj-
wiekszg popularnoéé zdobylo sobie przekonanie, ze rozwdéj odpowiednich partii
moézgu odbija sie na wygladzie czaszki, znaczac jg guzami i wyniosto$ciami. Stad
wlasnie wywodzi si¢ popularne do dzi§ prze§wiadczenie, ze synonimem madros$é
bywa wysokie czoto. Sprawdzilo sie w tym mysleniu tylko to, ze wielkos¢ czaszki
rzeczywiScie zwigzana jest z wagg mozgu. Tyle, ze sama wielko$¢ mézgu nie decy-
duje o madrosci. Poza tym rozwdj kory mézgowej moze byé niekiedy wynikiem
choroby.

Choroby i w innym sensie mogg wywiera¢ wplyw na rzezbe twardy. Nieraz na
skutek porazenia niektérych nerwdw jakies jej partie pozostajg bez ruchu, sg jakby
bez wyrazu. Z twarzy mogg wyczytac lekarze symptomy wielu choréb nerwowych.
I nie tylko nerwowych. Zélte zabarwienie oka jest pierwszym objawem zéltaczki.
Przy zatruciach irobaczycach bardzo rozszerzaja sie Zrenice. Nieréwnomiernosc
zrenic iich staba reakcja na $wiatlo jest jednym ze znamiennych objawéw kity
uktadu nerwowego.

TAKIE ZMARSZCZKI JAKI LOS

Po twarzach najtatwiej rozpoznajemy wstyd, strach i bél. Z twarzy tatwo rozpo-
zna¢ czyje$ zadowolenie bgdz, smutek. Wiele stanéw psychicznych odbija si¢ na
twarzy wprost automatycznie i nie mamy na to zadnego wptywu.
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Ze wstydu wiec rumienimy si¢, ze strachu bledniemy. Nasze zafascynowanie
czyms$ latwo mozemy zdradzi¢ poprzez btyszczenie oczu albo rozszerzone Zrenice.
erenice kurczg si¢, gdy patrzymy na co$ nieprzyjemnego lub pomyslimy o czyms
nieprzyjemnym.

PrzyzwyczailiSmy sie ocenia¢ osobe z nosem zadartym jako pogodng i beztroska.
Nos orli w czyjejs twarzy traktujemy nieraz jako zapowiedz dumy, za nos koscisty
— jako objaw skrytosci i uporu. Ludziom z duzymi ustami gotowi jesteSmy przypi-
sa¢ tagodnosé, zas u oséb z ustami waskimi domyslamy sie oschioéci. Dopatrywa-
nie si¢ zwigzkéw miedzy twarzg a charakterem jest tak zresztg stare — jak cztowiek.
Wywodzi sie jeszcze z medycyny Dalekiego Wschodu. Na przykiad wedlug medycy-
ny tybetanskiej twarz cziowieka jest nie tylko zapowiedzig jego charakteru, ale
takze przepowiada¢ ma cate zycie. Wyznaczone sg tam tzw. strefy twarzy, ktére
wrézg przysziosé. Czoto gtadkie i szerokie rokuje pogodne dziecifistwo i pelny roz-
woéj zdolnosci intelektualnych. Regularna i szeroka przestrzen miedzy oczami zapo-
wiada interesujace losy i bogate przezycia. Zytka u nasady nosa — pomyslne zycie
rodzinne. Szeroka za$ broda — dlugie i zdrowe zycie.

Nie ulega watpliwosci, ze ocenianie po twarzach rozpowszechnione jest takze
W naszej obyczajowosci. Prowadzone na ten temat badania potwierdzaja, ze ludzie
np. o szerszym rozstawieniu oczu latwo zyskujg opini¢ uczciwych i solidnych. Brwi
bujne i krzaczaste bywaja nierzadko przestanka do przypisania komus stanowczo-
Sci i powagi. Osoby o waskich ustach latwo uznajemy za skryte. Kogo$ z opuszczo-
nymi kagcikami ust posgdzamy o zlosliwosé. Zalezno$¢ miedzy rysami twarzy
i charakterem, czy zapowiedzig przysziosci nie udato sie¢ udowodnié, ale jest to
pewne, ze twarz moze wiele powiedzie¢ o przesztosci. Istnieje bowiem Scisty zwig-
zek miedzy naszg twarza, a nasza psychikg. Dokladniej: miedzy psychika, a praca
miesni. Rysunek twarzy tworza przede wszystkim miesnie, ktére pod wplywem
nastroju kurcza sie pojedynczo lub zespolowo. Poczatkowo nie zostawia to na
twarzy $ladu, ale z uplywem lat przezycia przybierajg forme bruzd i zmarszczek.
W ten sposob wszystkie nasze nastroje i zachowania rzezbig twarz. Kazdy wiec na
twarzy obnosi jakby swdj los. Przy skupieniu i mysleniu zazwyczaj podnosimy
wysoko brwi. Tworzg sie wtedy poprzeczne zmarszczki na czole. Z uptywem lat
utrwalajg si¢ one, méwimy wtedy o zmarszczkach madrosci. Cierpienie pozostawia
na twarzy charakterystyczng, diugg na okoto 0,5 do 2 cm bruzde, biegnaca od kata
ust ku brodzie. Przy ptaczu czynny jest miesien czworoboczny wargi gérnej. Czesto
uzywany poglebia bruzde nosowowargowa. Gniewne usposobienie moze by¢ przy-
czyng szerokiej dolnej wargi i bruzd wokét ust. Nie bez fizjologicznego uzasadnie-
nia mowi sie wiec o twarzach intelektualistéw, o twarzach brutalnych i gniewnych,
o twarzach pesymistéw i optymistéw...

TAKIE OCZY JAKIE CIALO

Kiedy$ handlarze Wschodu przy targowaniu jakiego$ szczegdlnie pieknego klej-
notu zastaniali sobie oczy, zeby ukry¢ powigkszenie Zrenic. Oczy przekazujg bo-
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wiem wiele z naszych wewnetrznych uczué. Oczami mozemy daé do zrozumienia,
ze jesteSmy zli albo znudzeni, szczesliwi albo Ze czego$ pragniemy. Najbardziej
wymownie przekazujg uczucia zZrenice. Rozszerzaja sie, kiedy jesteSmy czyms$ zafa-
scynowani lub przezywamy co$ milego. I odwrotnie — zmniejszajg sie, nieraz rap-
townie, gdy patrzymy na co$ nieprzyjemnego lub uswiadamiamy sobie jakas przykra
my$l. Piekna dziewczyna-twierdzg fachowcy — moze wywotaé u mezczyzny rozsze-
rzenie Zrenic o okoto 30%. Ale rozszerzaja sie one takze przy duzym zainteresowa-
niu jakim$§ przedmiotem, przy strachu i pod wplywem wielu innych stanéw
emocjonalnych.

Normalna Zrenica oka cztowieka ma od 2,5 do 4 mm Srednicy, ale zdarza sie, ze
i wiecej. Cata za$ gatka oczna ma Srednice okolo 2 cm iwazy okoto 7 g. Oko
mezczyzny jest wieksze o 0,5 mm od oka kobiety. Oko dorostego jest mniej okragle
od oka noworodka. Teczéwka nadaje oku barwe. Zaraz po urodzeniu nie zawiera
ono wiele barwnika i ma wyglad niebieski. /U ciemnych ras jest brgzowa, nawet po
urodzeniu/. Przy kofcu zycia barwnik troche zmienia odcien. Barwa oka jest, jak
wiadomo, dziedziczna. Ale okazalo sie, ze réznice koloréw oznaczajg jednoczesnie
pewne réznice fizjologiczne. W tych samych np. warunkach oko niebieskie pochta-
nia wiecej §wiatla niz piwne. Badania wykazal tez, ze ludzie o niebieskich oczach
szybciej aklimatyzuja sie na péinocy niz ciemnoocy. Oka nie da sie niczym zastgpi¢,
poniewaz bardziej ztozonym organem jest tylko mézg — twierdzg lekarze. Mimo
wielkich sukceséw medycyny, biofizyki i innych nauk oko pozostaje dla badaczy
nadal niemalg tajemnicg.

Czesto poréwnuje si¢ je do aparatu fotograficznego. Jest w tym sporo prawdy.
Komoérki fotoreceptoréw wskutek zlozonych transformacji fizycznych i chemicz-
nych odbierajg promienie §wiatta i na siatkéwce oka pojawia si¢ odwrécony obraz.
Obraz na siatkéwce jest jednak niedoskonaty i znieksztalcony. Kontury sg zamaza-
ne przez obwddki w kolorach teczy, powykrzywiane linie. Dopiero nasz mézg kon-
struuje obraz odpowiadajacy rzeczywistosci. Jeden z naukowcéw powiedzial wprost,
ze ,prawidlowe widzenie zawdzigcza czltowiek tylko sile swojej wyobrazni”. Caty
proces widzenia jest bardzo skomplikowany. Zastanawia fakt, ze siatkéwka posia-
da strukture nerwdéw zdumiewajgco podobng do struktur komérek mézgu. Samo
oko uchwyci¢ moze z pelng ostroznoscia tylko obraz malenkiego wycinka otocze-
nia. Wieksze obrazy chwyta cztowiek dzieki niedostrzegalnym prawie poruszeniom
galki ocznej. Bo oko nigdy nie pozostaje bez ruchu, nawet przy uporczywym wpa-
trywaniu si¢ w jeden staly punkt.

BRWI I RZESY

Brwi i rzesy — to dodatkowe cechy anatomiczne ludzkiego oka. Wéréd naukow-
céw nie ma zgody co do roli brwi. Czesto przypisuje sie im zadanie zapobiegania
zalewaniu oczu potem z czota. Rzesy, wedlug prof. E. Welchowera, neuropatologa
z uniwersytetu moskiewskiego, chronig oko od nadmiaru §wiatta. Ostabiony orga-
nizm broni si¢ przed swiatlem zwigkszeniem diugosci rzes. Przypuszcza wiec prof.
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Welchower, ze dlugie rzesy moga by¢ oznakg niezbyt dobrego zdrowi Ale to tylko
hipoteza. Nie ulega watpliwosci, ze zawsze dluzsze i obfitsze sg rzesy na gérnej
powiece. Na jednej jest okoto 200 wloséw. Zazwyczaj sg one podobnego koloru do
wloséw na glowie lub ciemniejsze i nie siwiejg na staros¢. Rzesy przez cale zycie
bez przerwy wypadajg. Kazda po 3-5 miesigcach.

KIEDY OCZY WZYWAJA POMOCY...

Juz Hipokrates stwierdzil, ze ,jakie oczy, takie cialo”. W oczach jak w wielu
innych organach, odbija sie stan organizmu. Tak doktadnie, Ze na podstawie wygla-
du oczu mozna postawi¢ diagnoze o stanie zdrowia. Oficjalnie oglosit to w 1880
roku Wegier, Ignacy Peczely, wydajac ksigzke zatytulowang: ,,Wprowadzenie do
diagnostyki za pomocg oczu”. Sprawa przez wiele lat wydawata sie lekarzom kon-
trowersyjna i powrécono do niej dopiero w ostatnim czasie. Tq nowa galaz medy-
cyny nazwano irydologig. W niektérych krajach dopiero teraz zaczyna ona wchodzi¢
do programéw nauczania medycyny. Wielu lekarzy stosujgcych irydologie uwaza,
ze jest to najprostsza i najmniej ucigzliwa dla pacjentéw metoda diagnostyki. Okre-
Slenie stanu zdrowia umozliwia przede wszystkim teczéwka. Lekarzowi wystarcza
do diagnozy 40-krotnie powiekszajace lupa. W teczéwce oka znajdujg sie zakoncze-
nia wszystkich wazniejszych nerwéw ukiadu wegetatywnego. Poszczegdlne strefy
teczéwki obrazujg poszczegdlne organy. Ta zaleznos¢ jest Scista i pozwala doktad-
nie okresdli¢, jaka czes¢ ciala zostata dotknigta chorobg. Irydolodzy opracowali po
prostu dokladng ,,mape teczéwki”. Wielu irydologéw przywigzuje ogromng wage
do jednakowego zabarwienia teczéwki w obu oczach. Rozniece pigmentacji maja,
wedtug nich, wskazywac na ostabienie organizmu. Oslabienie ogélne ma si¢ takze
objawia¢ odbarwieniem w oczach. O zatruciu organizmu ma $wiadczy¢ z kolei metny
lub zéttawy kolor teczéwki. Na przyktad w oczach niebieskich zmiany zaczynaj si¢
od pojawienia bialych plamek, sygnalizujgcych ostry stan zapalny Plamki zéitawe
oznaczajg stan podostry, szare — to rozpoczynajacy sie stan chroniczny, a plamki
czarne majg by¢ dowodem choroby, ktéra mocno zagniezdzila sie w organie. Gdy
choroba ustepuje, zmiany koloréw na teczéwce nastepuja w odwrotnej kolejnosci.
Kazda zmiana w kolorycie oczu lub wystgpienie plamek powinny juz by¢ sygnatem.
Irydolodzy twierdza, ze umiejg wyczytac z oczu nie tylko choroby juz atakujace, ale
i zagrazajace cztowiekowi w przysziosci. Umiejg wykry¢ osoby szczegdlnie podatne
na jakie$ schorzenie, wskaza¢ — kto zagrozony jest nowotworem, kto reumaty-
zmem, a komu groza dolegliwosci zwigzane z trawieniem. Ale lekarze biorg pod
uwage nie tylko barwy i plamy w oczach. Wazna jest takze sie¢ widkien — wyglad
pasm teczéwki. Powaznych schorzen organizmu bedzie sie dopatrywatl irydolog
u oséb zteczéwka przypominajaca pajeczyne. Wspaniata zas kondycja fizyczna
i odpornos¢ na choroby objawia si¢ watkiem gestym, sktadajacym sie ze Scistych,
regularnych wiékien. O naszym stanie zdrowia niemalo mogg powiedzie¢ réwniez
Zrenice. Zdrowa zrenica jest okraglta, czarna, usytuowana posrodku oka. *renica
owalna i jakby troche podniesiona moze by¢ oznakg zaburzeh w uktadzie krazenia.
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*renica umiejscowiona zbyt nisko — oznacza chorobe w dolnej czeéci ciata. *renice
rozszerzone cechujg na ogédt osoby o dobrym samopoczuciu. Zwezone Zrenice mie-
wajg osoby podatne na stresy. Ustalenie dolegliwosci na podstawie oczu nie jest
rzecza prostg. Musi to zrobi¢ irydolog. Dobrze jest jednak wiedzieé, ze przez zmia-
ny w oczach jakis chory narzagd wzywa pomocy.

PROSZE O REKE

ARYSTOTELES powiedzial, ze ,reka ludzka jest najdoskonalszym narzedziem,
jakim natura obdarzyta cztowieka”.

Rece sg tez okreslane jako narzad wazniejszy od innych. Przemawia za tym
niemalto argumentéw. Udoskonalone, sprawne rece sg wazna cechg biologiczng
odrézniajgca cztowieka od zwierzat. Odgrywajg one tez czynng role w procesie jego
rozwoju umystowego. Poza tym sposréd 202 kosci, z jakich zlozony jest szkielet
czlowieka, az 54 nalezy do kos$éca rgk. Z 434 wszystkich miedni — 108 stuzy ich
funkcjom. W zadnym innym miejscu ciala natura nie zmiescita na tak matej prze-
strzeni tylu urzagdzeh mechanicznych. Réznorodny ksztatt kosci, przemyslny uklad
miesni i Sciegien, kilkanascie prostych i ztozonych stawéw zapewniajg rekom nad-
zwyczajng sprawnosé, szybkos¢é w ruchach i niezmordowanie w pracy. Anatomicz-
ne wlasciwosci rgk sprawiaja, ze kazdy palec odznacza sie innymi, okreslonymi
cechami i kazdy ma inne zadanie. Najbardziej niezalezny i pracowity jest kciuk.
Niektérzy anatomowie wyznaczajag mu na tyle odrebng i wazng role, iz méwia, ze
mamy cztery palce i kciuk. Kciuk jest palcem najsprawniejszym. Z kolei najsilniej-
szy jest palec srodkowy. Zreczny i silny jest takze palec wskazujacy. Palce serdecz-
ny i maly sg mniej poradne. Najtrudniej tez przyuczaja sie do czynnosci precyzyjnych,
jak choéby do gry na fortepianie. W naszych rekach drzemie najprawdopodobniej
jeszcze wiele umiejetnosci, ktérych nie wykorzystujemy. Gtéwnie w koncach pal-
céw. Zdarzaja sie bowiem osoby, majace zdolnosci ,,widzenia” palcami. Opuszka-
mi, na przyktad, rozpoznaja litery i kolory. Zélta barwe odczuwaja jako gtadka,
czerwien jest dla nich szorstka, braz — lepki.

LINIE PAPILARNE

Skéra u ragk /i stép/ jest w zasadzie troche inna niz gdzie indziej. Na wierzchu
znajduje sie cienki, wcigz zluszczajacy sie naskérek. Tuz pod naskérkiem skoéra
wlasciwa uklada sie w mnéstwo wypuklosci noszacych nazwe brodawek. W nich
wlasnie mieszcza sie zakonczenia nerwowe zmystéw, tu dochodzg drobne, ale
obfite rozgalezienia naczyn krwionosnych. W konsekwencji tworzy to wiasnie cha-
rakterystyczng dla rgk fakture skéry, jakby labirynt bruzd i tzw. grzybkéw. Przy
czym kazdy taki grzybek obejmuje dwa rzedy lezacych pod nim brodawek. Razem
tworzy to szczegdlne wzory, ktére od tacinskiej nazwy brodawki /papilla/ nazwano
liniami papilarnymi.
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Juz w XVIII wieku wtoski anatom z Bolonii zwrécil uwage na wielkg rozmaitosé
wzoréw na palcach. W nastepnym wieku czeski uczony J. E. Purkiye dowiédl, ze
u kazdego czlowieka linie papilarne utozone sa inaczej. Liczba ulozenia sie ich
w réznych kombinacjach jest tak olbrzymia, ze — jak obliczyt francuski badacz
Balthazaro — powtoérzenie sie jakiego§ ukladu wsréd ludzi na globie ziemskim
mogtoby sie zdarzy¢ raz na... iloé¢ lat wyrazonych 49-cyfrowg liczbg.

Na Wschodzie jednak ta prawda znana byta od tysigcleci. Juz Babilohczyc i Asy-
ryjczycy wiedzieli, ze kazdy cztowiek ma inne odciski palcéw. W Chinach na przy-
ktad, w jednym z kodekséw z VII wieku byt przepis, iz w razie, gdy kto$ nie potrafi
sie podpisa¢, ma poswiadczy¢ dokument wlasnie odciskiem palca. I rzeczywiscie
dotychczas nie stwierdzono ani jednego przypadku takie go samego wzoru linii
papilarnych u dwéch oséb. Sg one rézne nawet u identycznych bliznigt jednojajo-
wych, chociaz u nich bywajga najpodobniejsze. Sa wigc linie papilarne indywidu-
alng, niepowtarzalng cechg kazdego cztowieka, a przy tym ich wzér przez cate zycie
pozostaje niezmieniony. Co wiecej! Prébowano poréwnywaé odciski palcéw po
powaznych kontuzjach lub poparzeniach lecz mloda regenerujgca sie skéra zawsze
przywracata poczatkowy zarys linii papilarnych.

CO MOWIA TWO]JE... PAZNOKCIE?

Poczatki rozpoznania linii papilarnych, jako cechy indywidualnej cziowieka, wigza
sie SciSle z pradawng wiedza o wrézeniu z dloni — chiromancjg. W Biblii w ksiedze
Hioba wspomina si¢, iz na dioni cztowieka spoczywa odcisk ,boskiej pieczeci”
wyznaczajacy kazdemu jego los. Chiromancja zajmuje sie wiec odczytywaniem
z dloni cech osobowosci — fizycznych i intelektualnych oraz przewidywaniem przy-
sztosci. Chiromanci szukaja na dloniach symbolicznych znakéw — linii, krzyzykéw
i gwiazd, interpretujg je w zaleznosci od miejsca, w ktérym sie one znajdujg na
rece. Wazne sa w chiromancji: linie dioni, wyglad, diugos¢, ksztalt palcéw i ksztalt
paznokci. Wazne jest to, z ktérej wrézy sie reki. ,,Diugos¢ dni zywota wypisana jest
na rece prawej, a bogactwa i zaszczyty na lewej”. Podstawowe znaczenie majg przede
wszystkim linie dloni. Najwazniejsze z nich to: linia zycia, serca, losu, ambicji. Dton
silna i tega ma oznaczaé energie i stalos¢ charakteru. Miekka i watla dion swiadczy
pono¢ o braku energii i ocigezatoSci. Niezaradnos¢ i stabo$¢ wigze si¢ z dtonig cienka.
O sklonnosci do zlej przemiany materii $wiadczy¢ ma dion szeroka.

Paznokcie tez méwig: o zazdrosci i porywczosci §wiadczy¢ majg paznokcie mate,
okragte lub wachlarzowate, o ambicji — paznokcie diugie i waskie. Prawie przeko-
nujgco opowiada chiromancja o zwigzku paznokci z kondycjg psychiczng i stanem
zdrowia. Dobrg kondycje psychiczng i odpornos¢ na stres sygnalizuja paznokcie
rézowe. Paznokcie niebiesko-czerwone majg by¢é oznakg wewnetrznych stanéw
zapalnych, a niebiesko-biale wskazywa¢ moga na anemie lub inne choroby krwi.
Ale najwiekszg sztukg w chiromancji jest odczytywani nie poszczegdlnych cech
i znakéw badanych dloni, a uwzglednienie zachodzacych miedzy nimi zwigzkéw.
Nikt teraz nie przyznaje sie, ze w chiromancj¢ wierzy, chociaz masa oséb wystuchu-
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je wrézb chiromantéw iszuka wliniach papilarnych dioni zapowiedzi diugiego
zycia czy innych znakéw pomyslnosci.

RECE I CHOROBY

Okazuje si¢, ze my$l, iz nasze cechy osobnicze albo stan zdrowia mogg w jaki$
sposéb zaznaczy¢ sie na tak waznej czesci ciala, jakg jest reka — nie jest sama
w sobie pozbawiona sensu. Coraz cz¢Sciej zaczyna si¢ méwié o tym, ze praktyka
wrézb i przepowiedni na podstawie rgk ,zrodzila sie z pewnych obiektywnych
spostrzezen”. I teraz — tak jak z astrologii zrodzita si¢ astronomia, jak z alchemii —
chemia, z chiromancji zaczyna sie rodzi¢ dermatoglifia. Dermatoglifia zajmuje sie
rzezbg dloni wytgcznie z medycznego punktu widzenia. Wynalazta powigzania miedzy
znakami na dloni, a zaburzeniami w organizmie i stanem zdrowia. Dermatoglifia
uwzglednia réwniez rysunki papilarne dioni. Drobiazgowe badania wykazatly bo-
wiem, ze typ rysunku i jego wymiary sg w pewnej mierze uwarunkowane genetycz-
nie. Z tego przede wszystkim powodu dane, ktérych dostarcza dermatoglifia, maga
znalez¢ zastosowanie w medycynie i moga ulatwi¢ wykrywanie choréb dziedzicz-
nych. Jest pewne, ze z dloni niemowlecia wykry¢ mozna tzw. chorobe Downa,
objawiajacg sie zahamowaniem fizycznego i umystowego rozwoju dziecka. Od kil-
kudziesieciu lat wiadomo, ze zachorowanie na rézyczke we wczesnym okresie cigzy
powoduje czesto wady wrodzone u dzieci, ale dopiero ostatnio odkryto, ze przeko-
na¢ si¢ mozna o tym od razu po urodzeniu noworodka. Zmiany w liniach papilar-
nych obserwowano tez wsrdd cierpigcych na niektére wrodzone wady serca
iu chorych na bialaczke. Cze$¢ zwolennikéw dermatoglifii przyjmuje istnienie 40
wykrytych dotychczas zwigzkéw miedzy nieprawidtowosciami w liniach dioni, a cho-
robami. Sg itacy goracy zwolennicy dermotoglifii, ktérzy to odrzucaja zupetnie
mozliwos$¢ przewidywania przysziosci na podstawie linii dioni, dopuszczajg istnie-
nia zwigzkéw miedzy rysunkami irzezbg reki, a pewnymi cechami osobowosci.
Uzasadniajgc swoje stanowisko powolujg si¢ na embrologie i przypominajg, ze
naskoérek powstaje z tego samego listka zarodkowego, co osrodkowy uktad nerwo-
wy. Zobaczymy, co z tego wszystkiego zostanie na trwale w medycynie.

TAJEMNICE WEOSOW

Z HISTORII wtoséw mozna by ulozy¢ opowiesé o sztuce i méwic o tym, w jakie
to misterne sploty ukladaty sobie kiedy$ wlosy Rzymianki, albo o tym, jak to
stynny, XVIII-wieczny fryzjer wdowie po angielskim admirale ulozyt fryzure w for-
mie fregaty plynacej pod pelnymi zaglami. Jeszcze latwiej przyszioby utozyc
historie wioséw w dzieje préznosci ludzkiej i przypomnieé, na przykiad, o tym,
jak to inna markiza tej epoki zaméwita po $mierci matzonka fryzure w formie
trumienki, przed ktérg stal mierzacy z tuku amorek. Mozna by tez w dziejach
wloséw wyszukac historie tragiczne i méwié o kobietach z Kartaginy, ktére pod-
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czas oblezenia miasta przez Rzymian obciely swe warkocze, aby uples¢ z nich liny
okretowe. Najprawdziwsze, chociaz Smieszne nieraz ciekawostki o wiosach uto-
zy¢€ by sie tez dato w zupelnie nie§mieszny obrazek o wszechstronnej mocy wia-
dzy. Przywola¢ tu wystarczy czasy lysawego Juliusza Cezara, kiedy to lysina
traktowana dotad jako mankament urody, zaczeta by¢ chwalona jako dowdd
meskosci i cecha zewnetrzna ludzi tagodnych i sktonnych do zgody. Potem Lu-
dwik XIII, ktéry sam wczesnie wylysial i nosil peruke — mode na noszenie peruk
przez mezczyzn zakorzenil w Europie na diugie lata. Weszly na trwale wiosy i do
historii literatury. Jeden jedyny wilos ,,cienszy niz nitka z jedwabiu i btyszczacy
jak promien stonca” wystarczyt, aby krél Marek rozpoczal poszukiwanie ,,pigk-
nej o zlotych wiosach”. Byla nig Izolda, a odnalaz? jg Tristan. Urzeczony jasnymi
wlosami Betsaby krél Dawid dopuscit sie cudzoléstwa i zabdjstwa. Przez tysigce
lat wlosy stanowily natchnienie poetéw i malarzy. Byly ,,czystym zlotem” u Pe-
trarki, ,,plowoscig czosnku” u Michala Aniota, zbrgzowialym ziotem na obrazach
Leonarda da Vinci. Zawsze najwiecej urzekaly wtasnie ,,wlosy — jak czyste ztoto”.
Ofelia musi by¢ blondynkg, bo w powszechnych wyobrazeniach ludzkich ,,blond
jest niebiahski” i manifestuje tajemnice jej wewnetrznej szlachetno$ci. ,,Braz — to
kolor ziemi, a rudy jest z piekla rodem”. .. Dlatego Scarlet czy Balladyna zawsze
bywajg brunetkami. A rudzi? Rudoscig wloséw zawsze zachwycali si¢ malarze.
Literatura o nich méwi mato. Nauka tez nie wie jeszcze wszystkiego o wlosach.
Nie zgtebita nawet do kofca tajemnic barwy wloséw. Naukowcy zgadzajg sie
przeciez z tym, ze Ofelia powinna by¢ blondynka, bo blondynéw jest wiecej
w Europie pdéinocnej. Ludzko$é natomiast, jako calo$é, jest przede wszystkim
ciemnowtosa. Ciemnowtosi bez wyjatku sg Hindusi, Japonczycy i Chihczycy. Bru-
netami na ogél sa ludzie znad basenu Morzy Srédziemnego. Tylko Europejczycy
maja tak bardzo zréznicowane barwy fryzur. Blondyni i rudzi przewazajg wsréd
Skandynawéw i Anglikéw. W srodkiu Europy jednakowo czesto spotyka sie wszyst-
kie kolory, précz rudych. Europejczycy sg tez najbardziej owtosieni sposréd wszyst-
kich ras. Tylko w Europie spotyka sie mezczyzn o tak wyraznym owlosieniu tulowia
inég.

POSIWIEC W JEDNA NOC...

Barwa wloséw zalezy przede wszystkim od ilosci i jakosci barwnika. Na rozma-
itos¢ odcieni wplywa nie tylko zawarto$¢ barwnika we wtosach, ale takze ilo$¢
ziarenek pigmentowych i stopien ich rozproszenia. Sg tez hipotezy dowodzace, ze
wazng role w zabarwieniu odgrywajg wchodzgce w sktad wloséw domieszki réz-
nych metali. Ciemne zawdzigczajg swdj kolor przypuszczalnie domieszce miedzi,
kobaltu i zelaza, rude — molibdenowi, ztociste — tytanowi, a siwe — niklowi. Ciggle
jeszcze tak naprawde nie wiadomo, dlaczego w dojrzalym wieku wtosy odbar-
wiaja sie i siwiejg. Barwnik zanika, a jego miejsce wypelniaja pecherzyki powie-
trza, nadajgc wlosom srebrny potysk. Normalny to proces fizjologiczny po 35
roku zycia, ale siwialy juz catkiem zdrowe 11-letnie, a nawet 6-letnie dziewczyn-
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ki. Jeszcze trudniejsze do wytlumaczenia sg wypadki nagtego siwienia, wywolane
gwaltownym wzruszeniem lub ciezkimi przezyciami. Maria Antonina — na przy-
kiad - posiwiata w jedng noc. Istniejacy silny zwigzek miedzy nerwami, a wlosa-
mi odczuwamy wielokrotnie wszyscy, kiedy to ze strachu ,,stajg nam wlosy na
glowie”. Zdarza sie, ze po jakim$§ emocjonalnym szoku wypadaja cate pasma
wloséw. Nerwy i stresy coraz bardziej sg tez podejrzewane o powodowanie lysie-
nia. Oczywiscie wlosy wypadajg wszystkim i przez cale zycie. Nie ging przy tym
jednak cebulki produkujgce wlosy. Zresztg wlosy majg swoje wlasne ciekawe
zycie. Wlos powstaje z zawigzka. Przyrasta co dzien okoto 0,33 cm. Ro$nie przez
5 do 7 lat. Potem jego wzrost na jaki$ czas zatrzymuje si¢, az todyga wysunie si¢
z cebulki. Z pét roku jeszcze torebka wypoczywa, przygotowujac miejsce pod
nowy wios, ktéry znowu bedzie zyt 5-7 lat. Normalnie roénie okoto 90% wioséw,
a pozostate 10% torebek odpoczywa lub przygotowuje miejsce dla nowego wiosa
rajg — czlowiek tysieje. Méwilo sie dotad, ze lysienie jest tylko klopotem mez-
czyzn. Zwigzek miedzy hormonami meskimi, a tysieniem udowodniono juz dawno.
Ale lekarze obserwujg, ze typowo ,,po mesku” zaczynaja lysie¢ takze kobiety. To
najprawdopodobniej za sprawa streséw wynikajgcych w ostatnich latach z dodat-
kowych obowigzkéw. Prawda, ze w wielu wypadkach daje si¢ tysieniu zaradzi¢,
ale nie ma jak dotad lekéw zapobiegajgcych lysieniu fizjologicznemu. Wypadanie
wloséw w kazdym badz razie powinno by¢ sygnatem nakazujgcym zainteresowa-
nie sie stanem zdrowia. Wtasnie bardzo cze¢sto choroby wloséw sg wyrazem
pewnych niedomagan ogélnych.

WLOSY, NERWY I ZDROWIE

Analiza wloséw powiedzie¢ moze nie tylko o tym, dlaczego chorujg wiosy, ale
takze i to — w jakim stanie jest caly organizm. Szczegdlnie zadziwiajace spostrzeze-
nia majg naukowcy na temat powigzania wloséw z psychikg. Okazalo sie bowiem,
ze dos¢ czesto we wlosach majg odzwierciedlenie choroby psychiczne i wiele zabu-
rzeh réwnowagi psychicznej. Wlos sktada si¢ z drobin biatka w ksztalcie kélek
i tusek. Pod mikroskopem wyglada to jak dach z dachéwek zachodzacych jedna na
drugg. Odchylenia od takiej struktury sg czesto wlasnie znamieniem pewnych
choréb. Wedtug badan dwéch znanych dermatologéw z USA brak tusek w struktu-
rze wiosa wystepuje przy niektérych chorobach powodujgcych opéznienie rozwoju
umystowego. U debili, na przyktad, tuski przypominaja kulki, a wlos wyglada pod
mikroskopem jak kolia z peret. W ostatnich latach specjalisci szczegdlnie duzo
uwagi poSwiecajg obecnosci mikroelementéw we wiosach. Analiza sktadu mikro-
elementéw moze dostarczy¢ wielu waznych informacji o stanie zdrowia. Wlosy
bowiem zbierajg i gromadza w sobie znajdujgce sie w organizmie mikroelementy
o koncentracji 10 razy wiekszej niz ma to miejsce w surowicy krwi lub w moczu.
Wszelkie zaburzenia w przemianie materii w organizmie odbijajg si¢ najwczesniej
wlasnie we wlosach. Na podstawie wioséw najwczedniej tez mozna rozpoznaé
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chorobe. W przypadku zaburzeh organizm, najpierw wlosom odbiera bowiem sub-
stancje, ktérych potrzebuje. Zaobserwowano, ze we wlosach, oséb chorych na
cukrzyce znajduje si¢ zawsze odrebne ciato biatkowe. Pewne zmiany w korzeniach
wloséw sygnalizujg schorzenia tarczycy. Typowe zmiany w lodygach wloséw sg
zwiastunem istnienia niektérych choréb dziedzicznych. U oséb z zachwiang réw-
nowagg psychiczng czesto naruszana jest zawartos¢ biopierwiastkéw. We wlosach
schizofreniké4w np. stwierdza sie mniej manganu niz uludzi zdrowych, a wiecej
otowiu i zelaza. Dr Walsh z USA poddatl analizie wlosy przestepcéow. W kazdym
przypadku okazalo sie, ze wiosy przestepcéw ubogie byly w cynk, a bogate w otéw,
kadm, wapn i zelazo”. Dr Walsh stwierdzil tez, ze im przestepca jest agresywniej-
szy, tym mniejszag ma w organizmie zawartos¢ kobaltu, czyli réwniez witaminy B,
ktérej kobalt jest komponentem. U dzieci, ktére majg duzg zawartos¢ olowiu we
wlosach, przewiduje sie z kolei niski poziom inteligencji.

KREW

Jak medycyna, medycyna, zawsze przynajmniej to byto wiadome, ze kiedy prze-
staje krazy¢ krew — czlowiek umiera. Zawsze tez podejrzewano, ze krew mozna
wymienia¢ i ze krwig mozna leczyé. W réznych czasach odmiennie jednak pojmo-
wano sens tych zabiegéw. Wedlug tragedii Owidiusza, Medea, przetaczajac zyty
starego Jazona krew mlodego zwierzecia, przywrécita mu nie tylko zdrowie, ale
przemienita go znowu w mtodziefica. Wierzono, ze przetoczenie krwi jej spozycie
czy chocby kapiel we krwi dzikich zwierzat moze przynies¢ odmlodzenie. Przeto-
czeniem krwi dzieci prébowano odmtodzi¢ papieza Innocentego VIII. Do zabiegu
wybrano trzech pieknych i dobrze urodzonych, dziesiecioletnich chtopcéw. Dwéch
z nich zmarto jeszcze w dniu przetaczania krwi, a papiez — po kilku dniach. Medyk
wykonujgcy zabieg uciekl. Po tym wydarzeniu na diugie lata zaprzestano préb
transfuzji krwi. W wielu krajach, az do XIX wieku, byly one zakazane. Niekiedy
mniej lub bardziej potajemnie wracano do tego zabiegu. Niektére transfuzje kon-
czyly sie catkowitym powodzeniem, inne znowu zupelnym nieszcze$ciem. Zagadka
sukcesow i tragedii zostala rozwigzana przez Karla Landsteinera, lekarza wieden-
skiego dopiero na poczatku XX wieku. Wykazat on, ze kazda krew ma indywidual-
ne wlasciwos¢ i na tej podstawie dokonatl podziatu ludzi na pewne grupy, w zaleznosci
od cech krwinek. Landsteiner oglosit swoje odkrycie w 1901 roku, oznaczajac trzy
grupy krwi. Duze osiggniecia w badaniach nad grupami krwi mial potem polski
uczony, Ludwik Hirszfeld. Kazdy czlowiek ma jedng z czterech podstawowych
grup krwi, réznigcych sie od siebie reakcjg pomiedzy krwinkami czerwonymi jed-
nego osobnika, a surowicg /czyli czeécig ptynng krwi/ drugiego. Czerwone komér-
ki krwi moga tworzy¢ w surowicy réwnomierng zawiesing lub te mogg zlepiac sie
w skupiska. W pierwszej sytuacji méwi si¢ o braku aglutynacji, gdyz zjawisko zle-
piania si¢ krwinek nazywa sie aglutynacjg. Krwinki czerwone mogg mie¢ aglutyno-
geny: A,B i AB lub ani jednego z nich - i to jest podstawa podzialu na cztery grupy
krwi: A, B, AB, i 0. W surowicy za$ moga wystepowaé dwie aglutyniny: anty-A
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i anty-B. Ludzie z krwinkami A nie majg oczywiscie w surowicy aglutynin anty-A.
Maja natomiast aglutynine anty-B. Przedstawiciele grupy AB nie majg zadnych
aglutynin w surowicy, za$ ludzie z grupy O majg w surowicy zaréwno anty-A jak
i anty-B. Cialka czerwone krwi majgce aglutynogen A sg aglutynowane, czyli zle-
piane przez surowice zawierajaca aglutyniny anty-A. Stad braty sie wszystkie przy-
kre skutki przetaczania niewtasciwej krwi.

Karl Landsteiner wspdlnie z dr Philipem Lewinem wprowadzil potem jeszcze
inng klasyfikacje grupowa. Oglosil, ze wszyscy ludzie nalezg do jednej z trzech
grup: M,N,MN. Klasyfikacji tej nie bierze si¢ pod uwage przy przetaczaniu krwi,
ma ona jednak wielkie znaczenie naukowe i odgrywa wazng role w dochodzeniu
np. ojcostwa. Od czasu, kiedy Landsteiner puscit w ruch lawine grup krwi, przyby-
wa ich coraz wiecej. Zapis klasyfikacyjny grupy krwi coraz bardziej bywa skompli-
kowany. Na przykiad moze on wyglada¢ tak: O, MSNS, P, CDe/cde, Lu®, Lu®, kk,
Le, Le®, Fy®, Jk".

CISNIENIE KRWI

Cis$nienie krwi tetniczej jako pierwszy wykazal i zmierzyl pastor z Teddington
w Anglii — Stephen Hales. Wystuchujac tetna w tetnicy mozna okresli¢ ciSnienie
kazdego uderzenia, a takze ci$nienie krwi utrzymujgce sie pomiedzy uderzeniami.
Pierwsze znane jest jako ci$nienie skurczowe, drugie — rozkurczowe. Przy czym
pierwsze jest zawsze wyzsze niz drugie i zawsze notuje si¢ je w tym porzadku /np.
180/110/. Wielkosci te odpowiadajg ci$nieniu w milimetrach stupa rteci /mmHg/
. Ci$nienie krwi zachowuje sie u cztowieka odwrotnie niz tetno. Wzrasta od dziecin-
stwa do dojrzatosci i ro$nie nadal w pdzniejszym zyciu. Kombinacja 120/80 utrzy-
muje sie przez dlugi czas, ale po 25 roku zycia moze wzrastaé o 0,5 stopnia skali
rocznie. W wieku 60 lat ludzie osiggajg na ogét ciSnienie okolo 140, a okolo 80
roku zycia wynosi ono przecietnie 160. Oczywiscie lepiej jezeli ten przyrost jest
wolniejszy i mniejszy. Niezaleznie od wyjatkéw wysokie ci$nienie u osoby w Sred-
nim wieku jest bardziej niebezpieczne od takiego samego ciénienia u czlowieka
starszego.

TAJEMNICE KRWINEK

Dorosty cziowiek ma przecietnie okoto 5 litréw krwi. Jezeli wazy 60 kg, to krew
powinna stanowi¢ okoto 1/12 wagi ciala. Normalnie krgzy w organizmie tylko
pewna czes$é krwi, a reszta jest jak gdyby rezerwa. Niebezpieczna dla zycia moze
by¢ utrata wiecej niz 1/3 czesci krwi albo takze czegsci mniejszej jezeli utrata krwi
nastepuje gwaltownie.

Krew nazywana jest czesto najwazniejszym z ptynéw. Nieco ciezsza od wody ma
trzykrotnie wiekszg lepkos¢, sklada sie w polowie z osocza, w polowie z krwinek
i nawet w spoczynku obiega cate cialo raz na minute. Podczas przeptywu rozprowa-
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dza niezbedng dla kazdej komoérki wode, zabiera z ptuc tlen, a przenosi do nich
dwutlenek wegla, doprowadza do komérek sktadniki odzywcze transportuje ciepto
z cieplejszych okolic ciala do zimniejszych, rozdziela hormony...

Krew sklada sie z czesci ptynnej, czyli osocza i z elementéw komérkowych: ery-
trocytéw, leukocytéw i plytek. Komérki krwi wytwarzane sg przez szpik kostny,
giéwnie w kosSciach ptaskich, takich czaszka, miednica, mostek, a takze w nasa-
dach kosci diugich. Szpik w kazdej minucie wytwarza miliardy krwinek czerwo-
nych i tryliony biatych. Gtéwny skladnik krwinek czerwonych czyli erytrocytéw
stanowi hemoglobina, uznawana przez naukowcéw za ,,jedng z najbardziej intere-
sujgcych substancji w §wiecie organizméw zywych”. Jej znaczenie polega przede
wszystkim na zdolnoSci przenoszenia tlenu. Najwazniejszg role odgrywa wbudowa-
na w czgstke hemoglobiny zelazo, ktére musi by¢ dostarczone w pokarmie. Hemo-
globina zajmuje sie réwniez wynoszeniem powstatego w tkankach, w procesach
przemiany materii, dwutlenku wegla. Zapewnia ona w ogdle statos$¢ i réwnowage
Srodowiska wewnetrznego. Kazda zmiana w jej strukturze zmienia funkcje, powo-
dujac nieraz bardzo powazne zaklécenia w organizmie. Krwinki biale nazywane sg
leukocytami. Najwazniejsze z nich to: granulocyty, limfocyty i monocyty. Wszyst-
kie bronig organizmu przed zakazeniem lub wniknieciem obcych cial. Czynig to na
rézne sposoby. Granulocyty i monocyty po prostu pozerajg wroga wystepujacego
pod postacig bakterii, wirusa, czgsteczki pytu lub metalu, po czym unicestwiajg go
tnac ,,pitami” zawartych we wlasnym wnetrzu enzyméw lub rozpuszczajgc. Limfo-
cyty za$§ wytwarzajg przeciwciala powodujgce unicestwienie obcych, niepozada-
nych substancji. Najwidoczniejszym objawem skutkéw bojéw, jakie staczajg
w organizmie biate ciatka krwi stanowi ,,ropa” powstala ze zwyciezonych bakterii
i poleglych leukocytéw. Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych nastepuje jakby
zamiana rél. Znakomici obroncy zamieniajg sie we wrogéw. Szczegdlnie dramatycz-
nym tego przykladem jest bialaczka. Rozrastajace sie w niekontrolowany sposéb
krwinki niszczg organizm.

Niezbyt czeste, ale tez znane sg stany autoagresji, kiedy btedne rozpoznanie
komoérek tego samego organizmu, uznanie ich za komérki obce, prowadzi do nisz-
czenia wlasnych tkanek. Nie zmienia to jednak sytuacji, ze krwinki biale ponosza
ogromne zaslugi dla organizmu.

DOBRZE BYC ZEREM

Krwig leczono juz w starozytnosci, chociaz myslano wéwczas, ze krew wytwa-
rza na jest w watrobie i stagd do serca prowadza jg zyly. W starozytnej medycynie
chinskiej panowalo przekonanie, ze ukiad krwionos$ny skiada si¢ z 12 duzych
naczyn na podobienstwo 12 miesiecy. Hipokrates otwarcie przyznal sie, ze nie
wie ,jak to z krwia jest, a pewne tylko, ze krazy w kole”. W réznych okresach
czasu mniej lub bardziej rozpowszechnione bylto przekonanie, ze przez wymiany
mozna si¢ pozby¢ nie tylko choroby, ale i ,ztej krwi”. Wierzono na przyktad, ze
przez zmiane krwi mozna zmieni¢ cechy psychiczne czlowieka, jego charakter,
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anawet obyczaje. Zdarzylo sie, iz przez ,,pomieszanie krwi” skiéconych mat-
zenstw prébowano zapewnié zgode w rodzinie. Podobne zabiegi stosowano po-
miedzy powasnionymi sgsiadami. Ostatnio naukowcy jakby powracaja do sprawy
zwigzku krwi czlowieka zjego zdrowiem i nawet psychika. Doniesienia na ten
temat ciagle budza kontrowersje, badania jednak trwajg nadal. Coraz wiecej
eksperymentéw przeprowadzanych w $§wiecie wskazuje na to, ze grupy krwi w pew-
nym stopniu warunkujg zdrowie cztowieka, a moze i caly jego los. ,,W przypadku
wielu choréb nie mozemy mie¢ watpliwosci co do przewagi grup krwi nad innymi
czynnikami” — twierdzi prof. G. Jorgensen z uniwersytetu w Getyndze, méwigc
o przyczynach powstawania choréb. Dawno juz zresztg zaobserwowano czestsze
wystepowanie choroby wrzodowej dwunastnicy u ludzi z grupg krwi O. W Anglii
dowiedziono, ze wsrdéd oséb posiadajgcych grupe A, czesciej niz wsrdd innych,
zdarza sie rak zolgdka /o okolo 20%/, anemia ztosliwa /o okoto 20%/ i cukrzy-
ca. Z wielu innych badan wynika, ze osoby z grupa krwi A czeSciej zapadaja na
tzw. choroby cywilizacyjne: zawatly, nowotwory, godciec stawowy. Ludzie z grupa
krwi O s3g najprawdopodobniej mniej od innych narazeni na choroby i czesciej
dozywaja sedziwego wieku. Jeden z niemieckich psychologéw twierdzi, ze lepsza
kondycja fizyczna oséb z grupg O wynika stad, Ze sg mocniejsze psychicznie.
Zauwazyl, bowiem, ze wsrdéd oséb z krwig grupy O bardzo rzadko wystepuja
nerwice. Zwigzkéw miedzy grupami krwi, a sktonnoscig do okreslonych choréb,
szczegblnie psychicznych, dowodzi tez znany biofizyk radziecki prof. W. Iniu-
szyn. Rozpatruje on krew jako uktad energetyczny podobny do cieklych kryszta-
16w lub pétprzewodnikéw. Przypuszcza, ze ludzie o réznych grupach krwi posiadajg
pola biologiczne o réznej konfiguracji i natezeniu. Précz tego prof. Iniuszyn zaob-
serwowal, ze szczesliwe malzenstwa zaktadajg takie osoby, ktére maja ,,zblizone”
grupy krwi. Konflikty spotyka sie czesciej w zwiagzkach, gdzie tgcza sie grupy
dalekie. Od takich obserwacji jest juz blisko do podejrzen, ze grupy krwi moga
wyznaczaé niejako cechy fizyczne i psychiczne. Psycholog francuski Jean Baptiste
Delacour jest wprost przekonany, ze ,,grupy krwi okreslajag podstawowe cechy
charakteru cztowieka”. Tak samo mysli Japonczyk Toshitaki Nami. Napisal na-
wet ksigzke na ten temat. Ukazala sie ona pod tytulem: ,Jak najlepiej tgczy¢
grupy krwi” i stata sie prawdziwym bestsellerem. Wielu psychologéw ocenia cata
te sprawe taczenia grup krwi z charakterem jako zupelny nonsens. Przypominaja
oni, ze medycyna wyréznia kilkadziesigt grup i podgrup krwi. Sugerowanie sie
tylko czterema gtéwnymi jest wedlug nich bezpodstawne. Ludzie w wielu krajach
zainteresowali sie jednak bardzo grupami krwi iich wymowa. I albo uwierzyli
w to, albo doskonale sie bawig.

JAK ODDYCHAC

Lekarze zarzucajg nam, ze nie umiemy korzysta¢ z mozliwosci organizmu. Praw-
dopodobnie nie umiemy wykonywa¢ podstawowych czynnosci dla zycia i zdrowia.
Zarzucajg nam, ze zle oddychamy, Zle jemy, Zle pracujemy. Ba, nie umiemy nawet
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kichaé, kasta¢ ani wyciera¢ nosa. Wynika to z nieznajomosci zasad pracy organi-
zmu, a takze z utrwalonych przez lata, nie stuzacych zdrowiu nawykéw.

OGROMNA wigkszoé¢ ludzi zyje jakby ,,na pdt”, bo oddychajac wykorzystuje
tylki potowe swoich mozliwosci. Wystarczy to wprawdzie do zycia, bo cziowiek
moze w koficu zy¢ i z jedna pigtag czeScig ptuc, ale dokladne przewietrzenie catych
pluc i obfitsze ich natlenienie zwieksza sprawnos$¢ organizmu i ma duzy wplyw na
dobre samopoczucie. Aby w petni korzysta¢ z potencjalnych mozliwosci ptuc trze-
ba umie¢ oddychaé: przy oddechu wprawiaé¢ wruch calag klatke piersiowg. Sa
specjalne ¢wiczenia oddechowe, bardzo sprzyja plucom gimnastyka, ale najprost-
szym zachowaniem pomagajagcym w oddychaniu jest po prostu czeste ,,wcigganie
w siebie” brzucha. Wydech jest prawidlowy, kiedy ma si¢ uczucie, ze w ptucach nie
ma juz powietrza; dopiero wtedy nabieramy powietrza do ptuc, zachowujac miedzy
wdechem, a wydechem krétka przerwe. ,,Wydech powinien trwaé dwa razy diuzej
niz wdech. Najkorzystniejsze dla zdrowia jest oddychanie z czestotliwoscig 16 razy
na minute. Nieprawidlowa technika oddychania bywa przyczyna szybciej pojawia-
jacego sie zmeczenia, boléw glowy, plecéw, miesni brzucha. Moze by¢ tez przy-
czyng zaburzen w pracy ukladu krazenia. Kto zle oddycha — ma sklonnosci do
kataru i niezytu oskrzeli.

DOBROCZYNNA GORACZKA

W POWSZECHNYM przekonaniu gorgczka utozsamiana jest z choroba i zwalcza-
na przez przyjmowanie lekéw przeciwgorgczkowych. Ostatnio coraz wiecej lekarzy
zaczyna ostrzegaé przed takim postepowaniem. Zwaracajg oni uwage, ze obnizajgc
gorgczke, poprawiamy wprawdzie swoje samopoczucie, ale dajemy wolne pole do
rozwoju choroby; przebieg choroby zmienia si¢ wtedy w przewlekly, znacznie trud-
niejszy do wyleczenia. Zbijajac gorgczke czlowiek przyczynia si¢ po prostu do
zahamowania dzialania pozytecznego mechanizmu obronnego. Bo podwyzszona
cieplota ciata, gdy nie jest zbyt gwaltowna i nie utrzymuje si¢ zbyt dlugo, ma na
organizm chorego wplyw dobroczynny. ,,Wzrost temperatury — jak oglosit juz w XIX
wieku niemiecki lekarz Liebermeister — nie jest bynajmniej Swiadectwem niezdol-
nosci chorego organizmu do utrzymania temperatury na jej stalym poziomie 37
stopni”. Wprost przeciwnie. O podwyzszeniu cieptoty decyduje sam organizm,
kontroluje ten wzrost i utrzymuje w okreslonych granicach, zeby obroni¢ si¢ przed
chorobga. Naukowcy majg coraz wiecej argumentéw potwierdzajgcych dobroczynne
dziatanie gorgczki. Na razie najwiecej tych dowoddéw dostarczyty badania prowadzo-
ne na zwierzetach. Zaobserwowano, ze z jednakowo zainfekowanych jaszczurek prze-
zywaja te, ktérym pozwala sie chorowaé z podwyzszong temperaturg ciala. Ging
natomiast te, ktére otrzymujg lek przeciwgorgczkowy. Podobne reakcje zaobserwo-
wano u myszy, krélikéw i prosigt. U ludzi dzieje si¢ najprawdopodobniej tak samo.
Udokumentowano na przyklad, ze szybciej powracaj do zdrowia, chorujac z go-
raczka, ludzie zakazeni wirusem Heinego-Medina. tagodniejszy przebieg ma tez
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wtedy infekcja gruzlicza. I juz wiadomo dlaczego. Rozwdj wirusa wywolujacego cho-
robe Heinego-Medina jest bowiem 250 razy szybszy w temperaturze 37 stopni, niz
w temperaturze 40 stopni. Wiadomo, ze temperatura 41 stopni zabija kretki wywo-
tujgce kile. Juz w temperaturze 38 st.C gwaltownie spada szybko$¢ wzrostu i podzia-
tu wielu gatunkéw bakterii. Réwniez w tej temperaturze zatrzymuje sie rozwoj wielu
wiruséw i pierwotniakéw. Précz tego przebieg gorgczkowania moze w okreslonych
przypadkach by¢ dla lekarza istotnym elementem w rozpoznaniu choroby. Tak wiec
ludziom dorostym i dzieciom w dobrej kondycji fizycznej, po stwierdzeniu podwyz-
szonej temperatury nie powinno sie od razu podawa¢é lekéw przeciwgoraczkowych.
Pod warunkiem jednak, ze temperatura nie przekracza 39 st. C. Jesli jednak gorgczka
utrzymuje sie zbyt diugo, moga wystapi¢ uboczne skutki podwyzszonej ciepioty
ciala. Wczesniej tez nalezy obnizy¢ temperature u dzieci stabych i nerwowych.

ZIEWA]J - TO ZDROWO !

W towarzystwie nie wypada ziewa¢ i ludzie ziewanie wszelkimi sposobami sta-
rajg sie ttumie. Z medycznego punktu widzenia — to btgd. Ziewanie jest bowiem dla
zdrowia tak samo pozyteczne jak gimnastyka poranna, W tym wypadku konwenan-
se kl6ca sie z naturg.

Z NOSEM - DELIKATNIE]

Energiczne wydmuchiwanie nosa w chusteczke, jak to sie tradycyjnie robi, kiedy
czlowiek jest przezigbiony, zdecydowanie szkodzi. W ten sposéb bowiem ,,wycig-
ga” sie zarazki z ptuc i gardia — do nosa. Wydmuchujac je do chusteczki i nastepnie
wciggajgc powietrze mimo woli na nowo sie nimi zakazamy Na skutek takiego
postepowania choroba musi trwaé¢ dluzej. Uporczywe katary mozna skréci¢ do
paru dni, kiedy nos wycierany jest delikatnie, bez wydmuchiwania.

JAK NOSIC DZIECKO

Czy potraficie prawidtowo wzig¢ dziecko na rece? Na przyklad, gdy stoi ono na
podiodze? Najpierw trzeba przyklekngé na jedno kolano, dziecko przycisng do
siebie i dopiero wtedy wyprostowa¢é tutéw tak, aby lekko odchylat si¢ ku tylowi.
Niewtasciwe postepowanie przy podnoszeniu dziecka, a takze przy dzwiganiu
ciezkich przedmiotéw powoduje, ze przez nieoszczedne ruchy cztowiek traci wie-
cej energii niz trzeba. Poza tym niewlasciwe ruchy sg przyczyng naciggania Scie-
gien i mig$ni, skrzywien kregostupa i béléw w stawach. Przy podnoszeniu ciezaréw
nigdy nie powinno si¢ zgina¢ plecéw. Najwigksze obcigzenie powinno spoczywac
na ugietych kolanach.
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JAK KASZLEC?

Kaszlac, wiekszos¢ z nas postepuje blednie, wciggajac najpierw gwaltownie po-
wietrze przez otwarte usta. Wtedy to co chcemy wykrztusié, przesuwa sie w gigb
drég oddechowych. Aby kaszel byt skuteczny powietrze nalezy wciagna¢ przez nos
i dopiero potem silnie zakasta¢. Najlepiej jednak jest nie kaszle¢ i wyleczy¢ choro-
be, ktéra wywoluje kaszel. Kaszel bywa niebezpieczny dla otoczenia, a poza tym
kazdy jego rodzaj jest meczacy dla organizmu. Powoduje raptowny doptyw krwi do
moézgu, wstrzgsa cialem, a gdy gest uporczywy, wplywa deprymujaco na samopo-
czucie czlowieka.

SEONCE I OKULARY...

OPORY wobec noszenia okularéw maja najczesciej ci, co je nosi¢ powinni. Zwlasz-
cza ludzie w $rednim i starszym wieku bronig sie przed okularami, uwazajac je za
przejaw starzenia sie... A ujemne skutki wynikle z niepotrzebnego przecigzania
oczu sg nieproporcjonalnie duze. Nie wyréwnana odpowiednimi szklami wada
wzroku z reguly staje si¢ przyczyng przykrych dolegliwosci — moze powodowaé
tzawienie, zaczerwienienie oczu, bdle oczu, glowy i karku, rozdraznienie nerwowe
iinne niemite dolegliwosci. W przeciwienstwie do szkiel korekcyjnych ogromna
popularnosé zdobyty sobie natomiast okulary przeciwstoneczne. W ostatnich la-
tach staly sie one swego rodzaju akcesorium wygladu wspéiczesnego cztowieka.
Ciemne szkla traktuje sie wrecz jak karnawatowe maseczki. Noszgcy ciemne oku-
lary sa na ogét przeswiadczeni, ze chronig wzrok. Catkiem inny poglad na te
sprawe maja lekarze, twierdzgc, ze przyczyny noszenia okularéw przeciwsionecz-
nych nalezy szuka¢ poza medycyng. Niewiele jest wedlug nich choréb oka, ktére
wymagajg noszenia okularéw kolorowych, przy¢mionych lub ciemnych. Tylko w na-
prawde wyjatkowych i nielicznych sytuacjach sa wskazane ciemne szkla ochronne.
Taka dodatkowa ostona oczu jest potrzebna, gdy jaskrawosé otoczenia wywoluje
ol$nienie — co najczeSciej ma miejsce w czasie przebywania w stonecznym blasku
na $niegu. Takze wtedy gdy promienie stoneczne odbijajg sie od lodu lub wody.
W wysokich gérach odbite od $niegu promienie stoneczne moga powodowaé tak
bolesny skurcz miesni teczowki, ze powstajg dotkliwe objawy ,,Slepoty $nieznej”.
Razi tez $wiatlo w czystym irozrzedzonym powietrzu. Najpotrzebniejsze sg wiec
ciemne okulary narciarzom, taternikom i zeglarzom. Przydac¢ si¢ tez moga na plazy.
Noszenie przeciwstonecznych okularéw w kazdy stoneczny dzien moze by¢ szkodli-
we. Tym szkodliwsze, ze wedlug ocen lekarzy ponad 30% okularéw ma niewtasci-
we szkia. Ciemne okulary przede wszystkim zmniejszajg dobroczynny wplyw
naturalnego $wiatla na siatkéwke oka. Przyzwyczajenie do ciemnych szkiet prowa-
dzi do pewnego wydelikacenia i powoduje, ze osoba przyzwyczajona do noszenia
okularéw odczuwa potem, nawet w normalnym os$wietleniu, chorobliwy §wiatlow-
stret i mruzy oczy — co wplywa w konicu na ostros¢ widzenia. Zaobserwowano tez,
ze w wyniku noszenia duzych i na ogét ciezkich okularéw przeciwstonecznych poja
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wia¢ sie moze u nasady nosa ina policzkach uczucie odretwienia. Jesli juz ktos
bardzo chce nosi¢ okulary przeciwsioneczne — muszg to by¢ okulary, ktére nie
szkodzg oczom i spelniajg podstawowe warunki dla zdrowia.

Powinny chroni¢ oko przed padaniem promieni stonecznych nie tylko z przodu,
ale i z boku. Polecane sg wiec okulary wygiete pétkoliscie tak, by ostanialy oczy ze
wszystkich stron.

Okulary przeciwsioneczne nie powinny mie¢ szkiel ani zbyt jasnych, ani zbyt
ciemnych; wskazana jest barwa taka, ktéra najwierniej oddaje kolory otoczenia. Te
funkcje najlepiej spetniajg szkia o barwie szarobrunatnej lub szarej /dymne/.

Wazny jest tez material, z ktérego wykonane sg szkla. Zdrowsze jest szkto. Oku-
lary ze sztucznego tworzywa szybko matowiejg i rysuja sie. Noszenie ztych okula-
réw z niewlasciwymi szktami powoduje obnizenie ostrosci widzenia oraz béle gtowy,
a nawet nudnosci.

GDZIE SIE OPALAC?

NAD BRZEGIEM morza barwa opalenizny jest koloru mlecznej kawy lub brazo-
wo-czarna. W gérach, z powodu krétszej fali promieniowania i nizszego cisnienia,
dochodzi do rozszerzenia naczyn krwiono$nych, co nadaje opaleniznie kolor brgzo-
wo-brunatny lub czekoladowy. Lampa kwarcowa nadaje skérze zabarwienie bru-
natne z odcieniem ceglastym.

JAK SIE OPALAC?

NIEPRAWDZIWE jest powszechne przekonanie, ze lepiej opala¢ sie, jesli promie-
nie stoneczne padajg na skére prostopadle. Znajomos¢ fizjologii skéry podpowiada,
ze lepiej jest, jesli promienie padajg na skére skosnie. Przy prostopadiym padaniu
promienie przenikajg skére zbyt gteboko. Przy skoSnym, a nawet niemal stycznym
kierunku, promienie wchodza tylko do naskérka, co sprzyja szybszemu pojawieniu
sie barwnika i w znacznej mierze chroni skére przed oparzeniami stonecznymi.

KOLCZYKI ZDROWSZE NIZ KLIPSY

W ostatnich latach przekluwanie uszu uznano za zwyczaj prawie barbarzynski
i niehigieniczny. Rozpowszechnily sie natomiast klipsy. A szkoda. Wszystko bo-
wiem zdaje si¢ przemawiac za tym, ze kolczyki powinnySmy przywrécié¢ do task, bo
sg zdrowsze. Klipsy wprawdzie obywajg sie bez ktucia, ale za to nieraz niemitosier-
nie $ciskaja ucho, powodujg jego zaczerwienienie, puchniecie i musza przeciez
przez to szkodzi¢ prawidiowemu obiegowi krwi. Natomiast kolczyki mogg by¢ nie
tylko ozdobg, ale majg réwniez pewne znacz nie zdrowotne, Do spostrzezen takich
doprowadzily lekarzy badania nad akupunkturg. Akupunktura przyjmuje, ze kaz-

27



demu wewnetrznemu organowi czlowieka odpowiada $ciSle okre$lone miejsce na
muszli usznej. Nakluwajgc wtasciwe miejsce na matzowinie usznej mozna wplyngc
leczniczo na dany organ. I tak przekluciem ucha w odpowiednim miejscu najpraw-
dopodobniej zapobiega sie krétkowzrocznosci. W ten sam sposéb przeciwdziatac¢
tez mozna migrenom i innym bélom glowy. Okulisci i neurolodzy w wielu krajach
zwracajg coraz czesciej uwage na fakt, ze osoby przez diuzszy czas noszgce kolczyki
na og6t odznaczaja sie dobrym wzrokiem.

CZY WYCIFRAC NACZYNIA

Przeprowadzone badania bakteriologiczne wykazaty, ze Scierka do wycierania
recznie zmywanych naczyfi po jednym dniu uzywania zawiera okolo 400 tys.
drobnoustrojéw, a po trzech dniach jest to juz ,,wySmienita pozywka bakteryjna”
zawierajgca okoto 900 tys. drobnoustrojow na 1 cm.

SPOSOB NA ZEBY

Na odsloniete szyjki zebowe dobrze dziata codzienne przeplukiwanie ust, przed
udaniem sie na spoczynek roztworem sporzadzonym z pét szklanki wody i ptaskiej
tyzeczki sody oczyszczonej.

CHRAPANIE NIEBEZPIECZNE

CHRAPANIE jest zjawiskiem powszechnym. Czesciej chrapig starzy niz miodzi,
czeSciej mezczyzni niz kobiety. Chrapie o$miu mezczyzn na 10 i co druga kobieta
— taki wynik uzyskali lekarze z badan prowadzonych wsréd matzenstw, w ktérych
przynajmniej jedna strona zalita sie na ucigzliwos¢ znoszenia chrapania wspdétmat-
zonka. Chrapigcy sg klopotliwi dla otoczenia, a chrapanie powoduje nierzadko
zaburzenia w zyciu rodzinnym. W wyniku pomiaréw gtosnosci chrapania ustalono,
ze natezenie dzwieku moze dochodzi¢ do 70 decybeli, a wigc do poziomu gltosnosci
miota pneumatycznego uzywanego do zrywania nawierzchni ulic. Chrapigcy naj-
czesSciej nie zdaje sobie sprawy ze swej ucigzliwosci. Ale lekarze ostatnio odkryli, ze
chrapanie moze by¢ ogromnym zagrozeniem i dla samego chrapigcego, Bywa tak
niebezpieczne, ze niekiedy doprowadza do $mierci. Na szczg¢Scie niezbyt czesto.
Chrapanie spowodowane jest drganiem wiotkiej czesci podniebienia konczacej sie
jezyczkiem. Rozluznienie miesni we $nie i ulozenie na plecach powoduja zwezenie
kanatu gardtowego. Przy wdechu wiec, powietrze torujgc sobie droge jakby ,,na
sile” — wiruje. To wystarczy, by wywota¢ hatasliwe drganie podniebienia. Chrapa-
niu sprzyja otytos¢. Jego przyczyng moze by¢ tez niedrozno$¢ nosa spowodowana
skrzywieniem albo polipowym rozrostem. Nieraz zZrédet chrapania trzeba by szukaé
w przeroscie migdaléw albo w niedorozwoju zuchwy. Juz 20 lat temu odkryto, ze

28



chrapanie taczy si¢ z tzw. bezdechem. Polega to na tym, ze w niektérych przypad-
kach zwiotczate miesnie gardla i podniebienia migkkiego zapadaja sie tak gteboko,
iz w fazie wdechu zamykajg zupelnie doplyw powietrza do ptuc. Te zaniki doptywu
powietrza sg najczesciej krétkotrwale i chrapigcy nadal $pi. Wstaje jednak po takim
$nie zmeczony, rozgoryczony i podatny na bdle gtowy. Po jakim$§ czasie moze to
doprowadzi¢ do depresji, utraty popedu piciowego ido stalej sennosci w ciggu
dnia. Takze sennosci za kierownicg. Czasami chrapaniu towarzyszy tak znaczna
niewydolnos¢ oddechowa, ze bywa ona niebezpieczna dla zycia. Zdarza si¢ to
wtedy, gdy przy nasilonym chrapaniu okresy bezdechu pojawiaja si¢ czesto i trwaja
diugo. Okresy bezdechu powoduja, ze spada gwaltownie poziom tlenu we krwi
tetniczej i wystepuje niedotlenienie mézgu. W czasie bezdechu dochodzi tez do
odruchowego podniesienia sie ci$nienia krwi, a jesli zdarza sie to czesto, powoduje
utrzymanie podwyzszonego ci$nienia w ciggu dnia. Nadciénienie jest wlasnie jed-
nym z grozniejszych objawéw takiego patologicznego chrapania i w konsekwencji
prowadzi do zaburzen w pracy serca. Tak wiec chrapania nie mozna bagatelizowac.
Chrapiacy czesciej od innych powinni kontrolowaé stan swego zdrowia. Zupetlnie
skutecznego sposobu na zlikwidowanie tej dolegliwosci nie ma. Najprosciej jest nie
pozwala¢ chrapigcemu spa¢ na wznak. Nie zawsze to jednak pomaga. Jesli kto$
chrapie z powodu otylosci, poprawe przynie$¢ moze odchudzenie. Jesli przyczyna
sg polipy czy migdaly, korzysci da ich korekcja. Liczba bezdechéw podczas chrapa-
nia zwigksza sie po spozyciu alkoholu i srodkéw uspokajajgcych. Jesli chrapanie
jest niebezpieczne dla zycia, lekarze polecg operacje. Polega ona na poszerzeniu
gardta. Ale i bez operacji — twierdzg — mozna wyleczy¢ z chrapania co drugiego
pacjenta, a u 30% chrapanie zmniejszyc¢.

JESLI JUZ PALISZ...

PALACZE 11 razy czeéciej niz niepalacy zapadajg na raka ptuc. Niezyty oskrzeli
spotyka sie u nich 6 razy czesciej, raka przetyku — 4 razy czesciej niz u tych, ktérzy
nigdy nie palili. Z dymu tytoniowego wyodrebniono wiele substancji posiadajacych
wlasciwosci rakotwércze. Takze wiele takich, ktére obnizajg odpornos¢ organizmu.
Na pewno, wiec nie warto palié. Ci, ktérzy juz palg powinni pamietaé, ze palenie
paleniu nieréwne i w pewnym stopniu mozna ograniczy¢ jego niebezpieczenstwo.
Bardzo szkodzi palenie szybkie. Podnosi temperature zaru papierosa, co zwieksza
ilos¢ substancji rakotwérczych w dymie. Papieros wypalony w pospiechu szkodzi
tak, jakby wypalilo si¢ ich cztery, palagc umiarkowanie. Dluzsze przerwy miedzy
pociagnieciami i zacigganie sie niewielkg iloScig dymu pozwala szybciej zneutrali-
zowaé substancje trujgce, jakie dostajg si¢ do krwioobiegu. Nie powinno si¢ tez
pali¢ podczas picia ptynéw, poniewaz trujgce skiadniki dymu rozpuszczajg sie
w nich, przedostajg si¢ do krwi réwniez z przewodu pokarmowego, a nie tylko
przez drogi oddechowe. Bardzo szkodzi palenie na czczy zotgdek. Rozpuszczone
w $linie trucizny, nie zmieszane z tre$cig pokarmows, tatwo przenikajg ze Sluzowki
zoladka do krwi. Palgcy powinni przynajmniej stara¢ sie nie wcigga¢ dymu do ptuc,
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a ograniczy¢ sie do odczucia jego smaku i zapachu w jamie ustno-gardtowo-noso-
wej. Najbardziej narazone na zatrucia sg organizmy tych, ktérzy spalajg papieros
do konca. Tak zwane ostatnie dymy maja spotegowane witasciwosci toksyczne.
Zawierajg wielokrotnie wiecej substancji trujgcych niz papieros zaraz po zapaleniu.
I dlatego nalezy przerywacé palenie po wypaleniu potowy albo juz co najwyzej 2/3
papierosa. Organizmy palaczy wymagaja tez dodatkowego wzmozonego dostarcza-
nia witaminy C. Jezeli kto§ wypala 10 sztuk papieroséw dziennie — to powinien
podnies¢ ilos¢ dostarczanej organizmowi witaminy C o 25% w stosunku do normy
obowigzujgcej niepalaczy. Jezeli pali sie wiecej niz paczke, zapotrzebowanie moze
wzrosng¢ i do 40%. Palacze znacznie gorzej przyswajajag bowiem te witamine.

JAK NIE MIEC KACA®?

NAJLEPIE], rzecz jasna, nie pi¢. Jednak kiedy komus si¢ zdarzy, ze wypije te dwa
kieliszki za duzo i chce unikng¢ przykrego na drugi dziefi samopoczucia, tzw. kaca
— da sie to zrobié¢. Biochemik angielski dr Robinson twierdzi, ze przed zasnigciem
dobrze jest wypié pét litra lekko osolonej wody. Tak to argumentuje: spozycie
wiekszej ilosci alkoholu powoduje zaburzenia w mechanizmie regulacji wody w or-
ganizmie i prowadzi do jego odwodnienia. Dlatego pomaga wtasnie wypicie, jakby
na zapas, tej dodatkowe ilosci ptynu. A sdl jak wiadomo hamuje tempo wydalania
wody.

DOBRYM lekarstwem na kaca ma by¢ miéd. Miéd zawiera bowiem 40% frukto-
zy, ktéra podobno usuwa skutecznie wszelkie dolegliwosci zwigzane z kacem. Zbli-
zone dziatanie ma réwniez witamina C. Najwi¢kszego kaca ma sie po alkoholach ze
sktadnikami nadajgcymi napojowi aromat i smak, a wiec po koniakach i winach,
pitych oczywiscie w za duzych ilosciach.

PO CHWALA GELODOWKI

TO NIE PARADOKS. Glodéwka — to uznana od wiekéw, ceniona przez wielu
badaczy metoda leczenia i kuracja potrzebna prawie kazdemu organizmowi. Nie-
ktérzy lekarze polecajg np. stosowanie gtodéwki jeden dziehh w tygodniu Bardzo
przydatoby si¢ to ludziom po czterdziestce, kiedy daje o sobie skionnos¢ do tycia,
miazdzyca lub dolegliwosci serca. Takie glodowe dni utatwiajg organizmowi utrzy-
manie stalego skladu chemicznego krwi, tzw. homeostazy. Dla jej zachowania
kazdy nadmiar jakiej$§ substancji pokarmowej, musi by¢ usuwany z krwi. Jesli
organizm tego nadmiaru nie zuzyje lub nie spali, odklada si¢ on w tkankach pod
postacig ttuszczu i réznorodnych zlogéw, ktére ,,zasSmiecajg” organizm, utrudnia-
jac prace komorek i tkanek. Nagromadzenie takich ztogdéw jest jednag z przyczyn
starzenia sie. Miazdzyca powstaje wiasnie wskutek zmagazynowania sie choleste-
rolu i wapnia w tetnicach. Kiedy rozpoczynamy glodéwke, a wiec ustaje dostarcza-
nie substancji odzywczych z zewnatrz, organizm prébuje sam sobie poradzié. Stara
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sie ,,nakarmic
giéwnie kosztem tkanek zapasowych i narzgdéw mniej waznych. Jednoczesnie or-
ganizm uruchamia ztogi i likwiduje stare ogniska zapalne, a pochodzace stad mate-
riaty zuzywa do koniecznej przemiany materii. Znane jest takze medycynie lecznicze
dziatanie glodéwek kilkutygodniowych. Przeprowadzanie ich mozliwe jest jednak
tylko w szpitalach, pod dokladng opiekg lekarzy. Ciekawym przyktadem potwier-
dzajgcym lecznicze dzialanie glodéwki jest historia choroby i ozdrowienia lekarza
z Kanady, Roberta Jacksona. Pochodzit on z obcigzonej chorobami rodziny, w kté-
rej najdiuzej zyt jego ojciec — 43 lata. W dziecinstwie bardzo duzo chorowal, a ma-
jac 40 lat byt w takim stanie, ze lekarze nie dawali mu zadnych nadziei wyleczenia.
Schorowane miat serce, uktad pokarmowy i nerwy. Przepowiadano, ze za cztery
lata catkiem o$lepnie.

Po przeprowadzeniu leczenia przez gtodéwki, a potem przestrzegajgc opracowa-
nej przez siebie diety — ,,jakby wymienil organizm”. W wieku 80 lat napisat ksigzke
»Jak by¢ zdrowym?”. Pisze tam o sobie: ,,Co dzieh maszeruje 18 kilometréw, nigdy
nie jestem zmeczony. Moge pracowaé 12-15 godzin dziennie z najwiekszym napie-
ciem. Méj umyst jest jasniejszy i zywszy niz kiedykolwiek /.../. Od 25 lat nigdy nie
bytem przezigbiony”.

narzady, przynajmniej te najwazniejsze dla zycia. Dzieje sie to

WIERNOSC POPLACA...

.. wskazujg na to przynajmniej doswiadczenia prowadzone przez kardiologéw
w jednej z klinik w Nowym Jorku. Okazuje si¢, ze niewiernos¢ jest szczegdlnie
niebezpieczna dla ludzi z chorym sercem. Pozamalzenskie flirty bardzo obcigzaja
serce i uklad nerwowy. Nakladaja sie wtedy stresy emocjonalne wynikajgce z po-
czucia winy, leku przed ewentualnym wykryciem zdrady, atakze obawy przed
niezaimponowaniem nowej partnerce. Poza tym intymnym spotkaniom z nowymi
znajomymi towarzyszg czesto obfite kolacje, polgczone z alkoholem i nadmiernym
paleniem papieroséw.

POPLACZ SOBIE

WSZYSCY placzem witamy ten $wiat. Placz jest potem jeszcze diugo jedyna
mowg dziecka. Tyle, ze noworodki placzg nie wylewajgc lez. Dopiero po paru
tygodniach, gdy rozwing sie gruczoly tzowe, dziecko zaczyna plakac 1zami. I potem
wylewa juz czlowiek 1zy przez cale zycie.

Gruczoly tzowe znajdujg si¢ w czesci skroniowej faldu powieki gérnej, wytwa-
rzajg 1zy bez przerwy. Z woreczkéw 1zowych plyng one bezustannie, zwilzajac oczy.
Przednia wypukla i przezroczysta czes¢ blony gatki ocznej, zwana rogéwka, met-
nieje przy wysychaniu. Gdy mrugamy, rozcieramy wiec réwnomiernie po powierzchni
oka cieniutka warstwe ptynu. Ging dzigki temu wszystkie bakterie, ktére moglyby
spowodowac zakazenie oka. Nalezg bowiem 1zy do najsilniejszych antyseptykow,
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jakie zna nauka. Sg najlepszym Srodkiem obrony przed zakazeniami, dezynfekuja
oczy, atakze nos igardlo, bzy skiadajg sie z wody, w ktérej rozpuszczona jest
niewielka iloé¢ réznych soli mineralnych giéwnie soli kuchennej. Zawierajg tez $luz
i pewng ilos¢ biatek oraz lizozym — enzym, ktéry rozpuszcza bakterie. Bakteriobdj-
cze wlasciwosci ez zauwazono juz dawno. Badal je Fleming wiele lat przed styn-
nym odkryciem penicyliny. Wyodrebnit nawet lizozym i prébowal wykorzystac¢
jako lekarstwo. Zeby méc prowadzié¢ badania, wkraplat sok cytrynowy w oczy
swych studentéw i zbieral sptywajgce po policzkach tzy. Tak spreparowane leki nie
dawaty sobie jednak rady z chorobami. Fleming po prostu jeszcze nie wiedziat, ze
takie sztuczni wywolane 1zy maja inny sktad niz prawdziwe i Ze nadmierne wydzie-
lanie tez powoduje duze zmniejszenie ich bakteriobdjczych wtasciwosci. Wiadomo,
ze 1zy wydzielajg wszystkie kregowce oddychajgce powietrzem z atmosfery. Bez tez
nie przezyloby zadne oko. Do przystowia weszio méwienie o krokodylich tzach, jako
o Izach falszywych. Zwierzetom tym bowiem wilgotniejg oczy podczas jedzenia.
Przez tysiaclecia sgdzono, ze obludnie optakujg one swe ofiary. A chodzi po prostu
o to, ze u krokodyli gruczoly $linowe i 1zowe umieszczone sg blisko siebie. Kiedy wiec
pierwsze zaczynajg wydziela¢ §line, drugie automatycznie wydzielajg 1zy.

Normalng, pozbawiona emocjonalnego podtoza zdolnos¢ do tzawienia dzieli czto-
wiek z innymi stworzeniami. Jak dotagd nie ma jednak przekonywajacych dowo-
doéw, ze précz czlowieka ktosS inny jeszcze placze w odpowiedzi na stan napiecia
uczuciowego. Placz wywolany uczuciami to wylgcznie ludzka sprawa.

tzy wypltakiwane ze wzruszenia réznig sie od tych wylewanych przy krojeniu
cebuli. Te, ktére plyng ze zloSci lub bdélu, maja inny sktad chemiczny niz izy
spowodowane dziataniem chrzanu czy wywotane wiatrem. f.zy plyngce ze wzrusze-
nia zawieraja wiecej biatka i majg w sobie tzw. prolaktyne — hormon powstajgcy
miedzy innymi na skutek streséw.

Pojawily sie nawet propozycje, zeby analize tez wlgczy¢ do zestawu rutynowych
badan. Méwi sie, ze po udoskonaleniu metod badawczych rozpoznanie biochemicz-
nego skladu czyich$ tez dostarczy o cztowieku szerszych i ciekawszych informacji
niz badanie krwi. Naukowcy maja nadzieje, ze juz w najblizszym czasie uda im si¢
okresli¢ obraz chemiczny tez typowy dla poszczegdlnych, konkretnych emocji,
wtedy analiza tez utatwi nie tylko rozpoznanie niektérych choréb, ale takze stanu
czyich$ uczué. Ulatwi wiec takze wykrywanie nerwic i choréb psychicznych.

PrACZ PEACZOWI NIEROWNY

CO TO JEST wtasciwie ptacz? Sa badacze, ktérzy przyjmujg, ze jest to kazde
nadmierne Izawienie. Wielu specjalistéw wyraznie oddziela jednak ptacz od wszel-
kich innych postaci wydzielania tez. Wedlug nich nie jest ptaczem nadmierne
tzawienie powodowane chorobg oczu lub ich podraznieniem.

Prawdziwy rzetelny placz to nagly wybuch ez, jako reakcja organizmu na jakies
istotne przykrosci, na silniejsze przezycia albo na bdl. Placz moze mieé oczywiscie
najrozmaitsze przyczyny, przybiera rézne formy i natezenia. Placzemy przy rozsta-
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niach, ze smutku, ptaczemy z bezsilnosci i ze zlosci. Jest to zawsze jednak odrucho-
we roztadowanie nastroju napietego do ostatnie granic. Najcze¢sciej nastroju przy-
krego.

Zdarza sie niekiedy, ze i na rados¢ kto$ zareaguje izami. Ma to miejsce wtedy,
gdy Smiech powoduje tak znaczne rozluznienie tkanek, ze zy ciekng same. Gorzej,
gdy szalonym $miechem reaguje kto$ na wydarzenia przykre. Lekarze oceniajg takg
sytuacje jako bliska stanu chorobowego. Wyodrebniaja tez tzw. ptaczliwosé. Wyste-
puje ona zwlaszcza przy niektérych chorobach psychicznych, a takze u zupelnie
zdrowych ludzi, ktérzy poptakujg sobie od czasu do czasu zzupelnie blahych
powodoéw.

Czasem dziwne rzeczy dzieja si¢ z ptaczem i ze tzami. Nieraz ludzie godzinami
lejg tzy z przyczyn malo waznych, ale bez tez przezywaja niekiedy najciezsze cier-
pienia. Bywa, ze nie placzg ludzie zupelnie odretwiali z bélu To natura chroni
wtedy cierpigcego. Umyst jakby uciekajgc przed wielkim béle sprawia, ze jakies
tragiczne wydarzenie dociera do Swiadomosci powoli.

KIEDY PLACZE SERCE...

PRZEZ wiele dziesigtkéw lat tzy byly bardzo szanowane. Przy réznych okazjach
plakano bez skrepowania. Plakal Neron izbieral swoje tzy do naczynia, kiedy
plonal Rzym. Poptakiwali tak mezni i wielcy wodzowie jak Odyseusz, Achilles, czy
Aleksander Wielki. Zachowaly sie zapisy opowiadajgce o ptaczu Wtadystawa Ja-
gielly. Przez cale wieki nasi mescy przodkowie ptakali otwarcie, nawet z powodu
zawiedzionej milosci. Prawie wszyscy srodzy i zaprawieni przeciez w bojach sien-
kiewiczowscy rycerze napotykajgc przeszkody w mitosci wylewali gorzkie ,,8lozy”,
a juz catkiem czesto w chwilach masowych wzruszen patriotycznych. I nikt sie tego
nie wstydzil.

Niektérzy specjalisci od obyczajéw zwracajg uwage, ze mimo réznych rewolucji,
pruderia ma si¢ dobrze, a tylko zmienia maski. W XIX wieku maska pruderii zakry-
wala $wiat ludzkich zmystéw, a obecnie zakrywa ona $wiat uczué. Kiedy$ nie mozna
bylo publicznie wykaza¢ zainteresowania seksem, ale bez skrepowania mozna byto
sie wyplaka¢. Obecnie najmniejszy choéby $lad wewnetrznych przezyé uchodzi za
karygodny brak opanowania. A juz przede wszystkim musimy ukrywac¢ placz. I wia-
$nie takie zachowanie staje si¢ przyczyna nie tylko urazéw psychicznych, ale wielu
réznych choréb. Jest bowiem tak, jak to juz dawno napisat Leonardo da Vinci, ze ,,1zy
od serca dochodza do oczu”. Zupelnie podobnie interpretujg to wspéiczesni lekarze
twierdzac, ze ,,jesli nie ptaczg oczy to placze inny narzad, gtéwnie serce”. Wynikiem
nie roztadowanych konfliktéw i trosk bywaja takie dolegliwosci jak nastroje depre-
syjne, bezsennos¢, uporczywe bdle gtowy i takze otylos¢. Zbyt czesto i zbyt silne
stresy prowadzi¢ mogg takze do wielu schorzen organicznych jak wrzody zotadka,
astma, stany zapalne jelita grubego, dolegliwosci serca.

Badania juz wielokrotnie potwierdzily, ze osoby placzace mniej, niz to robig
ludzie normalnie, wyraznie czesciej chorujg na wrzody zolgdka. Na zawal tez
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czedciej zapadaja osoby, ktére przykrosci dusza w sobie. Najprawdopodobniej za-
kiécenia psychiczne odbijajg sie na najstabszym punkcie organizmu. Jezeli nie
dziatajg nawet wprost, to pomagajg w wyzwoleniu choroby. Lepiej i zdrowiej jest
wiec wybuchng¢ — wyptakac¢ niepowodzenia i ztos¢. Potwierdzilo si¢ w badaniach
i to, ze kobiety placza czesciej niz mezczyzni. Placzg piec razy czesciej. Niewyklu-
czone, iz jest to jeden z powoddéw, ze zyjg diuzej. Lzy roztadowujg wiekszos¢
napie¢. Placz usuwa szkodliwe substancje tworzace sie w czasie emocjonalnego
obcigzenia. ,,Kto nigdy nie ptacze, wczednie umiera” — przypomniat to niedawno dr
Frey, opierajac sie na zupelnie najnowszych badaniach. Dotyczy to oczywiscie
sytuacji, gdy ma sie powody do ptaczu. Lepiej przeciez ciagle sie §miaé. Smiech jest
bowiem niemniej zdrowy niz 1zy.

CZY WARTO MOWIC O JEDZENIU?

TEGO nie da si¢ ukry¢, ze medycyna ma ogromne klopoty, z przekonaniem ludzi
do powaznego potraktowania zwigzkéw miedzy jedzeniem, a stanem zdrowia i tak-
ze — zachowaniem.

»Uwaga, badania naukowe dowodza, ze jedzenie szkodzi zdrowiu...” — ob$mie-
wajg niektérzy calg sprawe, dodajac zaraz, ze trzeba dzi$ nie lada odwagi, aby
cokolwiek zjes¢. Bo: sél podnosi ciSnienie, cukier sprzyja cukrzycy, ttuszcze uposle-
dzajg uktad krazenia, befsztyki sg z cielgt tuczonych na hormonach, podobnie
zresztg jak kury, ryby zawierajg rteé, a owoce pestycydy... Nie ma sie jednak
z czego $miaé. Czlowiek doprowadzit bowiem do tego, ze ostrozny zywnosciowiec
nie moze dzi§ poleci¢ do zjedzenia marchwi czy pietruszki. Jesli rosng one na
skazonej ziemi, blisko drogi lub jesli sg przenawozone — to majg niebezpieczng dla
zdrowia koncentracje pierwiastkéw trujgcych. Skiadu chemicznego zZywnosci nie
mozna obecnie uwazaé za sktad naturalny. Zywno$é jest odbiciem zanieczyszczone-
go powietrza, gleby i wody. Nadeszly wiec takie czasy, ze odzywianie wymaga od
ludzi wiekszej uwagi niz wymagato kiedys. Srodowisko jest zupelnie inne niz byto
za naszych pradziadkéw. Musimy wiec zmieni¢ swéj stosunek do odzywiania, bo
zmienit sie $wiat.

Nie jest obojetne dla zdrowia to, ze ,,rzeki przypominajg $cieki czy kanaty kloacz-
ne wypelnione spieniong brejg”. Nawet $niegi na szczytach Himalajéw okazatly sie
skazone pylami cywilizacji.

Kiedy zbadano kosci Indian z Ameryki Péinocnej liczgce sobie 1600 lat i poréw-
nano z ko$émi zmartych w ostatnich latach Amerykanéw i Anglikéw — okazato; sie,
ze w kosécu wspdlczednie zyjacych jest 700-1200 razy wiece ofowiu niz w ko-
Sciach dawnych mieszkancéw globu.

W 1981 roku rybacy z Hamburga lowili ryby, ktére mialy az 1000-krotnie
wiekszg ilosci rteci w miesniach niz dopuszczalne. A rte¢ jest w Srodowisk wszedzie
tam, gdzie rozwija si¢ wielki przemyst. U oséb, ktére odzywiajg sie stale rybami
pochodzacymi z Baltyku stwierdza sie duza zawartos¢ rteci we wiosach i krwi. Rteé
uszkadza mézg, wzrok, smak, dotyk, a takze psychike. Z uprzemystowieniem i to
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najnowoczesniejszym, bo atomowym, wigze sie np zwiekszona obecnos¢ berylu
w atmosferze. Beryl ma duzo zalet — jest bardzo lekki, nie rdzewieje, uzywany
w mieszankach paliw statych do rakiet wytwarza wielkie ilosci energii. Beryl nalezy
do pierwiastkéw radioaktywnych, ktérych zuzycie wzrosto w ostatnich 20 latach
o okoto 500 %, podczas gdy np. zuzycie miedzi w tym czasie wzrosto o 30%,
a cynku 0 40%. A beryl jest trujgcy nawet w minimalnych iloSciach. Badania prze-
prowadzone na kurach dowiodly, ze pierwiastek ten zatruwa je catkowicie. Jezeli
juz co$ sie wykluto z zatrutych berylem jaj, to byly to potworki z rozmaitymi znie-
ksztalceniami.

Dopiero w ostatnich, dziesigtkach lat spryskuje sie sady i plantacje $rodkami
chemicznymi. Te za§ powodujg w glebie i pozywieniu wzrost zawartoS$ci arsenu.
Gdy obecnos¢ tego pierwiastka zblizy sie do dawek skrajnie niebezpiecznych —
ro$nie liczba zgonéw spowodowanych rakiem krtani, biataczka szpikows i innymi
chorobami.

Najczesciej jemy pieczywo biate — niemal samg skrobie — gdyz mtyny nastawione
sg na produkcje czystej maki. A to znaczy, ze najwartosciowsza cze$¢ ziarna zostaje
odrzucona. Gdy pelne ziarno jest oczyszczone na bialg make traci miedzy innymi
78% magnezu i prawie tyle samo cynku. A udowodniono, bezsprzecznie, ze obu
tych pierwiastkéw brakuje obecnie w ludzkich organizmach w catym ,,cywilizowa-
nym $wiecie”. ..

JESC MUSIMY - JESC LUBIMY

ANGLICY nie jadaja pieczeni z psa — stynnego przysmaku Chinczykéw, ktorzy
z kolei lekce sobie wazg smazong rybe z frytkami, czy kotlet z jagniecia -ulubione
dania mieszkancéw Wysp Brytyjskich. Australijczycy od dawien dawna cenig mréwki
z cukrem, a Belgom najbardziej smakuje befsztyk z koniny. Francuzi do najsmacz-
niejszych potraw zaliczajga zabie udka i $limaki, a mieszkancy niektérych krajéow
afrykanskich — dzdzownice... A jednak czlowiek nie jada wszystkiego i bardzo fatwo
moze sie zatru¢. W historii ludzkich do§wiadczen przewdéd pokarmowy nigdy nie
mial latwego zycia. Musial przyjmowac pozywienie i pozyteczne, i to szkodliwe,
zanim czlowiek nauczy! sie zmiekczania pokarméw, nauczyt sie je piec lub goto-
wacé. Zapewne wiadomosci o nie nadajgcych sie do jedzenia wilczych jagodach,
muchomorach, dzikich hiacyntach, owocach cisu, liciach bluszczu przekazywali
innym ludzie jeczacy w bélach. Cztowiek niby moze jes¢ wszystko, ale tatwo moze
sie tez zaglodzi¢ na $mier¢ w warunkach, kiedy inne ssaki dajg sobie doskonale
rade. Moze réwniez umrze¢ z glodu w roslinnym ggszczu. Znaczna cze$¢ roslin
chciwie pozerana przez wiekszos¢ zwierzat jest wiasciwie dla cztowieka zakazana.
Zwierzeta roélinozerne majg bowiem diuzszy, bardziej skomplikowany i pojemniej-
szy przewdd pokarmowy. Dopiero w XIX wieku przyjrzano sie dokladniej zotgdko-
wi czlowieka i zaczeto poznawac jego fizjologie. Zaczelo sie to w bardzo dziwny
sposéb. W 1822 roku kula, z muszkietu przebita klatke piersiowg 18-letniemu
Kanadyjczykowi. Przez ran¢ wypadaly zotgdek i ptuco. Chirurg uznat przypadek za
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niemozliwy do wyleczenia. Tymczasem ranny po trzech tygodniach powrdcit do
zdrowia, cho¢ w wyniku niedokladnego opatrzenia rany pozostal mu na stale uby-
tek w klatce piersiowej — otwér o obwodzie ponad 6 cm i podobny otwdr w Scianie
zoladka. Lekarz, niejaki Beaumont, wykorzystat te sytuacje do obserwacji zotagdka.
Na przyklad: wktadat do wnetrza, uwigzane na jedwabnej nitce, kawalki zywnosci,
wyjmowal je po godzinj i notowal stopien strawienia pokarmu. Pobieral takze
i badal prébki soku zotadkowego. Zauwazyl, ze zolgdek na czczo byt skurczony
i pusty, a kiedy pacjent si¢ zloscil, narzad ulegal przekrwieniu. Pézniej zaobserwo-
wano jeszcze inny stan. W czasie zdenerwowania zolgdki stajg sie takze blade
i nieruchome... Cho¢ trawienie kojarzymy przede wszystkim z zotgdkiem, w rze-
czywisto$ci nie jest on do tego procesu niezbedny. Wiekszo$¢ enzymdw trawien-
nych dziata na pokarm poza tym narzgdem. Wielu ludzi z chorobg wrzodowg ma
jedna trzecig tego organu izyje. Zyja itacy, ktérym zolgdek wycieto w calosci.
Zotadek bowiem, to przede wszystkim magazyn i miejsce przygotowania pokarmu.

Reakcje chemiczne, dla ktérych w laboratoriach potrzeba duzo czasu i wysokich
temperatur, przebiegajg w zotagdku szybko i przy skromnej cieptocie 36,7 stopni.
Zoladek zawiera kwas solny o tak duzym stezeniu, ze wypalilby dziure w dywanie,
a nie powoduje ran $cian narzadu. Ale to juz sprawa udziatlu enzyméw...

SZESC LAT ZA STOLEM

Jak wyliczono, 70-letni czlowiek spedza za stotem okoto 6 lat. W tym czasie
zjada okoto 8 ton produktéw zbozowych, 11 ton ziemniakéw, okoto 5-6 ton migsa
i ryb, prawie 10 tysiecy jaj oraz wypija 10 tysiecy litréw mleka. W sumie spozywa
100 ton artykuléw spozywczych. Naturalnym bodZcem sktaniajgcym cztowieka do
jedzenia jest uczucie gtodu. W mézgu i w podwzgérzu, prawdopodobnie, znajduje
sie osrodek kontroli apetytu. Nie bardzo wiadomo, jak on dziata i czym si¢ kieruje,
bo przeciez waga ludzi jest rézna. Bywa i tak, ze niektérzy ludzie jedzg jak olbrzymy
i pozostajg szczupli. Inni jedzg malo i ,,peczniejg”. Kiedy$ filmowano otyle dziew-
czeta podczas gry w tenisa. Staly one bez ruchu przez 60% czasu, nawet w grze
pojedynczej. Niektérzy ludzie potrafig wykonywac prace, schylajgc sie na przyktad
tylko wtedy, kiedy jest to absolutnie konieczne. Skracajg droge ruchu, pomagaja
sobie reka czy nogg. Nigdy nie szastajg energig. W kazdej pracy zuzywajg jej jak
najmniej. W tego rodzaju manewrach osoby otyte sg przewaznie ekspertami. Istniej
zresztg bardzo wiele przyczyn, dla ktérych jedni ludzie duzo jedzacy pozostaja
szczupli, a inni tyja.

O nadwadze méwi sie wtedy, gdy czyjas waga przekracza 10-20% wagi, jaka sie
mialo w wieku 25 lat. Albo jesli sie¢ wazy wiecej niz liczba centymetréw powyzej
metra wzrostu. Organizm wiekszo$¢ pozywienia przeznacza na produkcje energii
potrzebnej do funkcjonowania proceséw zyciowych, tylko niewielka czes$¢ spozy-
wanych pokarméw zuzywana jest na wzrost oraz na naprawe i wymiane tkanek.
Gdy w organizmie pokarmu jest za duzo, to znaczy wiecej niz go trzeba na wymie-
nione cele, organizm magazynuje rezerwy. A najtrwalej odkladajg sie tluszcze.
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Zapasy te przydaja sie w okresie niedoboru zywnosci Wtedy organizm stara sie
»hakarmi¢” narzady przynajmniej te najwazniejsze dla zycia, kosztem tkanek zapa-
sowych inarzagdéw mniej waznych. Najpierw zostajg zuzyte zapasy weglowoda-
noéw. Starcza ich najczesciej na dwa, trzy dni. Potem ustrdj zaczyna odzywiac sie
wlasnym tluszczem. Biatko czerpie z miedni i narzagdéw wewnetrznych. Najdiuzej
oszczedza moézg i serce. Nawet po $mierci glodowej narzady te niewiele tracg na

wadze.

PO CO JEMY?

JEMY po to, aby zy¢ — to znaczy, aby dostarczy¢ organizmowi energie potrzebng
do wykonywania czynnosci zyciowych. Od tego jakie czynnosci wykonujemy zalezy
zapotrzebowanie na skladniki energetyczne, czyli kalorie. Kalorii dostarczajg gtéw-
nie tluszcze i weglowodany. Jemy po to, aby zy¢ — to znacz; aby dostarczy¢ organi-
zmowi budulca dla wzrostu i odbudowy zuzywanych tkane. Ten budulec — to biatka
i sole mineralne. Zeby proces tej odbudowy organizmu mégt sie odbywaé, niezbed-
ne sg witaminy. Gdy przeanalizujemy zawartos$¢ naszego ciala pod wzgledem che-
micznym, fatwo mozemy okresli¢ zawarte w nim pierwiastki. Kto$, kto wazy na
przykiad 70 kg, sktada si¢: z 45,5 kg tlenu 12,8 kg wegla, 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 zelaza, okolo 2 g miedzi, 0,02 manganu, 0,15
molibdenu, odrobiny selenu, kobaltu i §ladowych ilosci jeszcze paru innych pier-
wiastkéw. Razem okolo 50 rozmaitych sktadnikéw. A wszystkie wigczone sg w proces
nieustannych reakcji biochemicznych. W organizmie bez przerwy zachodzg kolosal-
ne zmiany. Codziennie 1 % krwinek ulega zniszczeniu i codziennie tylez powstaje.
Przecietne zycie leukocytéw trwa 8-10 dni i muszg by¢ one ciggle odnawiane.
Biatko watroby i plazmy krwi w ciggu 10-20 dni jest odnawiane w potowie. Biatko
skéry odnawia sie w ciggu okofo 160 dni... Ustawicznie wiec powstajg w organi-
zmie nowe generacje komoérek. Do tej regeneracji potrzeba tych wszystkich sub-
stancji, z ktérych sktada sie organizm. Organizm jest skazany na to co mu dostarczymy
w pozywieniu. Jesli ktérego$ z pierwiastkéw dostarczymy za matlo lub za duzo,
najpierw organizm prébuje si¢ do tego przystosowaé, ,,produkujgc” gorsze genera-
cje komoérek. Ale w pewnym momencie sytuacja zatamuje si¢ i wtedy dochodzi do
choroby, dolegliwosci czy chocby zlego samopoczucia. Jemy wigc po to, zeby do-
starczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych substancji do regeneracji komoérek.
Takze i tych, ktérych ilosci sg Sladowe: makro- i mikroelementéw. Bo chociaz nie
odgrywaja one roli energetycznej w organizmie, ale steruja czynnoSciami metabo-
licznymi, czyli przemiang materii. Odgrywajg wiec zasadnicza role w aktywnosci
niezbednych dla zycia proceséw enzymatycznych. Ustalenie ile czego powinna
zawiera¢ czyja$ dzienna dieta jest wyjgtkowo ztozona i skomplikowane. Taka diete
ustali¢ moze tylko lekarz — dietetyk i to po doktadnych badaniach. Ale normalnie,
zdrowych ludzi to nie dotyczy. Najkrétsza, najpetniejsza i zrozumiatg dla wszyst-
kich odpowiedz na pytanie — co jes¢ ijak sie odzywia¢ — sformutowata chyba
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Organizacja do spraw Rolnictwa i Wyzywienia przy ONZ twierdzac, ze ,,pierwsza
zasadg racjonalnego odzywiania jest urozmaicenie w jedzeniu”. Zeby tego urozma-
icenia przestrzegac, trzeba rozumieé, ze jedzenie — to naprawde wazna sprawa...

OD JEDZENIA... DO MOZGU

CORAZ wiecej naukowcéw glosi, ze jedzenie moze wpedzi¢ w depresje albo tez
uczyni¢ z kogo$ optymiste. Wsréd zwolennikéw zwigzkoéw miedzy jedzeniem a psy-
chika bywajg wyjatkowi entuzjasci. Gloszg oni wprost, ze juz niedtugo bedzie mozna
dawac ludziom rady w rodzaju: ,,Chcesz méc sprawnie mysle¢ — jedz biatko. Chcesz
sie dobrze wyspac — jedz weglowodany”. Wysuwana jest tez inna hipoteza. Glosi ona,
ze to wlaSciwie nasz nastréj moze decydowac o wyborze tego, co mielibySmy ochote
zje$¢. Ludzie zadowoleni z siebie i z zycia wybierajg dania ,,pozywne”. Ludzie smutni
— preferuja slodycze. Moze dlatego, otyli gustujag w jedzeniu weglowodanéw, bo ich
uspokajajg i pozwalajg im zwalcza¢ depresje. Kwestii wptywu jedzenia na psychike
poswiecono juz wiele miedzynarodowych konferencji naukowych. Ciekawszg hipote-
ze oglosil prof. Keys. Twierdzi on, ze jednym z pierwszych objawéw niedoboru biatka
W organizmie jest ,,narastajgcy egoizm”. Profesor eksperymentowatl z 34 ochotnika-
mi, ktérym dostarczal mnéstwo kalorii, ale z duzym niedoborem biatka. Po niediu-
gim czasie zaobserwowal, ze ludzie ci zmienili charaktery. Nabrali takich cech, jak
egoizm, podejrzliwos¢, tatwos¢é popadania w konflikt z otoczeniem i ,,sktonnosci do
donosicielstwa”. Konstruowanie az tak gtebokich i bezposrednich zwigzkéw miedzy
biatkiem, a charakterem przed 20 laty wydalo si¢ szokujgce. Odtad jednak sprawa
wzbudzita zainteresowanie innych naukowcéw ibardzo wiele badan potwierdzito
fakt, ze odzywianie ma wplyw na reakcje biochemiczne w mézgu. Na przyktad:
biatka zawarte w diecie sg dla organizmu jedynym Zrédiem tryptofanu — aminokwasu
od ktérego zalezy ilo$¢ serotoniny w mézgu. Zas neurony serotoninoergiczne uczest-
nicza w znacznym stopniu w zachowaniach — we $nie, aktywnosci motorycznej, je-
dzeniu, agresji i przy odczuwaniu bélu.

Badania nad wplywem odzywiania na, zachowanie si¢ czlowieka zaledwie sie
rozpoczely. Ale juz dzi$ niektére eksperymenty potwierdzajg dawne podejrzenia.
Od dawna przypuszczano, ze nadmiar weglowodanéw w diecie odbija si¢ nieko-
rzystnie na pracy mézgu. Ostatnie eksperymenty kliniczne wydaja sie potwierdzac
to powigzanie. Okazuje sie, ze zwiekszenie spozycia weglowodanéw /np. zboza,
ziemniaki, cukier, mleko, owoce/ powodujg zmeczenie, drazliwos¢ niezdolnoséé¢ do
koncentracji. Prof. J. Aleksandrowicz twierdzi z kolei, ze ,,tym czym dla kosci jest
wapn, dla mézgu jest wit. B” /watroba, mieso, orzechy, fasola, groch, nasiona
slonecznikowe/. Bez niej mézg nie moze pracowaé normalnie. Zresztg brak i innych
witamin z kompleksu B objawiac¢ si¢ moze brakiem inicjatywy, niepewnoscia, nie-
zdolnoscig do koncentracji. Od dawna tez wiadomo, ze brak magnezu w pozywie-
niu powoduje stany niepokoju, zdenerwowanie, a takze zmeczenie i bezsennosc...
Od przemieszczania sie bowiem jonéw magnezu /i wapnia/ zalezg impulsy nerwo-
we. Jesli magnezu w organizmie jest zbyt malo, to wymiana jonéw nastepuje nie-
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wlasdciwie i powstaje nadmierni pobudliwo$¢ nerwowa. W jednym z badan 100
osobom odczuwajgcym chroniczne zmeczenie i brak zainteresowan zaczeto poda-
waé¢ dodatkowe iloSci magnezu. 87 oséb juz po 10 dniach, poczulo sie lepiej.
Znikneto zmeczenie, pojawila sie che¢ do zycia. Aby wzméc swa energie, zrecznosé
i zywotnos¢ — radzg lekarze trzeba dostarczaé organizmowi précz magnezu takze lit
i inne mikroelementy w pozywieniu oraz witaminy E i C. Takze komplet witaminy
B jest uwazany za ,,plomien”, ktéry podtrzymuje energie, witalnos¢ i zywotnos¢.

»Jesli twdj maz /syn, zona, cérka/ jest nieznosny, gltosny, agresywny zdenerwowa-
ny /.../ to mozesz go zmieni¢ w spokojnego i mitego ,czarujgcego dzentelmena”,
podajac mu chocby filizanke kakao...” — radzi prof. Aleksandrowicz i obiecuje rezul-
tat po 15 — 18 godzinach. Jesli kto$ jada giéwnie biate pieczywo, makarony, miéd
i stodycze, a przy tym mato surowych warzyw i zieleniny — to mozna by¢ pewnym, ze
bedzie rozdrazniony, podenerwowany i bedzie cierpial na bezsennos¢...

PLEC POTOMKA. .. NA ZYCZENIE

SPRAWY regulowania pici u cztowieka wywolujg, zawsze zastrzezenia natury
moralnej. Przede wszystkim chodzi o to, by nie doprowadzi¢ do zachwiania, decy-
dujacej o rozwoju ludzkosci, réwnowagi pici. Badania wykazujg, ze zdarzajg sie
rodzice, dla ktérych ple¢ przysziego dziecka jest bardzo istotna. Ale nawet odkrycie
metod programowania pici dziecka nie zaburzyloby tej rownowagi. Reflektantéw
na jedng i drugg pte¢ jest tylez samo. Zreszta mozliwo$¢ regulowani; pici bataby
szczeSliwym rozwigzaniem klopotéw rodzin obcigzonych niektérymi chorobami
dziedzicznymi, jak cho¢by hemofilig. W ostatnich latach ogloszono juz co najmniej
kilka metod wplywu na pozadang ple¢ dziecka, ale dotagd nie ma w petni skutecz-
nej. Maja nadzieje, ze znalezli tg metode naukowcy francuscy: prof. J. Stolkowski
z uniwersytetu paryskiego i ginekolog z jednego z paryskich szpitali — dr F. Papa.
Glosza oni mianowicie, ze tajemnica pici lezy w odzywianiu przyszlej matki. Bada-
nia zwigzkéw plci przysziego dziecka z odzywianiem matki zajely prof. J. Stolkow-
skiemu dlugie lata. Poniewaz sam nie jest lekarzem, naklonil do wspétpracy
ginekologa, dr Choukron. Najpierw konspiracyjnie wyszukiwali ochotniczki do
stosowania, przez okres péitora do dwdch miesiecy przed poczeciem, odpowiedniej
diety. I oto 80% kobiet, juz przy pierwszych prébach urodzito dziecko o wymarzo-
nej plci. Podobne wyniki osiggnat dr Papa. Obaj wierza, ze przyszie kuracje beda
jeszcze skuteczniejsze. Zalecana przez prof. Stolkowskiego dieta nie wydaje sie
strasznie mordercza. Tym bardziej, ze opracowana zostala w $cistym porozumieniu
z wybitnymi specjalistami od spraw zywienia.

JESLI CHCESZ CHEOPCA POWINNAS:

JESC: do woli migso, zwlaszcza solone wedliny, ryby pod kazda postacia, wszyst-
kie rodzaje chleba i pieczywa, ryz, kluski, ziemniaki, grzyby, pietruszke, suszong
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bialg fasole, soje¢, kukurydze, suszone owoce, zwlaszcza banany, moreli pomaran-
cze, brzoskwinie, czeresnie, suszone $liwki, figi, czekolade, buliony i zupy w prosz-
ku, cukier, miéd, galarety, konfitury i ciasta bez mleka, margaryne, olej roslinny,
korniszony, marynaty, drozdze; a pi¢ herbate, kawe, sok owocowy, wode mine-
ralng bogata w séd.

NIE JESC: skorupiakéw, soséw, lodéw, ciastek, kreméw kreconych z jajek, zadnych
seréw, chleba na mleku, zielonej sataty i fasoli, jakichkolwiek §wiezych owocéw,
suszonych orzechéw, migdatéw, kakao, czekolady mlecznej, deseréw mlecznych,
bitej $mietany, bialych soséw, zup mlecznych, mleka pod zadng postacig, wéd
mineralnych bogatych w wapn.

Generalna zasada - soli¢ ile si¢ da.

JESLI CHCESZ DZIEWCZYNKE, POWINNAS:

JESC: $wieze mieso, gotowane ryby morskie, jezeli jajka — to raczej z6itka, nieso-
lone sery, jogurt, niestony chleb i herbatniki, niesolony ryz, kluski z jarzyn, zielong
fasolke, szparagi, satate, ziemniaki w bardzo matych ilosciach raz dziennie owoce,
najlepiej ananasy, jabtka, mandarynki, gruszki, arbuzy, truskawki, poziomki mro-
zone albo z puszek, brzoskwinie z puszki, ananasy i §liwki z puszki, migdatly, orze-
chy, cukier, miéd, galarety, konfitury, niestone maslo i margaryne, oliwe i oleje
roslinne, niesltone ciastka, pieprz i inne korzenie, ziota, mleko i wszystkie napoje
mleczne, raz dziennie stabg kawe albo sok z jabtek lub winogron, wode¢ mineralng
bogata w wapn.

NIE JESC: szynki, wedlin, miesa solonego i suszonego, ryb mrozonych, wedzo-
nych solonych, skorupiakéw, seréw solonych w procesie produkcji, solonego chle-
ba i herbatnikéw, grzybéw, szpinaku, selera, burakéw, kapusty, pomidoréw, brukwi,
fasoli bialej suszonej, bobu, kukurydzy, suszonego grochu, bananéw, brzoskwin
moreli, czere$ni, pomarancz, korniszonéw, oliwek, solanek i marynat, unika¢ kon-
serw i zup w proszku, kupnych soséw i majonezéw.

Generalna zasada: nie soli w ogdle.

TAKIE SERCE... JAKA WODA

W GLASGOW w Szkocji zauwazono, ze $miertelno$¢ z powodu choréb uktadu
sercowo krazeniowego byla o 50% wyzsza niz w Londynie. Potem skojarzono, ze
Glasgow ma wode bardzo miekka, a londynska wode wodociggowg cechuje niezwy-
kta twardos¢. Nastepne badania w réznych rejonach $wiata mialy juz na celu
obserwacje tej zaleznoSci i zawsze okazywalo sie, ze na terenach z miekkg woda,
Smiertelnos¢ spowodowana chorobami uktadu sercowo-krgzeniowego bywa o oko-
to 40% wigksza niz na terenach z wodg twarda, chociaz zachorowalnos¢ na inne
choroby jest wszedzie taka sama. Twarda woda — jak wiadomo- jest smaczniejsza
od miekkiej, ale zle sie w niej pierze, bo powstaja ,,ktaczki” po mydle. Woda miekka
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jest doskonala do prania. Ale tylko do prania, a nie do picia. Obie wody tym si¢
réznig, ze woda miekka ma wysokg koncentracje sodu, a woda twarda — wiecej
wapnia i magnezu. W wodzie twardej jest tez wiecej litu, cynku, kobaltu i innych
mikroelementéw. Dr Sari Dawson, z uniwersytetu medycznego w Galveston, przez
10 lat zajmowal sie badaniem wody i oglosil, Ze nie ma najmniejszej watpliwosci,
iz tam gdzie jest twarda woda, ludzie sg zdrowsi. Nie umierajg tak czesto na
zawaly, na ogét nie cierpig na nadci$nienie, zazwyczaj nie miewajg podniesionego
poziomu cholesterolu we krwi. Zaobserwowatl tez, ze tym co pijg twarda wode,
mniej szkodzi nawet ttuste jedzenie. Twierdzi on, ze wapn i magnez obecne w twar-
dej wodzie tgczg sie z ttuszczami, pochodzgcym z jedzenia, tworzac, jak przy praniu
rodzaj ,,mydta”. Jest ono nieprzyswajalne przez organizm i wydalane. W ten sposéb
pijacy twardg wode pozbywajg si¢ szkodliwych ttuszczéw, a organizm nie wytwa-
rza nadmiaru cholesterolu, ktéry zagraza sercu. Bardzo wazna jest zwiekszona
w twardej wodzie obecnos¢ litu. Dr Dawson oglosil swoje spostrzezenia dotyczace
obecnosci takze tego pierwiastka w wodzie. Zaobserwowal, ze gdy w miastach Tek-
sasu po deszczach poziom litu w wodzie maleje, od razu wyraznie wzrasta liczba
przyjmowanych do szpitali pacjentéw z chorobami psychicznymi. W okolicach, gdzie
litu w wodzie jest wystarczajgco duzo, choroby psychiczne sg rzadsze. Uchodzi tez za
pewne, ze tam gdzie litu w wodzie jest wiecej — ludzie sa serdeczniejsi.

Prof. Julian Aleksandrowicz, dla uwypuklenia znaczenia sprawy, radzi poréwnac
Goérali z Kaszubami. W obu regionach ludzie pija mniej wiecej tyle samo alkoholu
i jak wszedzie — najwiecej na weselach i zabawach. Gérale slyna z tego, ze prawie
zadna uroczysto$¢ nie obywa sie u nich bez awantur, a takie awantury nie zdarzaja
sie wéréd Kaszubdéw... Ale na Pomorzu jest 300 razy wiecej litu w wodzie i glebie
niz w gérach.

Lit précz tego, ze przy chorobach serca pomaga magnezowi, zapobiega takze
sklerozie, nadcidnieniu, cukrzycy... Pijmy wiec wode twardg. Jesli jesteSmy skazani
tylko na migkka pijmy wody mineralne. Uzywajmy tez soli kopalnej, ktéra jest
zrédiem wielu biopierwiastkéw. Bogate w magnez powinno by pozywienie. W kon-
cu mozna tez spozywaé dodatkowo magnez i wapn, ale tytki pod kontrolg lekarza.
Dr Dawson odradza takze picie napojéw gazowanych, w ktérych jest fosfor, bo ten
wigze wapn, nie pozwalajgc jelitom na produkcje ,,mydia”.

JESLI MIESZKASZ PRZY SZOSIE

ZACZELO SIE od tego, ze praktykujacy w wiosce Netsal w Szwajcarii dr Walter
Blumer zaniepokoit sie, iz za szybko przybywa mu pacjentéw. Wiele razy analizo-
wal przyczyny choréb i $mierci. Az kiedys$ skojarzyt, ze z 75 oséb, ktére w ostat-
nich latach umarty na raka, az 72 mieszkaly przy szosie. Tylko 3 osoby ze zmartych
mieszkaly z dala od drogi.

I tak ze wzgledu na stan zdrowia wyraznie wydzielily sie dwie grupy ludzi tych
ktérzy mieli domki daleko od szosy i tych ktérzy mieszkali blisko niej, a byta to
szosa wyjagtkowo ruchliwa, bo przejezdzalo przez nig dziennie okolo 5 tysiecy
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samochodéw. Réznice w stanie zdrowia jednej grupy i drugiej rysowaly sie bar-
dzo wyraznie. Mieszkancy pobliza drogi stale niedomagali. Mieli béle glowy
i migreny. Cierpieli na bezsenno$¢, zmeczenie, a takze na dolegliwosci przewodu
pokarmowego. Te objawy byly u nich co najmniej dwa razy czestsze niz u ludzi
mieszkajacych daleko od szosy. Dr Blumer przesledzil, ze ci z pobliza drogi zazy-
wali prawie cztery razy wiecej przeréznych lekarstw uspakajajacych, przeciwbé-
lowych i nasennych. Kilka lat zajely doktorowi rézne badania, préb i eksperymenty,
zanim udowodni.., ze przyczyng wiekszosci objawdéw chorobowych bylo zatrute
powietrze, skazenia emisjami otowiu i innymi szkodliwymi substancjami wydzie-
lanymi przez przejezdzajgce samochody. Nie trzeba zresztg przykltadéw az ze
Szwajcarii, aby udowodni¢ niszczace dziatanie spalin i otowiu. W Polsce prowa-
dzono badania wokét tzw. doméw rakowych, gdzie wyjatkowo liczne byty zacho-
rowania na nowotwory. Badania dowiodly, ze gleba, woda i rosliny wokét tych
domoéw zawieraly otéw. Bylo to najczesciej domy potozone w poblizu autostrad.
Narazeni na zatrucia olowiem bywajg w ogdle mieszkancy wielkich miast, gdzie
,»W waskich przestrzeniach miedzy wiezowcami spaliny tworzg atmosfere zatruta
gazami i pylem” — pisze prof. Aleksandrowicz w ,,Kuchni i medycynie”. W boréw-
kach zbieranych wlasach znajdujgcych si¢ nawet 25 km od ruchliwych auto-
strad, znajdowano 20 razy wiecej olowiu niz wynosi bezpieczna norma. Otéw
atakuje powoli i podstepnie. Najpierw pogarsza sie ogdlne samopoczucie, poja-
wiajg sie obstrukcje, nudnosci, bezptodnosé, czy dolegliwosci serca. Potem zatru-
cie zmienia sie w kolke jelitowg, niedokrwistos¢ lub nawet uszkodzenie mézgu.
Szczegdlnie intensywnie na zatrucia otowiem, nawet w niewielkich ilosciach,
reaguja dzieci. U dzieci, zyjacych w atmosferze zatrutej spalinami samochodowy-
mi, obserwuje si¢ nierzadko nadmierng pobudliwo$é, agresje, a jednoczesnie ote-
pienie i mniejsze zainteresowanie zabawg. Przyjelo sie w $§wiecie uwazaé, ze badania
zawartosci olowiu w organizmie dzieci stuza do przewidywania ich inteligencji.
Dzieci z duzg zawarto$cig olowiu w organizmie uzyskujg na ogé! niskie wyniki
w testach na inteligencje. Ludzie nie doceniajg grozby, jakg stwarza ten pierwia-
stek — alarmuje profesor Aleksandrowicz. Ale pragnie on tez, zeby ludzie zrozu-
mieli, i nie muszg by¢ wobec tego zagrozenia bezradni. OczywiScie, zeby ustrzec
sie przed otowiem, nalezy usung¢ go przede wszystkim z benzyny, a takze z farb,
rur i naczyn. Mozna jednak chronié¢ organizm i w obecnej sytuacji. Kto mieszka
przy ruchliwej drodze, powinien jak najczesciej ucieka¢ na Swieze powietrze.
Zatruciu olowiem mozna tez zaradzi¢ przez odpowiednie jedzenie. ,, Kto mieszka
przy ruchliwej szosie, powinien profilaktycznie bardzo dba¢, aby dzieci /i doro-
§li/ mialy w pozywieniu do§¢ magnezu, zelaza, wapnia, cynku oraz witamin” —
wzywa profesor. Zatrucie olowiem zmniejsza bowiem poziom magnezu w organi-
zmie. Czyli zwiekszajgc dawke magnezu, mozna zmniejszy¢ toksyczno$é otowiu
i ulatwi¢ jego wydalanie. Mniej szkodliwie tez dziala otéw na tych, ktérzy pija
wode twardg, a nie miekka. Na przyklad ryby, ktére zyja w wodzie twardej, sg az
40-krotnie odporniejsze na zatrucia niz te, ktére zyjag w miekkiej. Badania wyka-
zuja, ze 40% ludzi w krajach uprzemystowionych ma w swoich organizmach nad-
mierne ilosci otowiu, kadmu i rteci.
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PEWNIE BOISZ SIE RAKA

RAK jelit jest bardzo czesty wsréd Szkotéw, natomiast niemal zupelnie nieznany
wielu afrykanskim szczepom. Wsréd amerykanskich Adwentystow Dnia Siédmego
zamieszkujacych Kalifornie, $mieré¢ wywolana nowotworami i zawalami zdarza sie
o polowe rzadziej niz wséréd innych mieszkancéw tego stanu. Wyjgtkowo czesty
u Kanadyjek rak piersi, prawie si¢ nie zdarza u Eskimosek i Japonek. Posréd Japon-
czykéw rzadko wystepuje rak jelita grubego, za§ w USA jest na drugim miejscu,
zaraz po raku ptuc... Jesli jednak Japonczycy zamieszkali na stale w USA przejda na
amerykanski sposéb odzywiania sie, od razu 2-3 razy czeSciej zaczynajg chorowac
—Japonki na raka piersi, a Japonczycy na raka jelita grubego. Ta geografia wystepo-
wania raka zrodzila u naukowcéw podejrzenie, ze w rozwoju choréb nowotworo-
wych istotng role odgrywa sposéb odzywiania.

Oczywiscie, odzywianie to tylko jeden z czynnikéw. Szukajgc na przykiad zrédet
i ognisk biataczki, znaleziono domy opanowane przez wilgo¢ i ple$i. O sprzyjanie
nowotworom podejrzane jest skazone powietrze, palenie tytoniu, alkohol, i wirusy,
a takze promieniowanie, leki, wptyw Srodowiska i choroby zawodowe. Juz chyba
z 1000 czynnikéw podejrzewa sie o udzial w etiologii raka. Wéréd nich takze nie-
prawidlowe odzywianie sie. Niektérzy dowodzg nawet /np. podkomisja do spraw
odzywiania przy Kongresie USA/, Ze co najmniej polowa wszystkich przypadkéw
nowotworowych ma wyrazny zwigzek z dietg. Uwaza si¢, ze niemalo artykuléw
zywnosciowych niesie ryzyko nowotworowe. Podejrzana byla sacharyna, oskarze-
nia wytoczono japonskim wedzonym rybom i amerykanskim hamburgerom smazo-
nym w metalowych rondlach. Dtugo utrzymuje sie hipoteza, ze ttuszcze podnosza
stezenie kwaséw w jelicie grubym, co powoduje rozwdéj pewnych szczepéw bakte-
ryjnych, ktére z kolei mogg wytwarza¢ substancje rakotwoércze. Ttuszcze sprzyjac
by mialy przede wszystkim powstawaniu raka sutka u kobiet. Oczywiscie nie sam
ttuszcz jest podejrzany, ale nadmierne jego spozycie. Niepokdj lekarzy budzi po-
wszechne stosowanie Srodkéw konserwujgcych zywnosé. ,,Oskarzenia” te maja
niekiedy watle podstawy i czesto wysuwane sg na podstawie do§wiadczen na zwie-
rzetach. Nie mozna wiec daé sie zwariowad, ale nie zaszkodzi by¢ ostroznym. Tym
bardziej, ze o wielu substancjach juz na pewno wiadomo, ze sprzyjajg powstawaniu
nowotworéw...

Badania potwierdzity setki razy, ze bledem zywieniowym moggcym doprowadzi¢
do nowotworu, jest nadmierne spozywanie kalorycznych produktéw, tj. miesa
i tluszczu oraz rafinowanych weglowodanéw przy znacznie mniejszym spozyciu
btonnika. /Ochronne dziatanie ma w tych sytuacjach witamina E/. Brak bionnika
w organizmie /otreby, owsianka, chleb razowy, kukurydza/ powoduje zaleganie
tresci pokarmowej w jelitach i zmiane flory bakteryjnej, w wyniku czego powstaja
wtérne kwasy i ciata rakotwodrcze. Natomiast zawarto$¢ btonnika w pozywieniu
przyspiesza przechodzenie tresci pokarmowej i zmniejsza zagrozenie

Ostroznie z saletrg! Na liscie ,,podejrzanych” jest stosowana do konserwowania
miesa saletra. Saletrowanie czyli peklowanie przy pomocy azotanéw lub azotynéw
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chroni migso przed zepsuciem oraz utrzymuje jego barwe. Zaréwno jednak azotany
i azotyny w wyniku reakcji w organizmie powodujg powstanie rakotworczych ni-
trozoamin. Nitrozoaminy — okazuje si¢ — sg szczegdlnie grozne przy niedoborze
pewnych witamin, witaminy C i witaminy E. Azotany i azotyny mogg tez znajdowac
sie w pozywieniu pochodzenia roslinnego, jesli byly nawozone nadmierng iloscig
nawozow azotowych. Wiecej ich jest w roslinach mlodych niz dojrzatych. W inten-
sywnie nawozonych nowalijkach pelno jest azotanéw i azotynéw. Szkodzi to mniej
dorostym niz dzieciom i osobom starszym. Dlatego soczki warzywne i owocowe
powinno si¢ dawac¢ dzieciom z upraw nieprzenawozonych. I znowu lekarze radza
nie zapominac: jesli w organizmie bedzie do$¢ witaminy C i E — zadzialaja one
profilaktycznie.

Ple$nie. Udowodniono ponad wszelkg watpliwo$¢, ze do najgrozniejszych biolo-
gicznych czynnikéw rakotwoérczych nalezg plednie wytwarzajace aflatoksyny. Do
wykrycia zwigzkéw miedzy plesnia, a bialaczkami przyczynili sie polscy lekarze
z Krakowa. Odkryte w Polsce domy rakowe byly wtasnie opanowane przez plesnie.
Cho¢ nie wszystkie plesnie wytwarzajg aflatoksyny, to ze wzgledéw bezpieczen-
stwa nigdy nie nalezy je$¢ produktéw skazonych plesnig. Usuwanie jej nalotéw nie
wystarcza, gdyz substancje te mogg dosta¢ sie w gigb zywnosci. Nad zwigzkami
pozywienia z nowotworami trwajg ciggle prace. Ale dobrze wiedzie¢, ze ochronng
role pelni witamina A. Jej niedobdér w organizmie nasila przebieg choroby nowo-
tworowej. Podawanie odpowiednich dawek witamin Ai E opdznia powstawanie
nowotworéw. Rozsgdne jest dostarczanie organizmowi owych witamin w formie
pozywienia. Samowolne jednak, bez kontroli lekarza aplikowanie sobie tabletek,
moze tatwo doprowadzi¢ do przedawkowania i zatrucia. Dzi§ wiadomo na pewno,
ze w profilaktyce choréb nowotworowych istotng role odgrywa dieta bogata w wi-
taminy, mikroelementy i zwigkszone spozycie bionnika...

NIE SMIEJCIE SIE Z WITAMIN

NA POCZATKU warto tu moze wspomnie¢ o tragedii z talidomidem w RFN. Po
zazyciu tego leku kobiety rodzily kalekie dzieci, czesto bez rgk, ndg... Ale nie
wszystkim, stosujagcym 6w lek, zdarzyto si¢ nieszczescie. Okazalo sie, ze te kobiety,
ktére mialy w organizmie do$¢ witaminy B, zostaly matkami zdrowych dzieci...
Przed kilkunastu laty rozglosu nabrato inne zdarzenie. Przed sagdem stangto wielu
lekarzy, a rozprawa dotyczyta leczenia dziewczynki, z ktérg po diecie odchudzajg-
cej zaczely sie dzia¢ dziwne rzeczy. Przez siedem lat chorowata, przebywata w pie-
ciu szpitalach, przebadalo jg wielu lekarzy, az w koncu stwierdzono, ze jest
nieuleczalnie chora. Z rozpoznaniem schizofrenii musiata przebywaé¢ w zaktadzie
zamknietym... W koncu znalazt si¢ lekarz, ktéry uznal, ze przede wszystkim trzeba
przywrécié do réwnowagi metabolizm dziecka. Zaczatl leczy¢ dziewczynke witami-
nami, gtéwnie z kompleksu B oraz ,metalami zycia”. Najpierw cynkiem. Juz po
kilku tygodniach jego kuracji mala pacjentka wrécita do zdrowia... I zaczely sie
procesy sadowe. Kiedy$ sensacjg staly sie pierwsze w Swiecie préby leczenia wita-
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minami. Dr Shute jako jeden z prekursoréw wyleczy! witaming, gtéwnie E, wtasng
zone chorg na reumatyczne zapalenie serca. Potem tg samg witaming wyleczyt
tysigce innych chorych na serce. Dawki witamin byly olbrzymie, ale powotana do
sprawdzenia skutecznosci terapii grupa specjalistéw nie znalazia zadnych ubocz-
nych skutkéw tego leczenia... I obecnie wszyscy lekarze z powodzeniem ratuja
serce miedzy innymi — witaming E. Wedlug dr. Shute, witamina E, pomaga takze
przy wielu mniej ostrych i niebezpiecznych dla zycia schorzeniach — przy zylakach,
owrzodzeniach, oparzeniach w leczeniu wielu dolegliwosci skérnych... Dziala tez
przeciw starosci. Ponadto wszystkim dodaje zZywotnoSci i energii oraz checi do
zycia.

— gdzie szukaé witaminy G: owoce rézy dzikiej, natka pietruszki, truskawki, chrzan,
papryka, koperek zielony, porzeczki czarne, cytryny, rzezucha, pomarancze...

— Gdzie szuka¢ witaminy E: $wieze, liSciaste warzywa, nie oczyszczone ziarno zbéz,
kietki pszenicy, lisScie pokrzyw, szparagi, liScie selera, olej z kietkéw pszenicy,
olej z kukurydzy, olej z soi, olej z Inu, groch, satata, pietruszka...

— Gdzie szuka¢ witaminy B.: drozdze, migso wieprzowe, kasza gryczana, orzechy
laskowe, kasza pszenna, migso baranie, mleko w proszku, orzechy wtoskie, mig-
daly, dréb, ptatki owsiane, kalafior, jaja, ser biaty, pomidory, ziemniaki, ryby...

- Gdzie szuka¢ witaminy B, : drozdze, mleko, migdaly, ser bialy, jaja, cielecina,
baranina, wotowina, mgka pszenna, platki owsiane, ryby...

— Gdzie szuka¢ witaminy B: tam gdzie pozostatych witamin z grupy B — w migsie,
orzechach, nasionach stonecznika.

— Gdzie szuka¢ witaminy B : drozdze, watroba, kietki pszenicy, otreby, ziemniaki,
wieprzowina, jaja, marchew, fasola.

— Gdzie szuka¢ witaminy B ,: watrébka, drozdze, sok pomaranczowy, szpinak,
salata, soja, brukselka.

— Gdzie szukaé¢ witaminy A: tran, watroba, masto, kiszka pasztetowa, nerki, ser
biaty, Smietana, $ledz, mleko, marchew, natka pietruszki, satata, dynia, pomido-
ry, groch, fasola, sliwki Swieze...

— Gdzie szuka¢ witaminy D: §ledz, loso$, makrela, masto, grzyby, zéttka, §mietana,
watrébka, mleko...

KOMU WIECE] WITAMINY C?

W ZASADZIE prawie wszyscy potrzebujemy wiecej witaminy C niz nasi pradzia-
déw wie, bo wiecej potrzebuja jej ci, ktérzy mieszkajg w miastach, gdzie jest zatrute
powietrze, pijg wode ze skorodowanych rur, atakze ci — ktérzy narazeni sg na
ktopoty i stresy lub cierpig na przewlekle choroby. Wzmozong potrzebe pobierania
witaminy C majg organizmy palaczy, ludzi pijacych za wiele alkoholu, organizmy
cukrzykéw i tych co zazywajg duzo aspiryny. Takze organizmy pan zazywajgcych
srodki antykoncepcyjne oraz oséb jadajagcych wedliny konserwowane zwigzkami
azotowymi, czyli miedzy innymi saletra, a takze wszystkich pijacych mocng herba-
te i duzo naturalnej kawy. Witamina ta moze nas uratowac przed zatruciem gazem
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i pytami znajdujgcymi sie w powietrzu uprzemysiowionych miast i osiedli. Takze
przed zatruciem kadmem, ktéry ulatnia sie ze skorodowanych rur i czasem dopro-
wadza organizm do patologicznych zmian. W 1971 roku $wiat obiegta rewelacyjna
hipoteza, ze witaming C mozna wprost leczy¢ raka... Naukowcy byli sceptyczni.
Badania potwierdzily jednak, ze witamina ta wzmaga odporno$¢ organizmu. Sprzy-
ja wzmozonej aktywnosci leukocytéw, pomaga w odbudowie chorych komérek lub
tkanek, pomaga gruczolom wydzielania wewnetrznego w produkcji hormonéw —
dzieki czemu organizm lepie znosi stresy — a wiec zmniejsza mozliwo$é powstawa-
nia nowotworow.

Na ogét — jak stwierdzili lekarze — chorzy na nowotwory majag w organizmie
ogromne niedobory witaminy C. Dr lunus Pauling, dwukrotny laureat Nagrody
Nobla, twierdzi, ze mozna by unikngé 10% zgonéw raka, gdyby tylko dostarczy¢
chorym dostateczng iloé¢ tej witaminy. Witaminy C w duzych ilosciach, potrzebuje
takze chore serce. Gdy serce choruje $cigga wtedy potrzebny do jego ratowania
kwas askorbinowy /wlasnie witamine C/ z calego organizmu. Jedng z bardziej
znanych funkcji tej witaminy jest pomoc w regenerowaniu tkanki tgcznej, co jest
konieczne np. po zawale. Ponadto kwas askorbinowy wymywa z arterii nadmiar
cholesterolu, a takze normalizuje jego metabolizm. Dr T. W. Anderson z uniwersy-
tetu w Toronto dowodzil, ze zwiekszona dawka witaminy C zapobiega przeziebie-
niom w okresie gryp i kataréw. Sprawdzili to potem inni lekarze i doszli do wniosku,
ze takie zastosowanie witamin; jest skuteczne, gdy zostanie zastosowane wczesnie,
przy pierwszych symptomach choroby. W Japonii i innych krajach lekarze stosuja
witamine C do zwalczania wiruséw. Badania wykazuja, ze witamina ta pomaga
w niektérych schorzeniach oczu i skéry. Jej niedobory stwierdza si¢ w chorobach
reumatycznych i wielu innych. Bezsprzecznie dowiedziono, ze niedostateczna ilos¢
kwasu askorbinowego wywotuje oznaki starosci — jak zmarszczki, pochyte plecy,
ciemne plamki na skérze... Natomiast odpowiednie dostarczanie organizmowi wi-
taminy C moze przedluzy¢ cechy mtodosci i powstrzymacé spustoszenia dokonywa-
ne worganizmie przez czas. Najwazniejsze jest zastosowanie profilaktyczne tej
witaminy i troska o to, aby nigdy w organizmie jej nie brakowato. Nie daje efektu
jednorazowa duza porcja — nadmiar witaminy zostanie bowiem wydalony, a potem
znéw jej brakuje. Zapotrzebowanie na witamine C jest bardzo zmienne i indywidu-
alne dla kazdego organizmu. W ciggu kilku minut bardzo silnej emocji, np. gniewu,
potrafimy spali¢ nawet 2 i 3 tys. mg tej witaminy, podczas gdy normalnie przyswa-
jamy jej 100 mg na dobe. Wahania zapotrzebowania kwasu askorbinowego sg wiec
ogromne...

ZA ZMIANE naszego wspdlczesnego Swiata lekarze uznajg stale obnizajacy sie
poziom magnezu i cynku w naszych organizmach. Brytyjskie ministerstwo Zdrowia
»hiedostatek cynku w organizmach Anglikéw” uznalo za ,,problem publiczny”

I w Polsce robiono badania zawartosci biopierwiastkéw w organizmach miesz-
kancéw niektérych miast. Prowadzili je naukowcy z Kliniki Hematologii Akademii
Medycznej w Krakowie oraz z Instytutu Elektroniki Kwantowej w Warszawie. Ba-
dania wykonano w Lodzi, Warszawie i Zakopanem. Okazalo sie, ze we wszystkich
tych miastach ludzie majg w organizmach zblizong zawarto$¢ magnezu i cynku, ale
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o polowe mniej niz przewiduja to normy. Tymczasem niedobory tych biopierwiastkéow
zmniejszajg odpornos¢ na wiele choréb nazywanych najogélniej cywilizacyjnymi...

W SPRAWIE CYNKU

Odkad zainteresowano si¢ sprawg cynku w organizmach ludzkich, lekarze obser-
wuja wyrazne niedobory tego pierwiastka w organizmach pacjentéw szpitali. Doty-
czy to zwlaszcza alkoholikéw oraz chorych na stwardnienie naczyn krwiono$nych
/arterioskleroze/, marskos¢ watroby, owrzodzenie skéry, dolegliwosci serca, a tak-
ze tych, ktérzy przechodzili intensywne kuracje kortyzonem, zazywaja pigultki an-
tykoncepcyjne, jedzg potrawy zbyt stodkie lub zbyt stone. Niezwykla role, jaka
moze spelnia¢ cynk w mechanizmach powrotu do zdrowia opisali doktorzy Pories
i Strain z Anglii: jednej grupie pacjentéw po operacji, podawano zwigkszone dawki
cynku, innej nie. Tym, ktérzy brali cynk rany pooperacyjne zagoilty sie w ciggu 46
dni, innym - jak to zwykle bywa — po 80 dniach. Nizszy poziom cynku majg tez
chorzy na gosSciec stawowy, zapalenie stawéw i artretyzm. ,,Cynk moze by¢ pomoc-
ny — jak pisze prof. Aleksandrowicz — w kazdym nie mal wypadku wypadania
wloséw”. Badania nad cynkiem trwajg zaledwie kilkanascie lat i kto wie, co jeszcze
powiedza na ten temat naukowcy. W kazdym razie mozna tez doprowadzi¢ do nad-
miaru cynku w organizmie, cho¢ wigkszo$¢ z nas zapewne cierpi na jego niedobdr.

MAGNEZ, STRESY I SERCE

Cztowiek nie moze by¢ zdrowy bez magnezu, tym czasem ,,znamieniem cywilizo-
wanego $wiata jest stale obnizajgcy sie poziom jonu Mg” — oglosil na kongresie
w Vittel prof. Durlach. Poziom tego pierwiastka w naszych organizmach obniza
gléwnie ,,ucywilizowane odzywianie”. Magnez czerpiemy przede wszystkim po-
przez zywnoS¢ roslinng z gleby. Niestety magnezu w polskich glebach jest mato.
Zaledwie 26% ma wystarczajgca jego zawarto$é, 34% Srednig, a 40% wykazuje
niskg zawartos¢ magnezu. Kiedy badacze chca u zwierzgt do§wiadczalnych na przy-
ktad wywotaé stwardnienie naczyn krwiono$nych /arterioskleroze/, nie podajg im
W pozywieniu magnezu oraz witaminy B,. Najprawdopodobniej wiasnie niedobér
magnezu w naszych organizmach powoduje, ze tyle ludzi cierpi na przedwczesne
stwardnienie naczyn krwiono$nych. Magnez bowiem chroni naczynia krwiono$ne
przed miazdzyca, a serce — przed uszkodzeniem. Jony magnezu zapobiegajg tworze-
niu sie niebezpiecznych dla zdrowia zlogéw cholesterolu. Powazne niedobory tego
mineralu ,,dajg w skutkach zgubne ataki serca” /R.J. Wiliams/.

Okazalo sie tez, ze niedobér magnezu moze spowodowac stany niepokoju, leku,
zniecierpliwienia, a takze bezsennos¢ i béle glowy. Magnez moze wigc nam pomoc
w stanach podniecenia i irytacji, gdy gnebig nas kiopoty lub cho¢by hatas. Na-
ukowcy zaobserwowali bowiem, ze im wigkszy i dluzej trwajacy jest halas, tym
wiekszy spadek poziomu magnezu w organizmie. Im tez wiekszy niedobér magne-
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zu, tym bardziej jesteSmy uczuleni na stresy. Oba te czynniki jednoczesdnie, niedo-
bér magnezu i stres — wyraznie zwigkszaja ryzyko choréb naczyn wiencowych.

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

W czym szukaé¢ magnezu: kakao, orzeszki, soja, kasza gryczana, fasola, groch,
susz owocodw rézy, koncentrat pomidorowy, warzywa $wieze, razowe pieczywo...

W czym szukaé cynku: ostrygi, otreby pszenne, kietki pszenicy, nasiona dyni
i stonecznika, wigkszos¢ grzybéw, wotowa watroba, mgka pszenna, maka razowa,
maka owsiana, mgka jeczmienna, kakao, z6ttka jaj, mieso krélikéw i kurczat, orze-
chy, groch, fasola, herbata...

W czym szukaé zelaza: drozdze, nerki, watroba, serce, platki owsiane, pszenica,
sliwki suszone, rodzynki, zéitko, wolowina chuda, szynka wedzona, wieprzowina,
groszek zielony.

ZXOTO WSROD ZYWNOSCI

Dietetycy ukladajg specjalne diety z kietkami i otrebami gwiazdom filmowym.
Precyzyjnie dobierajg tez sktadniki pozywienia sportowcéw. Specjalne, zdrowe
jedzenie wymyslajg takze dla siebie. Niektérzy z nich mogg wprost by¢ reklamg
skutecznosci zdrowego odzywiania sie. Cho¢by stynny Gayelord Hauser, doradca
w sprawach zywienia wielu gwiazd filmowych i ,,cztowiek, ktéry nauczyt Ameryke,
jak sie odzywia¢”. G. Hauser majac ponad 90 lat zachowat szczupla sylwetke,
czupryng, zeby, do czytania nie potrzebuje okularéw. Co dzien plywa, biega i gra
w golfa... Dr Hauser jest przede wszystkim zwolennikiem kietkéw. Podobnie zreszta
jak slynny wegierski uczony, prof. Albert Szen-Gyogyi, laureat Nagrody Nobla,
ktéry tez mimo starosci zachowal miodzienczy wyglad. Co dzief na $niadanie zjada
miedzy innymi cztery lyzeczki zmiksowanych kietkéw. Nazywa je ,,zlotem wsréd
Zywnosci”...

UZDRAWTIAJACE KIELKI

Wielu naukowcéw interesujgcych sie zdrowa zywnoscig przyznaje kietkom pierw-
szenstwo, jako produktowi ,,najcenniejszemu dla zdrowia” — jak to okresla I. Gu-
mowska. Kietki sg bogate we wszystkie cenne sktadniki. Jest w nich ponad cztery
razy wiecej cynku niz w mace razowej i okolo osiem razy wigcej witaminy E. A wia-
domo, ze witamina ta daje zywotno$¢, wspomaga prace serca, obniza poziom
cholesterolu i chroni przed czynnikami rakotwdérczymi. Kietki zawierajg doskonate,
cho¢ roslinne, biatko potrzebne do odbudowy komérek, witaminy z grupy B, ktére
utrzymuja w zdrowiu serce, nerwy, skére, krew, i mézg. Sg zasobne w zelazo i ma-
gnez — pierwiastki chronigce organizm przed anemig, serce przed chorobg, kosci
przed rzeszotowieniem — oraz potas. Sg tez bogatym Zrédiem btonnika, zawieraja-
cym cenne, a rzadkie mikroelementy.
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SKAD BRAC KIEEKI?

Najprosciej je wyhodowaé. Do szklanki wlewa sie wode, a na plastykowe sito
sypie tyzke ziaren pszenicy. Ziarno nie powinno by¢ zanurzone, tylko lekko podsig-
kaé. Woda w szklance musi by¢ codziennie wymieniana. Kietki sg najcenniejsze,
gdy osiaggajg diugos¢ kilku milimetréw i zaczynajg sie zieleni¢. Na ogdt wypada to
po trzech dniach, najpézniej po pieciu. Zeby kielki jesé codziennie, trzeba je hodo-
wac jednoczes$nie w trzech szklankach.

JAK JESC KIEEKI?

Kietki powinno sie jes¢ codziennie, w odpowiedniej iloSci i przez diuzszy czas.
Mozna je jadaé jako podkielkowane ziarno w naturalnej postaci. Ale sg wtedy
rozmokle i miekkie. Lepiej smakujg, gdy sie je zmiksuje. Jako doskonalg uzdrawia-
jaca potrawe na codzienne $niadanie polecaja je I. Gumowska i J. Aleksandrowicz:
pét kubka mleka zdwiema lyzkami zmiksowanych kietkéw pszenicy, z garsciag
platkéw kukurydzianych. Jeszcze lepsze i zdrowsze, bo uzupelniajgce w substan-
cje, ktorych kietkom brakuje, jest jadanie kietkéw razem z orzechami lub nasiona-
mi slonecznika.

OTREBY ZAMIAST OPERA(]I?

Otreby podobnie jak kietki staly si¢ modnym i polecanym przez lekarzy Srodkiem
profilaktycznym przeciw tzw. chorobom cywilizacyjnym — jak choroba wienicowa,
dolegliwodci jelit, cukrzyca, otylosé, zylaki, kamica zéiciowa i nowotwory. Chronig
przed wielu chorobami spowodowanymi zig przemiang materii. Otreby powoduja
rozwdj w przewodzie pokarmowym flory bakteryjnej, ktéra z kolei sprzyja powsta-
waniu witamin. Blonnik zawarty w otrebach reguluje zolgdek i powoduje, ze nie-
strawne resztki nie zalegajg w zotadku i jelitach. To chroni przewéd pokarmowy
przed owrzodzeniami lub nawet przed nowotworami. Angielski lekarz N.S. Painter
w brytyjskim czasopi$mie medycznym opisal jak otrebami wyleczyt tysigce pacjen-
téw z zaburzeniami przewodu pokarmowego. Gdyby nie otreby, musialby ich ope-
rowacé. Otreby majg wiele zalet, takze odchudzaja, wypelniajac zoladek dajg poczucie
sytosci, a nie tuczg.

JAK JESC OTREBY?

Otreby mozna tykac¢ jak lekarstwo, przed jedzeniem inie stodzone. Wystarcza
trzy plaskie tyzeczki dziennie, aby odczu¢ ich dziatanie lecznicze. Juz po 24 godzi-
nach, skutecznie wybawig nas od zaparcia lub biegunki. Wazne, zeby jada¢ je
codziennie i traktowac nie jak lekarstwo, ale jak normalng zywnos¢. Najlepsze sa
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otreby prazone izmielone. Mozna je wtedy uzywaé do wypiekéw, do napojéow
owocowo-mlecznych, do kotletéw siekanych i do farszéw. Nie nadajg sie do bezpo-
Sredniej konsumpcji otreby pobrane z miyna. Sg tam na ogé! zakazone mikrobami
i trzeba je wtedy co najmniej przez 15 minut ogrzewaé w temperaturze 90°C.

NIEDOCENIANE DROZDZE

Specjaliéci od zywienia twierdza, ze drozdze sg ciagle niedoceniane, a w niektoé-
rych schorzeniach mocg dziata¢ leczniczo, jak np. w chorobach skéry /przeciwko
tragdzikowi/, w nie domaganiach przewodu pokarmowego, w stanach zapalnych
nerwéw i innych. Drozdze majg ogromne bogactwo witamin z grupy B, duzo biatka
sporo weglowodandéw, a takze wapn, fosfor, zelazo i wiele pierwiastkéw §lado-
wych. Obecno$¢ mikroelementéw jest szczegélnie wazna, bo uzupetnia organizm
w substancje, ktérych na ogét nie ma w glebie. Z mikroelementéw jest w drozdzach
chrom, utatwiajgcy przyswajanie glukozy i selen, pomagajacy w przyswajaniu wita-
miny E. Bez selenu organizm nie potrafi wytworzy¢ cial odpornosciowych. Drozdze
piwne sa cenniejsze niz piekarskie, to jest te, ktére kupujemy w sklepach. Ale
uzywanie drozdzy piwnych nieoczyszczonych — bywa ryzykowne i lepiej na przy-
ktad wypi¢ codziennie szklanke mleka z tyzkg drozdzy piekarskich. Ale uwaga! Nie
wolno jada¢ drozdzy zywych. Wtedy szkodzg. Dopdki nie zostang strawione, pobie-
rajg z organizmu witamine B.. Drozdze powinny by¢ sparzone wrzgca wodg, gorg-
cym mlekiem, upieczone lub usmazone.

PRAWDA O JOGURCIE

Dobra stawa zsiadlego mleka trwa od poczatku wieku, kiedy to dr Ilja Mieczni-
kow oglosit, ze ludzie na Kukazie i w Bulgarii zyja dluzej, bo pijg duzo zsiadtego
mleka. Dr Miecznikow /urodzony pod Charkowem, zmartl, jako dyrektor instytutu
Pasteura w Paryzu/ bardzo zaangazowal sie w krzewienie idei przedtuzenie ludz-
kiego zycia poprzez codzienne picie zsiadlego mleka. Wspdlczesne badania wpraw-
dzie troche zmodyfikowaly jego teorie, ale zsiadle mleko w réznej postaci zywieniowcy
najusilniej polecajg nadal. Wiadomo, ze kwasne mleko hamuje w jelitach rozwdj
mikroflory gnilnej i oczyszcza przewdd pokarmowy z bakterii chorobotwérczych.
Jeszcze wiecej zalet i zwolenniké4w ma jogurt. Nawet jogowie hinduscy pouczaja, ze
diugowiecznos¢ jest wynikiem codziennego picia jogurtu. Dzieki swej mikroflorze
jogurt jest tatwiej strawny niz stodkie mleko. W przewodzie pokarmowym za$s
dziata wprost aseptycznie: ,niszczy niekorzystng dla zdrowia flore bakteryjna,
a sprzyja rozwojowi pozytecznej”. Kuracje jogurtowg zapisuje si¢ nieraz przy ciez-
kich zaparciach, w chorobach watroby, cukrzycy i miazdzycy. Flora bakteryjna
jogurtu dziata niszczgco, na bakterie gruzlicy i duru. W Japonii udowodniono, ze
jogurt leczy lzejsze przypadki zakazenia substancjami i promieniami radioaktywny-
mi, a pity systematycznie — zwieksza wielokrotnie odpornos¢ na tego rodzaju szko-
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dliwos¢. Jogurt poleca si¢ réwniez rekonwalescentom po kuracji antybiotykami,
a takze osobom po zawatach.

JAK PRZYGOTOWAC JOGURT W DOMU?

Najlepiej zaopatrzy¢ sie w zaczyn jogurtowy. Mozna do tego wykorzystaé réw-
niez tyzke jogurtu kupionego w sklepie. Mleko nalezy zagotowaé, a potem dopro-
wadzi¢ do temperatury 40°C i — doda¢ do niego, wedlug instrukcji na opakowaniu,
kilka kropli kultury bakteryjnej lub tyzke jogurtu na litr mleka. Zamiesza¢ i zosta-
wi¢ na 4 godziny w temperaturze okoto 40°. Gdy sie zetnie — oziebi¢. Najsmaczniej-
szy jest jogurt w koktajlach.

NIEZWYKLY CZOSNEK

Na piramidzie Cheopsa umieszczono napis, ze w czasie jej budowy wydano
1600 srebrnych talentéw na cebule i czosnek dla robotnikéw. Jeden z papiruséw
egipskich informuje, ze w 1600 roku p.n.e. doszto do strajku budujacych pirami-
dy, spowodowanego nieotrzymaniem czosnku. Wierzono bowiem, ze czosnek
strzeze przed chorobami i dodaje sil. Neron kazat legionistom rzymskim wyda¢
czosnek ,,dla zwigkszenia sprawnosci bojowej”. Obecnie znaczenie czosnku dla
zdrowia jakby odkrywa sie namowo, razem z nawrotem do wszystkiego co natu-
ralne ijednoczesnie z ucieczkg od lekéw syntetycznych. Potwierdza sie w zasa-
dzie wszystko to, w co wierzono od dawna. Okazuje sie, ze czosnek jest lekiem
wszechstronnym. Podreczniki fitoterapii podajg mozliwosci stosowania czosnku
przy bardzo wielu réznych dolegliwosciach. W Chicago dr Emil Weiss tylko czosn-
kiem leczyl grupe pacjentéw z niedomaganiami przewodu pokarmowego i wszy-
scy powrdcili do zdrowia. Stynny Albert Schweitzer z dobrymi rezultatami leczyt
czosnkiem nawet tak grozne choroby, jak dur icholere. ,,Czosnek dezynfekuje
organizm jak karbol urzadzenia sanitarne” — tak do$¢ dosadnie objadnia znacze-
nie czosnku uczony radziecki — Borys Tokin. Wiele badan potwierdzito, ze czo-
snek ,,czysci arterie” i leczy nadci$nienie. /Profilaktycznie wystarczaja dwa zgbki
dziennie/. Najskuteczniejszy jest przy zaziebieniach, kaszlu, zapaleniach oskrze-
li, a nawet w ropniu ptuc. Dziata jak antybiotyk. Czosnek zawiera przede wszyst-
ki lotny zwigzek siarkowy o silnym aromacie i wtasciwosciach bakteriobdjczych.
Ponadto, précz weglowodanéw, biatka i tluszcze, jest w nim sporo witamin i soli
mineralnych. Ma czosnek te wade, ze po jego spozyciu nieprzyjemnie si¢ pachnie.
Niektérzy uwazajg, ze zapach czosnku eliminuje zjedzenie zielonej pietruszki lub
korzenia pietruszki — trzeba jednak zjes¢ 10 razy tyle co czosnku — oraz zjedzenie
jablka, bobu, lub nawet wypicie czarnej naturalnej kawy. Sa tacy, ktérzy glosza,
ze sztuka jedzenia czosnku bez skutkéw zapachowych polega na tym, aby go
tykaé — jakby zabek byt pastylka. W sprzedazy sa zresztg czosnkowe pastylki,
ktére prawie nie majg zapachu.
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CEBULOWE CZARY

W $wiecie, w przeciwienstwie do Polski, bardzo wyraznie wzrasta powodzenie cebu-
li. I stusznie, bo cebula ma najwiekszg po czosnku ilos¢ fitoncydéw czyli zwigzkéw
bakteriobdjczych. Juz dawno sporzgdzano z niej syropy skuteczne przeciw przeziebie-
niom, anginom i chrypkom, /warstwy posiekanej cebuli posypuje sie cukrem, a sok
sam wyplywa/. Czesto jadanie surowej cebuli poleca sie jako sSrodek na wzmocnienie
wloséw i paznokci. Ma ona sporo siarki, krzemu i cynku, a niedobér tych pierwiast-
kéw odbija sie na wiosach i paznokciach. Cebule zaleca sie tez jako §rodek na zachowa-
nie ,,meskosci” i przeciw przerostowi prostaty. Ostatnio odkryto jeszcze jedng, wprost
rewelacyjna, zalete cebuli. Podejrzewa sie, ze leczy ona zwezenia naczyn krwiono$nych
i zapobiega powstawaniu zakrzepéw... I z tego powodu cebula okazuje sie wrecz dobro-
dziejstwem dla wspdlczesnego czlowieka, ktéry jada zbyt tlusto i ma za malo ruchu.
Cebula przyspiesza rozktad fibryny, czyli nierozpuszczalnego biatka, tworzacego sie
w czasie krzepniecia krwi i stanowigcego podstawe skrzepia. Jesli ilos¢ nierozpuszczal-
nej fibryny przekroczy w organizmie dopuszczalng norme, dochodzi do powstania
zakrzepéw w naczyniach, grozgc w wigkszosci przypadkéw Smiertelnym niebezpie-
czenstwem. Nie catkiem jeszcze wiadomo, jak to sie dzieje, ale z badan jednoznacznie
wynika, ze cebula niweluje niekorzystny wplyw ttuszczu. Cebula i czosnek rozpusz-
czajg fibryne niezaleznie od tego czy sg surowe, gotowane czy smazone. Ale surowe
trzeba jes¢ wtedy, gdy chce sie wykorzystaé ich wlasciwosci bakteriobdjcze.

JAK JEST NAPRAWDE?

Czy od owocdw sie nie tyje?

NIEPRAWDA. Wszystkie owoce zawierajg cukier, ale w niektérych z nich jest go
wiecej niz w innych /np. w winogronach, bananach, owocach suszonych/. Mniej
cukru zawierajg gruszki, truskawki, poziomki, porzeczki. Spozywanie codziennie
Swiezych owocéw jest konieczne ze wzgledu na witaminy, sole mineralne i wiékna
potrzebne do dobrego trawienia.

Czy picie w czasie jedzenia jest przyczyna tycia?

NIEPRAWDA. Czysta woda nie zawiera kalorii. Natomiast, gdy popijamy nig
positek, produkty tatwiej przechodza przez przewdd pokarmowy, mamy ochote
jes¢ wiecej. Najlepszg metodg picia bez ryzyka nadwagi jest picie poza positkami —
rano, w czasie pracy i przed snem. Nie wigcej jednak niz 1,5 do 2 litréw dziennie.
Szklanka wody wypita na 20 minut przed positkiem zabija gtéd.

Czy sauna odchudza?

NIEPRAWDA. Sauna pozwala na chwilowe wyeliminowanie 1-2 litréw wody, ale
odzyskujemy je natychmiast, gdy tylko wypijemy odpowiednig ilo$¢ plynéw. Sauna
ma na organizm dzialanie dobroczynne, gdyz eliminuje toksyny, zanieczyszczenia
skoéry i przynosi prawdziwe odprezenie.
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Czy gimnastyka odchudza?

NIEPRAWDA. W ksigzce pt.: ,,Jak sie odchudza¢ idiotycznie” Mario Bensasson
twierdzi, ze aby straci¢ 1 kg, trzeba spali¢ okoto 8000 kalorii, a 25 minut inten-
sywnej gimnastyki réwna si¢ stracie 300 kalorii. Gimnastyka pozostaje jednak
doskonatym uzupelnieniem diety odchudzajace;j.

Czy jesli przestajesz pali¢ - tyjesz?

Prawda. W wiekszosci przypadkéw po rzuceniu palenia przytycie o pare Kkilo jest
nieuniknione. Zmniejsza si¢ bowiem dzialanie adrenaliny — hormonu spalajacego
ttuszcze. Rzucajacy palenie stajg si¢ bardziej nerwowi i wypelniajg luke spowodo-
wang brakiem papierosa — nadmiernym jedzeniem.

Czy szybkie chudnigcie jest niebezpiecznie dla zdrowia?

PRAWDA. Jest wyczerpujace zaréwno fizycznie jak i psychicznie. Lepiej zapro-
gramowaé odchudzanie na dluzej. Idealnie byloby chudnaé pét kilograma tygo-
dniowo, bo to pozwala unikng¢ nadmiernego wyczerpania organizmu. Bltyskawiczne
diety-cud wyczerpuja i mecza organizm. /wg ,,Eile”/

LUDZIE I KOLORY

Barwy mogg nas mobilizowa¢ do aktywnosci, albo tez uspokoié, a nawet uspic.
Muzyka moze nabawi¢ béléw gtowy, ale tez od bélu uwolnié. Nie zawsze zdajemy
sobie z tego sprawe, ze na nasze samopoczucie wplywajg i zapachy posréd ktérych
zyjemy, i kolory, ktérymi si¢ otaczamy, i kwiaty hodowane w domu, i alejki — jaki-
mi chodzimy na spacery. Z otaczajagcym nas sSrodowiskiem zwigzani jesteSmy znacznie
silniej, niz to nam si¢ wydaje...

TO NIEPRAWDA, ze ludzie widzg $wiat jednakowo. Nawet specjalisci opisywali
réznie te samg tecze. Niemato ludzi — okoto 8% — widzi Swiat po prostu ,,na szaro”,
bo nie odréznia barw. Ale duzo wiecej jest 0séb, ktére odrézniajg tylko niektére
barwy. W koncu s3 i tacy, ktérzy wprawdzie widza barwy, ale nie odrézniaja catego
bogactwa ich odcieni. Odbieranie barw jest sprawg bardzo skomplikowana, zjawi-
skiem tak z kregu fizyki, fizjologii, jak i psychologii. Miedzy przedstawicielami tych
nauk nie obylo sie bez ostrych konfliktéw, zanim ustalono, ze w widzeniu koloréw
najwazniejsze jest Swiatlo. Pierwszy odkryt to, jak wiemy, Izaak Newton; wytiuma-
czyl on, ze biate Swiatlo sloneczne jest sumg réznie zalamujgcych si¢ promieni.
Promien §wietlny okreslonej dtugosci wywoluje okreslone wrazenie barwne. Dlatego
tez niebo o zachodzie ztaje sie¢ najpierw zéite, potem pomaranczowe, a na koniec
czerwone. Podziwiajac niebo, na ogét nie myslimy o tym, ze dzieje sie tak, bo promie-
nie stoneczne pokonuja w atmosferze coraz dluzsza droge. Barwa nieba zmienia sie
zresztg w zaleznosci od wielu czynnikéw. Obloki oSwietlone stoncem zawsze sg
oSlepiajgco biate. Zaleznie za$ od wielkosci kropel mgty, od zawartych w nich czgste-
czek pytu iod ogdlnej grubosci warstw, bywajg szare lub nawet prawie olowiane.
Przycigga nas urokiem barwa morza, chociaz na ogét nie uswiadamiamy sobie, ze
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zalezy ona od ilosci Swiatta rozpatrzonego w wodzie, od glebokosci morza czy jeziora,
od barwy nieba, a nawet od krajobrazu wybrzeza. Zrozumienie przyczyn i skutkéw
obserwowanych zjawisk, §wiadome obserwowanie przyrody — twierdza psychologo-
wie — umozliwia pelniejsze przezywanie kontaktu z nig i wyostrza wrazliwos¢.

KOLORY I WRAZENIA

Z zycia codziennego wiemy, ze cialo czlowieka w czarnym ubiorze wydaje sie
bielsze niz jest w istocie, a w bialym — ciemniejsze. Nasze wrazenia zalezg po prostu
od tla, potgczen barw, a nawet od pozycji z jakiej patrzymy na barwy. Wiadomo tez,
ze kolory wzajemnie oddzialujg na siebie. Barwa czysta przy szarej zyskuje na czysto-
Sci, z6lta blisko niebieskiej moze si¢ ,zazieleni¢”. Optycznie barwa czerwona —
zbliza, niebieska — oddala, z6tta — podwyzsza. Z kolorami zwigzane sg jeszcze bardziej
zadziwiajgce zjawiska. Most ,,Blackfriars” w Londynie mial kiedy$ ponura stawe
mostu samobdjcéw. Byl wtedy pomalowany na czarno. Gdy pomalowano go na
zielono, liczba samobdjstw spadla o jedng trzecig. W jednym ze szwedzkich miast
zaobserwowano, ze w budkach telefonicznych, w ktérych wnetrza pomalowano na
czerwono, ludzie prowadzili o wiele krétsze rozmowy... Gdy jeden z wlascicieli re-
stauracji przemalowal wnetrze na jaskrawo i zainstalowal czerwone oswietlenie —
ludzie szybciej zjadali positki i wychodzili, co wyraznie zwiekszylo obroty. W innej,
dla eksperymentu, stoly z jedzeniem na przyjeciach oswietlono na fioletowo. Okaza-
to sie, iz ludzie tracili apetyty. Nie zdajemy sobie wprost sprawy z tego, jak silny
wplyw majg barwy na fizjologiczne funkcje naszego organizmu i na nasza psychike
Dr Antal Nemcsics z Budapesztu mierzyt studentom ci$nienie krwi, najpierw przy
bialym Swietle, a potem w odstepach kilkuminutowych — przy czerwonym i niebie-
skim. Oswietlenie czerwone wptywalo na wzrost ciSnienia i tetna, a niebieskie na ich
spadek. W réznych badaniach wielokrotnie potwierdzito sie tez, ze nasycona czer-
wien pobudza system nerwowy, przyspiesza tetno, tempo oddychania, a takze reak-
cje mies$ni. Przebywanie w otoczeniu intensywnie czerwonych §cian moze u niektérych
ludzi wywotywa¢ nawet wzrost ogélnej cieploty ciata. Biekit natomiast dziala hamu-
jaco na system nerwowy, zwalnia oddychanie i tetno, tagodzi uczucie bélu. Kolor
pomaranczowy korzystnie dziata na trawienie, a zielen fagodzi migreny. Poszczegdl-
ne barwy wywotlujg po prostu okreslone reakcje fizjologiczne.

BARWY I ZDROWIE

Wieloletnie badania nad zwigzkami miedzy barwa $wiatla, a zywymi organizmami
pozwalajg wystawi¢ poszczegbélnym barwom pewnego rodzaju ,orzeczenia lekar-
skie”. Leczeniem kolorowym Swiattem i kolorem w ogéle zajmuje sie chromoterapia.
Najszersze zastosowanie ma ona w psychiatrii i w higienie pracy. Ale nie tylko. Juz
w starozytnosci wykorzystywano na Wschodzie czerwieh w leczeniu ospy, szkarlaty-
ny i wielu innych choréb zakaznych oraz skérnych. Dzi§ wiadomo, ze kapiele w czer-
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wonym $wietle pomagaja takze przy wyczerpaniu, depresji i w stanach melancholii.
Rany naswietlane czerwonym Swiatlem szybciej si¢ goja. Terapie §wiattem biekitnym
stosuje sie przy nadwrazliwosci, w stanach podniecenia nerwowego i w gorgczce.
Niebieskie promienie zmniejszajg bdle glowy, zebdw. Blekit ma tez wlasciwosci
bakteriobdjcze i przeciwdziata stanom zapalnym. Z kolei §wiatlem pomaranczowym
mozna pobudzi¢ wydzielanie sokéw trawiennych oraz przeciwdziala¢ sennosci i zme-
czeniu. Pomarancz stosowany bywa tez w leczeniu astmy i ostrych stanéw goséco-
wych. Zieleh uchodzi w medycynie za kolor ulatwiajgcy utrzymanie réwnowagi
psychicznej. Kapiele w zielonym Swietle stosuje si¢ dla uspokojenia nerwéw, przy
zwalczaniu anemii, przy zaziebieniach i grypie... Zielehh ma tez korzystny wplyw na
zdyscyplinowanie umystu. Oczywiscie, nie chodzi o to, aby zaraz leczy¢ si¢ barwami.
Kazdy jednak powinien wiedzie¢, jak kolor dziala na organizm. I dlatego barwy
W naszym otoczeniu nie mogg nigdy by¢ sprawa przypadku lub mody... Kazdy czto-
wiek reaguje na barwy nieco inaczej. Wplywa na to bardzo wiele czynnikéw: stan
zdrowia, temperament i samopoczucie psychiczne. Naukowcy twierdzg, ze takze
wyksztalcenie i ogélna kultura cztowieka. Flegmatyk, na przykiad, ledwo zauwazy
bogatag w kontrasty barwe Sciany, tymczasem komus$ z temperamentem bedzie ona
przeszkadzata. Ta sama czerwien melancholika moze pobudzi¢ do dziatania, a kogo$
innego sprowokuje do lekkomys$lnosci. Psychiatrzy i psycholodzy twierdzg nawet, ze
na podstawie ulubionego przez kogo$ koloru, potrafig rozpoznaé aktualny stan kon-
dycji fizycznej, stan zdrowia, samopoczucie i usposobienie.

KOLOROWE SIANY SCIANY

Biorgc pod uwage pewne typowe ipowszechne reakcje organizmu naukowcy
ustalili praktyczne wskazéwki doboru barw korzystnych dla zdrowia i psychiki.

KUCHNIA. Barwy Scian powinny by¢ pogodne, ale nie jaskrawe. Polecana jest
kos¢ stoniowa, biekit i ré6z. Biekitu nie lubig muchy.

PRZEDPOKOQJ. Doskonale sg zywe, jaskrawe kolory.

POKQJ JADALNY. Sciany powinny by¢ jasne, cho¢ nie blade.

POKOJ MIESZKALNY. Barwa cian powinna byé¢ zharmonizowana z barwa me-
bli. Sprawdzajg sie odcienie jasne, ale nie jaskrawe. Jezeli chcemy zastosowac kilka
koloréw, to juz raczej zblizonych do siebie.

POKOJ SYPIALNY. Barwy $cian majg wytwarzaé klimat spokoju i odpoczynku.
Najlepsze sg rozniebieszczone albo w tonacji szarej.

POKQJ DZIECIECY. Barwy jasne, z jakimi$ elementami lub matymi powierzch-
niami w kolorze jaskrawym.

ZAPACHY I NASTROJE

HENRYK HEINE pracowal, trzymajgc przed sobg na biurku nadgnite jabiko.
Guido Reni chetnie malowat, gdy w pracowni unosit si¢ zapach ambry. Inni twércy
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mieli réwnie dziwaczne — jak si¢ wtedy wydawalo — przyzwyczajenia. Po 15 latach
badan nad zapachami dwaj Amerykanie, dr H. Stanford i psycholog G. Reynolds,
oglosili niedawno, ze Srodowisko zapachéw, w jakim zyjemy, jest ogromnie waz-
ne. W zasadzie zapachami mozna wywota¢ niemal kazde uczucie, od nastroju
odprezenia, ukojenia lub oszotomienia az do przykrego nerwowego podniecenia,
a nawet agresji. Chociaz na ten sam zapach reagujemy indywidualnie, sg jednak
pewne reakcje typowe. Az 80% ludzi czuje przyjemne ozywienie i przyplyw opty-
mizmu, oddychajgc wonig szpilkowego lasu, S§wiezych jablek, lawendy, morskiej
soli i macierzanki. Osoby w wieku ponizej 35 lat prawie zawsze czujg sie odpre-
zone pod wplywem zapachu zywicy, kwitnacej lipy, Swiezego ciasta, wyschniete-
go siana i miodu. Ludzie na ogét dobrze odbierajg zapachy kwiatéw. Fiotki i narcyzy
nastrajajg sentymentalnie. Jasmin i bez dziatajg kojgco, rozluzniajgco i wywotujg
stan miltego rozleniwienia. Natomiast dyskretna won rézy, maciejki i powoju, po-
dobnie jak zapach $wiezych poziomek, pomaranczy icytryn wyzwalajg che¢ do
zycia i energie do pracy. Bardzo ciekawy zwigzek miedzy zapachami, a zdolnoscia
do pracy stwierdzono, obserwujgc dziatanie rumianku, miety i §wiezo skoszonej
trawy. Testy wykazaly, ze nawet kiepscy uczniowie po kilku godzinach przebywa-
nia w pomieszczeniach nasyconych zapachem tych ziét dawali sobie lepiej rade
z zadaniami, wykazywali wigkszg otwarto$¢ umystu i zdolno$é do logicznego ro-
zumowania. Pelargonia pomaga na bezsenno$¢. Argumenty o roli zapachéw zbie-
rano oczywiscie nie tylko na podstawie czyich§ wrazen, ale takze na przyktad, za
pomocg elektroencefalografu. Obserwowano wiec, jak okreslone zapachy wpty-
waja na zmiane pragdéw przeptywajacych w mézgu. Szczegdlnie istotne dziatanie
niektérych woni zauwazono w takich stanach jak: depresja, strach czy irytacja.
Okazalo sie, ze depresje wyraznie poglebia zapach szpitalny, a fagodzi jg zapach
jasminu... Wnioski z obserwacji wplywu zapachéw na samopoczucie juz dawno
zaczeto przenosi¢ do klinik psychiatrycznych i neurologicznych, W koficu w ogéle
zaczeto leczy¢ zapachami. Bardzo duze osiggniecia w leczeniu zapachami ma na
przyktad profesor Sz. Bassanow z Baku. W terapii nieoceniona wprost okazala sie
miedzy innymi pelargonia. Pomaga ona przy wielu chorobach systemu nerwowe-
go. Jej zapach uwalnia od bezsennosci — jesli przed snem pooddycha si¢ nim
chocby przez 10 minut. Okazalo sig, ze pelargonia ma tez dobro czynny wplyw na
naczynia krwiono$ne — wzmacnia je i stabilizuje ciSnienie. Na krazenie korzystnie
oddziatuje tez rozmaryn, sercu za$ pomaga spacer alejg kwitnacej lipy lub klonu.
Z kolei oddychanie utatwia lawenda. Jej zapach jest tez skuteczny przy bdlach
glowy i w ogdle uspokaja. Oczywiscie, w wiekszosci zapachy nie leczg samoczyn-
nie, a wspomagajg kuracje, wzmacniajg wplyw innych Srodkéw leczniczych.
Udowodniono tez, ze ludzie bardzo Zle znoszg zapachy naszych czaséw. W miesz-
kaniach ibiurach dawno juz nie pachnie drewnem. Za to wszedzie peino jest
duszgco-gryzgco-kwasnych woni chemicznych. A wiadomo, ze zapach benzyny,
oleju, pokostu, lakieréw i wielu sSrodkéw piorgcych prawie u 80% ludzi wyzwala
zdenerwowania, gniew i irytacje.
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MEDYCYNA... MUZYCZNA

,»O CIERPIENIACH PODAGRY” - taki tytul nosi 12 sonat skomponowanych
wylacznie dla uSmierzenia silnego bdélu. Stworzyt je kompozytor z poczgtku XVIII
wieku — M. Marat. W swoim dorobku twérczym ma on takze inne podobne dzieta.
Jeden z utworéw na alt i klawesyn przeznaczony jest, na przyktad do wykonywania
podczas operacji kamieni nerkowych. Marat tworzgc takie dziwne kompozycje nie
byt wyjatkiem. W XVII i XVIII wieku istniata nawet specjalna dyscyplina — medy-
cyna muzyczna. Powstawaly wtedy utwory na zlagodzenie migreny, na bezsen-
nos¢, przeciw bélom krzyza... Owi XVIII-wieczni kompozytorzy nie byli zresztg
prekursorami leczenia muzyka. Juz w starozytnym Egipcie muzyke jako lek wypisy-
wano na receptach. Zachowat sie na przykiad papirus z opisem wskazan, jak mu-
zyka wyleczy¢ bezplodnosc kobiet. Muzykantem byt sam Eskulap. Muzyka uzdrawiat
Orfeusz. Syreny $piewem oszotamialy. Dawid leczyl gra cierpigcego na depresje
i sklonnosci samobdjcze Saula. Wedtug Homera, muzyka uratowata przed dzuma
wojska greckie pod Trojg. Podobna wiara nieobca jest i polskiej tradycji. W naszych
basniach peino jest rusalek i wodnic, ktére piesnig zwabialy do bagna. Z pamietni-
kéw Paska wiadoma, ze kuracjg muzyczna leczyt jakas ciezkg chorobe Stefan Czar-
niecki...

BOLE I SONATY

W XX wieku medycyna znéw zwrdécilta sie¢ do muzyki. Niektérzy twierdzg, ze
wlasnie teraz — kiedy autorytet traci chemioterapia — otwierajg sie szanse przed
muzykoterapig. Katedry muzykoterapii istniejg juz na uczelniach medycznych we
Francji, w Jugostawii, w Danii, w Niemczech, w Australii. Duze osiggniecia w le-
czeniu muzyka majg naukowcy w Zwigzku Radzieckim. Specjalizuje si¢ w tym nie-
mata grupa polskich naukowcéw. W ostatnich latach muzykoterapia bardzo szybko
zyskuje naukowe podstawy, wyjasniajgce konkretny zwigzki miedzy muzyka a re-
akcjami organizmu. Coraz lepiej wiadomo, dlaczego muzyka moze leczy¢ ijak
dziala na organizm. Muzyka rzadzi rytm, rytmiczny jest tez — bardziej niz bicie
serca — ruch kazdej zywej komérki. Jesli ryby podda¢ dzialaniu fal akustycznych
oddzielonych diugimi przerwami, to — jak udowodnili doswiadczalnie badacze
z Instytutu Maxa Plancka — bedg one krocej oddychaé i w rezultacie uduszg sie.
Jesli zaatakowac psa dzwigckami w coraz szybszym tempie — rytm uderzen ich serca
znacznie spadnie. I u cztowieka najszybciej i najmocniej na muzyke reaguje uktad
naczyniowo-sercowy i oddechowy. Pod wplywem powolnej melodii czestotliwos¢
bicia serca si¢ obniza, a przy szybkiej i glosnej — wzrasta. Zaleznie od rodzaju
muzyki moze sie zmienia¢ poziom cukru we krwi iczas jej krzepniecia. A wiec
umiejetne wykorzystanie muzyki leczy niektére schorzenia serca. Od czasu, gdy dr
F. Flood w szpitalu §w. J6zefa w Nowym Jorku zaaplikowat swoim chorym na serce
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pacjentom stuchanie co dzie pogodnej ilekkiej muzyki — $miertelnos¢ w tym
szpitalu wyraznie zmalata. Wiadomo tez, ze muzyka wzmacnia napiecie mieéni,
poteguje proces oddychania przyspiesza przemiane materii, zmniejsza napiecie
nerwowe, obniza prég wrazliwosci na bdl, dziala na gruczoty wydzielania we-
wnetrznego. Muzyka po prostu dziala na mézg. ,,Dzieje sie to — zdaniem prof.
Marco Todoschini — na zasadzie rezonansu wibracyjnego: muzyka uruchamia mi-
liardy komérek mézgowych, mikrosysteméw wibracji, sprzyjajac harmonijnej réw-
nowadze, ktéra pomaga w zapobieganiu chorobom”. Niektérzy twierdza, ze muzyka
dziata jak akupunktura, ale w sferze mézgu: ,,Rejony mézgu, ktére wyrazaja i reje-
strujg muzyke, sg tymi samymi obszarami, ktére blokujg doznanie bélu...” I dlate-
go w uSmierzaniu bélu muzyka okazuje sie prawdziwa potega. Nie ma ciszy na sali
operacyjnej w moskiewskiej klinie ktérej dyrektorem jest dr Paulina Pietruszin.
Podczas zabiegu stycha¢ w sali cichg melodie. Najczesciej te, ktérg operowani sami
sobie wybrali. ,,To doskonale wplywa na psychike operowanego” — twierdzg leka-
rze. Muzyka regulujac ileczac psychike, moze przywracaé¢ zdolno$é odczuwania
zadowolenia, rozwija¢ wrazliwos$¢ estetyczng i nowe obszary zainteresowan, Po-
dobnie jak leki moze te uspokajac i usypia¢, pobudzaé i mobilizowaé. Jakiej wiec
muzyki stuchaé¢? Réznej oczywiscie, majg ludzie upodobania i rézne sg na ten temat
poglady. Wedlug tradycyjnej muzykoterapii — flet usuwa legki, skrzypce sg skutecz-
ne przeciw migrenie, Ksylofon — tagodzi agresje. Ale specjalici majg bardziej kon-
kretne propozycje. Podpowiadajg nawet, jak dobraé¢ muzyke, by pozby¢ si¢ leku,
czego stucha¢ — aby uchroni¢ si¢ od zlosci lub podnies¢ sie na duchu...

OSTROZNIE Z MUZYKA

Jesli odpowiednio dobrana muzyka leczy chorego, to niedobrana, agresywna
i naduzywana moze zdrowego doprowadzi¢ do choroby. W szpitalu w Detroit umiesz-
czono 17-letnig dziewczyne z przebiciem tylnej Sciany zolgdka. Stalo si¢ to w dys-
kotece, pod wplywem dziatania muzyki beatowej. Muzyka preferowana w disco,
wedlug lekarzy, nie jest dobra dla zdrowia. Nierzadkie we wspéiczesne muzyce
skrajne kombinacje czestotliwosci i natezenia dzwiekéw, nawet u zdrowego czto-
wieka powodujg przyspieszenie akcji serca irozszerzenie naczyn krwiono$nych.
Dzwieki bardzo niskie, bliskie zakresowi podakustycznemu, wywotujg nieraz w or-
ganizmie stan alarmowy, prowadzacy do powaznych streséw i lekéw. Wedtug ba-
dan prowadzonych na uniwersytecie w Kalifornijskim skutkami hatasliwej muzyki
sa najczesciej ataki serca. Moga tez wystepowac zaburzenia trawienia i bezsennos¢.
Jednym z istotnych zagrozen udowodnionych i potwierdzonych badaniami w wielu
krajach jest szkodliwy wplyw glosnej muzyki na stuch. GloSna muzyka grozi po
prostu gltuchotg. Wiadomo, ze natezenie dzwigkéw okoto 130 decybeli sprawia
bél. Miodziez czesto stucha muzyki o nasileniu 105-110 decybeli, w dyskotekach
nierzadko o nasileniu — 120 decybeli... Tymczasem juz muzyka o natezeniu 80
decybeli powoduje otepienie stuchu. Takg nieodwracalng czesciowg utrate stuchu
stwierdza si¢ u wszystkich mtodych ludzi uczestniczacych w seansach gtosnej mu-
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zyki. Nikt nie wie — twierdzg fachowcy — ilu kierowcéw spowodowato wypadki pod
wplywem podniecenia, podwyzszonego ci$nienia krwi lub zludnego poczucia bez-
pieczenstwa, kiedy ukolysaly ich stodkie dZwigki muzyki z radia. Nikt tez nie wie,
»ile dzieci pod wplywem muzyki jest w stanie permanentnej euforii”. Gdyby sprze-
dawano pigutki o podobnym dziataniu jak muzyka, to i lekarze, i opinia spoteczna
zakwestionowaliby ich rozpowszechnianie. Na wielu muzyka dziata po prostu jak
srodki pobudzajace, wyzwala przesadne gesty, powoduje euforie, a nawet histerie.
To co sie obecnie dzieje z muzyka — ostrzegajg naukowcy — ,,Prowadzi do granicy,
po przekroczeniu ktérej, coraz wiecej ludzi bedzie potrzebowalo ztego powodu
lekarza”...

CZYTAJACY ZYJA DLUZE]

DLACZEGO ludzie czytaja ksigzki? — Jedni czytelnicy odpowiadajgc na ankiety,
wyznaja, ze siegaja po ksigzki ,,dla przyjemnosci i rozrywki”, ,,odprezenia i rado-
$ci”, ,,odpoczynku po pracy”. Inni twierdza, ze w literaturze szukajg wiedzy o lu-
dziach i Swiecie, pomocy i wsparcia psychicznego. Dla tych ostatnich ksigzka jest
,»odskocznig od niewesolej codziennej rzeczywistosci”, a czasem ,,poszukiwaniem
straconych ideatéw”. Ale ludzie czytajg ksigzki jeszcze z wielu innych powodoéw,
ktérych nie umiejg nazwaé, albo ktérych sobie nie usSwiadamiajg. Czytanie po
prostu zaspokaja wiele potrzeb psychicznych czlowieka. Odkad wynaleziono pi-
smo, ludzie z ciekawosci siggali po zapisane gliniane tabliczki, zwdj papirusu lub
pergaminu. Czlowiek zawsze bowiem byl ciekaw §wiata oraz przezy¢ innych ludzi.
A ksigzka daje wiedze o innych, pomaga w wydobyciu na jaw wlasnych mysli i ma-
rzen, daje asumpt do rozmyslan. Ksigzka wabi tez egzotyka, okolicami i sytuacjami
niedostepnymi na jawie. Uchyla furtke, ktérg w kazdej chwili mozna wymkna¢ sie
ma swobode, uciekajac od dokuczliwych czaséw, nieznosnych warunkéw, wreszcie
od. samego siebie. Fikcja literacka staje sie wtedy kompensata za niedostatki
urodzenia, fortuny i warunkéw zycia. Z badan nad czytelnictwem wynika, ze egzo-
tyka postaci z 30 wyzszych sfer, najsilniej przyciagga ludzi najbiedniejszych i naj-
bardziej zapracowanych. Znuzenie szarg codziennosScig i marzenie o latwiejszym
zyciu rodza tesknoty za bohaterem nieprzecietnym z urodzenia i nieprzecietnym
w dzialaniu. Zresztg, czytelnikom prawie zawsze najpowszechniej podobaly sie
zywe akgcje i nieprawdopodobne przygody, z ktérych bohater chroniony przez taskawy
los, wychodzi cato. Takie literackie zachwyty dla ludzkiego umystu, silty, zaradno-
Sci w stawianiu czota trudnym sytuacjom odsuwajg na drugi plan wiasny lek i nie-
pokdj, dziatajag krzepigco na psychike. Moga tez nieraz sprzyja¢ przebudzeniu
z biernoSci czy rezygnacji, moga by¢ zaczynem nowych postanowien. Juz pierwsi
badacze czytelnictwa dowodzili, ze tyle jest obrazéw tej samej ksigzki, ilu czytelni-
kéw. Kazdy zaleznie od wyksztalcenia, pozycji spotecznej, zawodu, wieku i pici —
od inteligencji i osobowosci — inaczej interpretuje teksty literackie. Socjologowie
wskazuja tez na zjawisko okreslane jako ,,rozpychanie przyniesionego przez dzieto
schematu potrzebami wlasnej rozgoryczonej duszy”. Wtedy czytelnicy, ktérych
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osobisty los odpowie da dziejom bohatera literackiego, po prostu identyfikujg sie
z bohaterem.

Przy takim dopelnianiu tresci wlasnymi przezyciami literatura w sytuacji streso-
wej staje sie czynnikiem powodujgcym roztadowanie napieé. Literatura moze tez
poméc cziowiekowi w wyzwoleniu sie od cierpien. Méwit juz o tym Schopenhauer.
Twierdzil on, ze wspdélczujgc poprzez literature cierpieniu innych, niejako partycy-
pujac w nim, czlowiek wyzwala si¢ od cierpienia w jego najgorszej postaci — jaka
jest cierpienie w osamotnieniu. Literatura penetrujgc tajniki najbardziej ukrytych
zakamarkéw naszego zycia, spetnia wiec ogromnie wazng role psychoterapeutyczng.
Nikt nie ma tez watpliwosci, ze literatura jest bardzo przydatna w poszukiwaniu
celu i sensu zycia. A lekarze dopowiadajg, ze w tym wiasnie tkwi jej najwazniejsza
terapeutyczna sila. Zaobserwowali oni mianowicie, ze skutecznos¢ leczenia zalezy
od sprecyzowania przez pacjenta celu zycia. W pewnych warunkach jest to dla
terapii czynnoscig podstawowg. Stwierdzili tez, ze dluzej zyjg ludzie, ktérzy sta-
wiajg sobie dalekie cele. Powstal nawet nowy, osobny kierunek w psychoterapii —
teliatria. Jej celem jest wlasnie dopomozenie cztowiekowi w okresleniu celéw i w
wytwarzaniu pozytywnego stosunku do wiasnego zycia. Ma to wplyw przede wszyst-
kim na dobre samopoczucie czlowieka. A bezsprzecznie zostalo udowodnione, ze
dobre samopoczucie wyraznie przedluza zycie.

7ZE SMIECHEM NIE MA ZARTOW

ROZNE narody maja specyficzna odmiany humoru. Ze szczegélnego humoru
slyng Czesi. CzgScig angielskiego tzw. ,,suchego dowcipu” sg niedopowiedzenia.
Zydzi maja byé mistrzami autoironii. Niemcom tradycyjnie humoru sie odmawia.
St.J. Bystron pisat, ze publiczno$¢ francuska czesciej Smieje sie w kinie niz polska.
W obyczajowosci amerykanskiej §miech ,,peing piersig” bedacy przejawem swobo-
dy bycia, jest bardziej aprobowany niz w polskiej kulturze. Naukowcy zaobserwo-
wali, ze inaczej iz czego innego $mieje sie dziecko, az czego innego dorosty.
Niemowleta wybuchajg $miechem i placzem zjednakowa tatwoscia. Smiechowi
dzieci towarzysza czgsto negatywne przezycia. Z badan wynika, ze co czwarty 7-
latek $mieje sie z cudzego nieszczesScia. W miare rozwoju i dojrzewania psychiczne-
go tendencje te malejg. Najintensywniej bawig si¢ humorem ludzie mtodzi. Osoby
w wieku dojrzalym, z reguly bardziej inteligentne, lepiej rozrézniajg humor i pet-
niej zdajg sobie sprawe z jego réznorodnych psychicznych konsekwencji. Rzadziej
niz miodzi stosujg humor i dowcip z zamierzeniem agresywnym. Badano tez zami-
towanie ludzi do humoru zaleznie od pici. Okazatlo sie, ze mezczyzni preferujg tak
zwany humor wisielczy, a takze rubaszny, mocny dowcip seksualny. Kobiety za$
wolg zarty stowne lub kalambury pozbawione wiekszego napiecia agresywnego.
Podoba im sie humor zlosliwy, zwlaszcza skierowany przeciw mezczyznom. Za-
uwazono przy tym, ze kobiety $miejg sie czesciej niz mezczyzni ! I to wlasnie ma by¢
miedzy innymi jedng z przyczyn ich diuzszego zycia. Prawdziwy serdeczny $miech
pelni istotne funkcje w organizmie. Nowoczesna medycyna twierdzi, ze zdrowy
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wewnetrzny $miech powoduje rozluznienie migéni, usuwa szkodliwe dla zdrowia
napiecie tkanek, dostarcza im ,,gimnastyki”. Bardzo korzystne dla zdrowia jest —
podczas $miechu — rozluznienie przepony, przez ktdérg biegnie przetyk, liczne zyty
i piefi nerwu wspdlczulnego. Nie mniej istotne jest i to, ze Smiech korzystnie wpty-
wa na prace pluc, poglebia oddech — a przez to lepiej natlenia organizm. Brak zas
dostatecznej ilosci tlenu prowadzi do rozdraznienia, ztosci i wytrgca ludzi z réwno-
wagi psychicznej. Psychologowie twierdzg, ze zdolnos¢ do Smiechu moze by¢ Zré-
diem informacji o stanie zdrowia czlowieka, w szczegdlnosci — zdrowia psychicznego.
Opracowano nawet specjalne ,,testy Smiechu”, na podstawie ktérych mozna po-
znac cechy osobowosci, a przede wszystkim okresli¢ stopien przystosowania danej
osoby do otoczenia.

Brak reakcji w sytuacjach, ktére u zdrowego cztowieka wywotujg Smiech, swiad-
czy o zachwianiu réwnowagi psychicznej. Bada si¢ np. reakcje na calg seri¢ bodz-
céw. Ci, ktérzy na humor reagujg ze wstretem lub strachem, przezywaj zapewne
okres glebokiego niepokoju inapiecia. Natomiast ci, ktérzy unikajg humoru we
wszystkich jego formach — mogg by¢ zdrowi, a tylko uwazajg, ze $miecit jest zagro-
zeniem ich godnosci wiasnej. Swietnym zdrowiem psychicznym ciesza sie na ogét
ci, ktérzy z przyjemnoécig ogladaja dowcipy w gazetach i czasopismach. Smiech
jest wazny zinnego jeszcze powodu. Powoduje wyladowanie nadmiaru energii
i emocji, uwalnia od streséw, daje uczucie ulgi. Wielokrotna powtarzane ekspery-
menty potwierdzitly bardzo Scisla zalezno$¢ miedzy humorem, a odpornoscig na
stres. Na 100 oséb odpornych na stres, przynajmniej 70 odznacza si¢ poczuciem
humoru. Szczegdlnie duza role przypisuje si¢ humorowi w niwelowaniu agresji. Cz.
Matusewicz w swej ksigzce poswieconej humorowi przypomina sytuacje, kiedy
ludzie wptywowi eliminowali agresywno$¢ z zycia spotecznego poprzez puszczanie
w obieg kawaléw wymyslonych przez siebie.

Psychologowie zwracajg tez uwage, ze wspdlne przezywanie humoru zmniejsza
dystans pomiedzy $miejgcymi sie. Pozwala to przetamywac ,,pierwsze lody”. Przy
wchodzeniu do nowego Srodowiska, postuzenie sie humorem zmniejsza ucigzliwosé
nawigzania pierwszych kontaktéw. Wspdlne po$mianie sie z jakiego$ zartu stwarza
poczucie porozumienia. Poza tym partner zachowujacy sie dowcipnie, jest wyzej
oceniany...

DO SERCA PRZYTUL PSA...

27-letni Hiszpan, mieszkaniec Gijon, J. R. Boquera podczas nocnego spaceru ze
swoim psem, zemdlal w doé¢ odlegtej uliczce miasta. Pies spostrzegl, ze jego pan
nie porusza sie, a w poblizu nie ma nikogo. Ciggngl wiec swego pana przez 300
metréw do bardziej ruchliwej ulicy. Gdy znalazt ich policyjny patrol, pies lezat na
nieruchomym ciele czlowieka, by go uchroni¢ przed zimnem. Niemalo pisze pra-
sa, ai ludzie opowiadaja, o psiej inteligencji ijeszcze wiecej o psiej wiernosci.
Psu, ktéry przez dwa lata wyczekiwal swojego pana na moskiewskim lotnisku,
wystawiono pomnik. Ponad 150 lat utrzymuje sie slawa najpopularniejszego
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chyba ze wszystkich bernardynéw — Barrego. Barry uratowat zycie 40-stu zbtgka-
nym w Alpach turystom i narciarzom. Zresztg, bernardyny pracujgce od lat w al-
pejskim gérskim pogotowiu sanitarnym, uratowaly zycie paru tysigcom ludzi,
wygrzebujac ich spod $niegu i lodu. Psy towarzysza czlowiekowi od co najmniej
12 tysiecy lat. Nieraz wyjatkowo wiernie, az do ostatniej chwili zycia ich wtasci-
cieli. Kleopatra szukata $mierci ze swym chartem. Cezar zgingt wraz z ulubionym
Ursusem. Suczka Marii Antoniny dotrzymata towarzystwa swej pani az pod sam
szafot. Kiedy zdecht ulubiony nowofundlanczyk Byrona, poeta kazal wznie$¢ mu
pomnik z takim napisem: ,,Tu spoczywajg zwloki psa, ktéry byl piekny, nie bedac
préznym, byt mocny, nie bedgc zuchwatym, byl odwazny, nie bedac dzikim”.
O psach mozna zresztg opowiadaé¢ w nieskonczonoséé. O ich magdrosci i odwadze,
o tym jak potrafity czekac ijak ginety z tesknoty. I o tym — jaki niezwykle maja
zdolnodci, zyjac w $wiecie zapachdéw, ktéry dla nas ludzi jest niedostepny. Wsréd
naukowcow ciagle jaszcze trwajg spory o pochodzenie i historie psa. Pewne jest
to, ze pies od dawna zajmuje trwale i niebagatelne miejsce w zyciu czlowieka.
W warunkach arktycznych byl niezastgpiony w ciggnieciu san, w kopalniach
wyczuwal obecno$é niebezpiecznych gazéw. Do dzi§ wykorzystywany jest do
tropienia przestepcéw, wyszukiwania narkotykéw, ratowania ludzi z doméw zbu-
rzonych podczas trzesien ziemi...

Z PSEM - ZDROWIE]

Kto mu psa lub kota, kto hoduje rybki lub trzyma w domu papuzki — ten zyje
diuzej i zdrowiej. Do takich wnioskéw doszli naukowcy na podstawie najnowszych
badan. Zaczelo sie od przypadku. Dr J. Linch z uniwersytetu w Stanie Maryland
mierzyt akurat ciSnienie swemu chorujgcemu znajomemu, kiedy do pokoju wbiegt
pies. Gdy gospodarz zobaczyt ulubiefca, jego ciSnienie raptownie spadto. Potem
doktor -T. Linch wielokrotnie przeprowadzil eksperyment identyczny jak owo zda-
rzenie. Okazalo sie, ze zawsze — gdy pojawialo sie zwierze lubiane przez pacjenta —
ci$nienie krwi spadato. Gdy opuszczalo pokéj, ci$nienie znowu sie podnosito. I tak
powstala nowa gatgz medycyny — psychoterapia przy pomocy zwierzat domowych.
W ten sposob stare przypuszczenia o korzysciach z obcowania ze zwierzetami otrzy-
maly naukowe podstawy. W Bostonie odbylo si¢ nawet specjalne miedzynarodowe
spotkanie naukowcéw, ktére po raz pierwszy w ,,cywilizowanym $wiecie” poswie-
cone byto w catosci zwigzkom miedzy ludzmi, a zwierzetami. ,,Rola zwierzat musi
powaznie wzrosnaé w czasach, kiedy ludzkos¢ oderwata sie od natury” — méwit
tam Konrad Lorenz, laureat Nagrody Nobla. Wyniki najnowszych badan na pewno
sklaniajg do przemyslen i powaznego traktowania tematu, kazdym razie nie ulega
watpliwosci fakt, ze obowigzek wyprowadzania psa na spacer poprawia kondycje
czlowieka i daje mu mozliwos¢é odetchniecia $§wiezym powietrzem. Towarzystwo
czworonoga dobrze tez wplywa na nastrdj i stan psychiczny. Zaobserwowano na
przykiad, ze ludzie po zawale serca mieli wigksze szanse na przezycie i zapobieze-
nie nastepnym zawatom, jesli po rekonwalescencji sprawili sobie psa i serdecznie
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sie nim zajeli. Z grupy 92 obserwowanych po zawale pacjentéw zmarta co trzecia
osoba z tych, ktére nie mialy psa ani innego zwierzecia. Natomiast sposrdéd tych,
ktérzy zwierzeta posiadali, zmarto tylko 7%. Obecnos$¢ przyjaznego zwierzecia po
prostu uspokaja rytm bici serca. Lekarzy szpitala psychiatrycznego w stanie OHIO
niepokoily bardzo czeste tutaj proby samobdjstw. W niektérych okresach sigegato
po nie az 85 chorych. Gdy chorym oddano pod opieke klatki z bialymi myszkami,
chomikami, ptaszkami i akwaria — chorzy zaprzestali samobédjczych préb. Odtad
przyjeto w tym szpitalu zasade, by kazdy chory opiekowat sie jakim$ zwierzeciem.
Dzigki zwierzetom wielu, niekoniecznie powaznie chorych ludzi, ma szanse¢ odzy-
skania réwnowagi psychicznej lub cho¢by zlagodzenia negatywnych wptywoéw stre-
séw. Obcowanie ze zwierzetami jest szczegdlnie korzystne dla dzieci. Dobrze wptywa
na ksztaltowanie si¢ ich charakteréw i pomaga w wychowaniu. M. Levine z uni-
wersytetu w Pensylwanii na podstawie wieloletnich badan, ustalil, ze kobiety,
ktére w dziecinstwie wychowywaly sie w towarzystwie pséw, wykazujg wieksza
samodzielno$¢ i tatwos¢é nawigzywania kontaktéw z ludzmi. Natomiast mezczyzni
maja bardziej uksztaltowany instynkt opiekuniczy i nie sg nie§miali. Dzieci wycho-
wywane w towarzystwie psa lepiej sie rozwijajg. W kontakcie ze zwierzeciem ucza
sie miloSci, przyjazni i odpowiedzialnosci. Ponadto badania 1000 starszych mat-
zenstw. Okazalo sig, ze parom, ktére posiadaly psa, zycie rodzinne uktadato sie
znacznie lepiej niz pozostalym...

SIEGNIJ PO DRUTY

Jezeli zle $pisz iod rana czujesz si¢ rozbita, jezeli przygniataja cie problemy
codziennosci i nie mozesz znalezé wyjscia z konfliktowej sytuacji — siegnij po
druty! Roboty na drutach uznajg lekarze za jedng z najdostepniejszych form re-
laksowego spedzania czasu. Jest to na ogét zajecie nieskomplikowane, ale réwno-
cze$nie tworcze i pozyteczne. Osobie, ktéra nie umie robi¢ na drutach, trudno
zrozumieé, ze przez dluzszy czas mozna powtarzac jednostajne ruchy i odczuwac
przy tym przyjemnos$¢. Naukowcy dowiedli, ze u czlowieka zajetego monotonna
praca, automatycznym powtarzaniem tych samych ruchéw, wytwarza si¢ tzw.
syndrom monotonii. Ten szczegdlny stan ostabionej aktywnoSsci psychicznej przy-
pomina okres przejSciowy od czuwania do snu, obniza sie napiecie systemu
nerwowego i miesni, zmniejsza zuzycie tlenu oraz energii w tkankach, zwalnia sie
praca serca, obniza ci$nienie krwi. Spokojny rytm pracy na drutach ma dobro-
czynny wplyw na psychike i sfere emocjonalng czlowieka, pomaga w odzyskaniu
réwnowagi psychicznej. Najlepiej oczywiscie, odpoczywajg przy drutach osoby,
ktére dobrze umieja to robic¢ i u ktérych praca ta nie wymaga napiecia nerwowego
iuwagi. Lekarze zachecajg do robétek takze mezczyzn. Praca na drutach iim
moze poméc w leczeniu streséw. Aby zregenerowac sily fizyczne i psychiczne,
najlepiej zaja¢ sie nie tym co konieczne, ale tym co przyjemne. Jednym z warun-
kach odpoczynku po kazdej pracy, tak fizycznej jak i umystowej, jest zmiana
zajecia na inne /wg ,,Zdrowia”/.

63



SCHODY LECZA...

Jeszcze przed 50 laty budowniczych schodéw obowigzywata zasada, iz schody
muszg by¢ tak skonstruowane, aby z godnoscig dato sie po nich znies¢ trumne...
Podobnie malo sprecyzowane zasady obowigzujg zresztg do dzisiaj. Okazuje sie, ze
wiekszos¢ probleméw zwigzanych ze schodami czeka na swoich badaczy. Ale w §wie-
cie powstajg juz ,,towarzystwa badania schodéw”. Jednym z pierwszych budowni-
czych, ktéry ktadl nacisk na funkcjonalnos$¢ schodéw, byt XVI-wiczny wtoski
architekt — Andreo Palladio. Docenil on konieczno$é¢ dostosowania schodéw do
potrzeb i wygody czlowieka. Méwil o zgraniu stopni i podestéw z krokiem ludz-
kim. Schody prowadzace do meksykanskich §wigtyh maja stopnie dochodzace do
49 centymetréw wysokosci. Do budowli Majéw wiodg najczesciej schody 48-
centymetrowe. Sa to schody wyjgtkowo trudne do pokonania. Z badan wynika, ze
ditugos¢ kroku osoby dorostej w poziomie wynosi 76 cm, a podczas wchodzenia
w gére, skraca sie do 63 cm. Zeby wiec schody byly ,,na miare czlowieka” owe 63
cm powinny stanowi¢ dwa wzniesienia i jedno podejscie. Chodzenie po schodach
jest wyczerpujgce i wymaga duzo energii. Przy wchodzeniu na schody cziowiek
spala wiecej kalorii /1100 w ciggu godziny/ niz przy dos¢ forsownych ¢wiczeniach
fizycznych /290 kalorii/, przy pilowaniu drewna /450 kalorii /, przy plywaniu czy
biegu /450-500 kalorii /. Towarzystwo Alpejskie uznato nawet, ze wchodzenie po
schodach wymaga wiecej energii niz wspinaczka gérska. W Leverkusen w Niem-
czech przeprowadzono nastepujgcy eksperyment: 26 oséb powyzej 35 lat nie upra-
wiajagcych zadnych sportéw wchodzilo codziennie piechotg co najmniej na 25
pietro. Wszystko odbywato si¢ pod kontrolg lekarska. Lekarze badali stan zdrowia
wspinajgcych sie po schodach przed eksperymentem i po trzech miesigcach. Oka-
zalo sie, ze stan zdrowia ,,wspinaczy” poprawil si¢ znacznie. A wiec kto moze,
niech nie postuguje sie winda.

JAK CIE WIDZA... TAK CIE PISZA

Socjologowie i inni badacze zachowan ludzkich uwazaja, ze ,,najbardziej godnym
uwagi zjawiskiem w naszej naturze” jest dgzenie — i to juz w pierwszych kontaktach
— do rozpoznania nieznajomych. Odkryli oni, ze ludzie chcg jak najszybciej wyrobié
sobie wilasne zdanie o innych. Z tych wzgledéw wazng role odgrywa atrakcyjny
wyglad cziowieka. O roli urody, ubrania i 0zdéb wiele méwig eksperymenty, kté-
rych niemato w ostatnich latach przeprowadzono w USA. Poproszono na przyktad
studentéw, by na liscie zawierajacej wiele przymiotnikéw okreslajgcych osobowosé
ludzka zaznaczyli swojg ocen¢ ludzi przedstawionych im na fotografiach, byty
wéréd nich zaréwno osoby atrakcyjne zewnetrzni jak i nieatrakcyjne. Wedtug osa-
du respondentéw ludzie atrakcyjni zewnetrznie zostali ocenieni tez wyzej pod
wzgledem osobowosci i charakteru jako bardzie interesujacy, bardziej wyksztalice-
ni, sympatyczni, aktywni, szczesliwi. Paul Hamid dowiéd} w badaniach, ze atrak-
cyjnos¢ kobiet umalowanych, oceniana jest wyzej od nieumalowanych. Umalowane
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przy pierwszym kontakcie sprawiaja lepsze wrazenie na mezczyznach, cho¢ na ogét
zaden z nich nie zdaje sobie z tego o sprawy. Z badan tego samego naukowca wyni-
ka, ze nizej ocenia sie atrakcyjnos¢ kobiet noszacych okulary. Natomiast korzystnie
wplywajg one na oceng inteligencji. Karen Dion z uniwersytetu w Toronto na pod-
stawie swoich eksperymentéw twierdzi, ze ludzie przystojni majg wieksze mozliwo-
Sci osiggniecia szczescia i sukceséw w zyciu niz ludzie brzydcy. Uwaza, ze ludzie
atrakcyjni zewnetrznie wprost czerpig korzysci ze swego wygladu. Zgadza sie to
takze z wynikami badan, jakie przeprowadzil Robert Athanasion. Ustawil kobiete
na poboczu drég przy samochodzie z uniesiong maskg. Ta sama kobieta raz byta
ubrana atrakcyjnie i pociggajgco innym razem byle jak. W ciggu trzech dni obser-
wacji o wie wiecej ofert pomocy otrzymata oczywiscie kobieta ubrana atrakcyjne.
W podobnych badaniach prowadzonych przez P. Crasswellera eksperymentator
gral role autostopowicza. Raz ubieral sie starannie, a innym razem niedbale. Oka-
zja podwiezienia trafiala mu sie znacznie czesciej, kiedy ubrany byt starannie.
Obserwacje naukowcéw wskazuja, ze zachowujemy sie inaczej w obecnosci ludzi
dobrze ubranych, a inaczej w obecnosci zle ubranych. Gdy naruszy przepisy i pierw-
szy przejdzie skrzyzowanie przy czerwonym Swietle czlowiek dobrze ubrany wiecej
0séb pdjdzie za nim niz za zle ubranym. Prowadzone dos$wiadczenia nasuwajg
podejrzenia, ze atrakcyjno$¢ wygladu moze gra¢ pewna role nawet w sagdach i wpty-
wac na decyzje przysieglych oraz wymiar kary. Atrakcyjny wyglad prawdopodob-
nie pomaga takze przy poszukiwaniu pracy i awansach. Ludzie atrakcyjni majg
wieksze powodzenie w miloSci, ich opinia bardziej sie liczy, otoczenie chetniej ich
popiera, przyznaje im si¢ wiecej cech pozadanych towarzysko. Ale istnieje i inne
zjawisko — nieche¢ do atrakcyjnych. Od lat takim ludziom przypisuje si¢ wiele wad.
W watpliwos¢ poddaje sie ich moralnosé, charakter i zalety umystu. Prawie zawsze
umniejsza sie zaslugi zawodowe urodziwych kobiet, przypisujac kariere ich milej
powierzchownosci. Panuje przekonanie, ze uroda nie idzie w parze z talentem i in-
teligencjg. Rzadko ludzie solidaryzujg sie z atrakcyjnymi wich kiopotach i zmar-
twieniach. Uwazajg je za dowdd, iz ,jest jeszcze na $wiecie sprawiedliwos$é”.
W kazdym razie wedlug psychologéw cztowiek zbyt duza wage przywigzuje do
zewnetrznej strony ludzi i rzeczy...

ZRZUC MASKE

,»Nie pokazuj, ze jestes$ szczesliwa i nie spiesz sie z uSmiechem” — takg zasade od
dziecinstwa wpajano dawniej mtodym Chinkom, a tymczasem przybyszom z Euro-
py chinskie dziewczyny wydawaly sie nieszczesliwe. Sienkiewiczowscy rycerze
wylewali ,,gorzkie §lozy” w masowym wzruszeniu patriotycznym, publicznie zapta-
kiwali sie z powodu nieszczesliwych mitosci — i nikt temu sie nie dziwil. Wiadomo,
ze ze wzruszenia poptakiwal Wtadystaw Jagietlo, Napoleon, Churchil... A teraz?
Teraz nie pltaczg nie tylko prawdziwi mezczyzni, wszyscy staraja sie nie objawiac
swoich uczu¢ i je maskujg. Taka juz moda. Bardzo czesto i w wielu okolicznosciach
ludzie nie pozwalajg swoim uczuciom uzewnetrznia¢ si¢ na twarzy. Czasem wrecz
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obnoszg na twarzach wyraz zupelnie sprzeczny ztym, co przezywaja. Taki sie
w ostatnich latach przyjat sposéb bycia Wrazliwo$¢é uczuciowa zaczeto traktowacé
jako co$ godnego pogardy ijako objaw stabosci. Obecnie ludzie prawie nigdy —
pisal Selye, charakteryzujac przyczyny streséw — nie przyznajg sie, ze motywem
wyzwalajgcym ich entuzjazm do pracy jest publiczne uznanie osiggnie¢. Bardziej
sklonni sg powiedzie¢, ze chodzi o pienigdze. Wedlug Selye’a tak pospolite -powie-
dzenie jak: ,nie jestem czuly na pochwaly” czy ,,nie dbam o to, co ludzie o mnie
moéwig” — jest jawnie nieprawdziwe. Wszyscy takniemy aprobaty, tak jak lekamy
sie potepieni Sprzeczno$¢ miedzy twarzg, a emocjami prowadzi zazwyczaj do za-
chwiania réwnowagi psychicznej, do nerwic i innych ciezkich choréb. Cziowiekowi
bardzo trudno przychodzi obnosié na twarzy obojetnos¢, a jeszcze trudniej uczucia
sprzeczne z tym, co przezywa. To rola, ktérej bez szkody dla zdrowia jest w stanie
podota¢ bardzo mato ludzi. Maska nie pozwala na roztadowanie napiecia we-
wnetrznego. ,,Szczere odczuwanie, kochanie i stawianie czota przeciwnosciom —
pisze Selye — ipelne tego wyrazanie jest czlowiekowi potrzebne jak powietrze
i woda...”

ZIOLA WOKOL NAS

Na calym $wiecie obserwuje sie wzrost zainteresowania roslinami o wtasciwo-
Sciach leczniczych. Wynika to nie tyle z brakuw lekéw, ile z ubocznych skutkéw ich
stosowania. Ziola maja mniejsze potencjalne mozliwosci szkodzenia chorym. Ba,
nawet tagodza niekorzystne oddziatywanie wielu silnych lekéw chemicznych uzywa-
nych wlecznictwie. Nie bez znaczenia jest ito, ze roSliny lecznicze sg bogatym
zrédiem witamin i mikroelementéw, majg ogromne znaczenie w procesach odporno-
Sciowych. Ich stosowanie nie powinno jednak wynika¢ z mody, lecz §wiadomego
dziatania, w ktérym muszg by¢ uwzglednione zaréwno wskazania jak i przeciwwska-
zania. Ziola bowiem mogg réwniez szkodzi¢. Naturalnie, najlatwiej odpowiednie
mieszanki lub preparaty byloby kupi¢ w aptece badz w sklepie ,,Herbapolu”. Nie
zawsze jednak sg one w sprzedazy. Natomiast kupowanie ich od nieznajomych jest
ryzykowne. Nie wiadomo bowiem, jak byly zbierane, czyszczone, suszone, przecho-
wywane. Z tych wzgledéw proponujemy nauke zbierania roslin leczniczych. Podaje-
my tu jednak tylko wiadomosci podstawowe, liczac, ze przynajmniej niektérych
Czytelnikéw sklonig one do siggniecia po specjalistyczng literature. Zachecamy do
tego, gdyz wokot nas jest duzo zidl. Czesto nie zawsze zdajemy sobie z tego sprawe.
A szkoda, gdyz czasem kilka szklanek wywaru czy odwaru bgdz pare kgpieli mogtoby
nam ulzy¢ w cierpieniach i ustrzec przed leczeniem lekami chemicznymi.

ZBIERA] RAZEM Z NAMI

ABY ZACZAC zbieraé ziola trzeba je poznaé. Jesli dobrze nie znamy wszystkich
gatunkéw roslin leczniczych zbierajmy tylko te, ktére rozrézniamy. Zbierajac, wy-
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bierajmy wylacznie rosliny zdrowe, suche, rosngce z dala od zakladéw przemysto-
wych, jezdni, drég /minimum 50 metréw od tras szybkiego ruchu/. Ziola zbieraj-
my w miejscach ich licznego wystepowania, zwlaszcza, gdy pozyskujemy korzenie,
kiagcza iziele. Nie wykopujemy wszystkich roslin. Pamietajmy, aby nie niszczy¢
tych skarbéw przyrody. Zaréwno w stanowiskach naturalnych, jak ina planta-
cjach, a takze na dziatkach, zbierajmy tylko okreslone czesci rosliny, tj. jeden lub
wiecej jej narzadéw. Rozrdznia sie ziota uzyskane z podziemnych lub nadziemnych
narzadéw. Do podziemnych naleza: bulwy, cebule, kigcza i korzenie, a do nadziem-
nych: kora, kwiaty, liScie, nasiona, owoce, paczki i ziele. Cate rosliny zbiera sie
tylko wyjatkowo. Jesli wiec zbieramy owoce lub kwiaty nie powinni§my niszczy¢
tych czesci, ktérych nie wykorzystamy do leczenia. Bulwy zbieramy w okresie
kwitnienia roslin. Po wykopaniu oplukujemy je na sitach silnym strumieniem
wody, dzielimy wzdluz nozem lub rozdrabniamy specjalnymi maszynkami na mate
kawalki i suszymy. Cebule zbieramy po przekwitnieciu roslin, gdy ich nadziemne
czedci zaczynajg wiedna¢. Cebul po wykopaniu nie myje sie tylko obcina lub obry-
wa im korzenie, usuwa suche liScie oraz wewnetrzne zanieczyszczone i suche tuski.
Kore pozyskujemy wiosna, gdy drzewa i krzewy zaczynajg rozwija¢ paczki badz
jesienig, po opadnieciu lisci. Ten surowiec zielarski najlepszy jest z trzy- lub czte-
roletnich gatezi, ktére odcinamy od drzew po deszczu. Do celéw zielarskich nie
nadajg sie jednoroczne pedy i stare konary o popekanej korze. Po odcieciu galezi,
nacinamy kore wzdluz galezi. Nastepnie optukujemy ja, aby odstata od drewna
i zdzieramy. Jesli gatezie sg dlugie, mozemy pocigé je na kawatki. Nie powinnismy
natomiast pozyskiwaé kory wprost z drzew lub krzewéw, gdyz narazamy je na
rézne infekcje, ktérych konsekwencja jest z reguly gnicie i préchnienie, a nawet
Smier¢ rosliny. Korzenie i kigcza wykopuje sie, a na duzych plantacjach wyoruje
pdzng jesienig lub wczesng wiosng, gdy wszystkie sktadniki zapasowe zmagazyno-
wane sg w czeéciach podziemnych. Wykopujemy je bardzo ostroznie, aby ich nie
uszkodzi¢. Bezposrednio po pozyskaniu korzenie lub kigcza myjemy pod silnym
strumieniem wody, tniemy wzdluz, a nastepnie na drobne kawatki. Korzeni roslin
jednorocznych nie zbiera sie. Korzenie roslin dwuletnich zbieramy jesienig w pierw-
szym roku wegetacji lub na przedwio$niu roku nastepnego. W tym samym czasie
zbieramy korzenie i kigcza roslin wieloletnich — jesli rosng zbyt wolno — to w dru-
gim, trzecim roku lub jeszcze pdzniej. Zalecenia te dotycza tylko rodlin dziko
rosngcych. Inaczej jest na plantacjach. Tu pozostawienie roslin na kilka lat, aby
zebraé korzenie, byloby nieekonomiczne, Dlatego obiera sie je wczesniej — np. po
roku, mimo, iz plon jest nizszy. Zresztg korzenie starych roslin czesto sg ggbczaste
ilatwo sie rozkladajg. Kwiaty i kwiatostany zbieramy na poczatku kwitnienia,
jeszcze przed calkowitym ich rozwojem. Zupelnie otwarte kwiaty, znajdujgce sie
w pelni kwitnienie sg nieprzydatne jako surowiec zielarski, poniewaz sg gorszej
jakosci i tatwo sie rozpadajg. Zbierajgc cale kwiatostany i baldachy, obcinamy je
nozem lub nozyczkami /np. baldachy czarnego bzu/. Gtéwki kwiatowe obrywamy
palcami /np. koszyczki rumianku/, uwazajgc, aby nie zebra¢ razem z nimi todyzek
i nie uszkodzi¢ /nie wyrwacd/ calej rosliny. Natomiast platki lub korony kwitéw
wyskubujemy z kielicha. Kwiaty najlepiej zbiera¢ do przewiewnych koszykéw.
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Uktadamy je nie ugniatajgc, aby si¢ nie zagrzaly. LiScie zbieramy stopniowo, w cig-
gu calego okresu wegetacyjnego. Zrywamy je pojedynczo lub $cinamy caly ped
i osmykujemy z niego lidcie. Zbieramy liscie catkowicie rozwiniete, czyste, nie po-
kryte kroplami rosy lub deszczu, nie porazone chorobami i nie uszkodzone, np.
przez gasienice. LiScie mozna réwniez zbiera¢ jednorazowo. W tym przypadku
otrzymujemy jednak mniej wartoSciowy surowiec zielarski. Nasiona i owoce zbiera-
my recznie, po osiggnieciu przez nie catkowitej dojrzalosci. Zbieramy je w dni
pochmurne, ale bezdeszczowe ito wczesnie rano, przed obeschnigciem rosy lub
wieczorem po jej ukazaniu si¢, gdyz tylko lekko wilgotne nie osypujag si¢ przy
zbiorze. Pgczki zbieramy wiosng, gdy peczniejg istajg sie lepkie. Ziele, to jest
wszystkie nadziemne czesci roéliny, zbiera sie zazwyczaj na krétko przed, poczat-
kiem kwitnienia. RoSliny zbierane w pelnym kwiecie majg, juz owoce, co znacznie
obniza warto$¢ ziela. Méwie zazwyczaj, gdyz kilka roslin zbieramy wiasnie w petni
kwitnienia, np, dziurawiec. Zbierajac ziele u roslin wieloletnich najlepiej obcinaé
gérne czedci pedéw. Tniemy je na wysokosci 1/3 od ziemi. Nie Scinamy najbardziej
zdrewnialej czesci todygi. Wiekszos¢ tak ,,skréconych” roslin odbije na nowo i be-
dziemy mogli zebraé nastepny plon. Zbierajgc cate ziele lub tylko gérne czesci
peddéw, powinnidmy wybieraé rosliny zdrowe, nieuszkodzone, bez plam, nie sczer-
niale i niezaatakowane przez owady, np. przez mszyce.

ROSLINY CHRONIONE

ROSLINY lecznicze maja specyficzne wymagania klimatyczne i glebowe. Z tego
wlasnie wzgledu réznorodne sg siedliska ich naturalnego wystepowania, a co za
tym idzie — i wymagane warunki uprawy. W wyniku réznorodnych proceséw naste-
puja zmiany w naturalnych Srodowiskach roslin leczniczych. Konsekwencjg tego
jest giniecie jednych gatunkéw i nadmierny rozwdj innych. Wiele z tych gingcych
gatunkéw, na przykltad mitek wiosenny i widtaki, objeto catkowitg lub czesciowg
ochrong. Nieznajomos¢ prawa nikogo nie usprawiedliwia, podaje wiec wykaz roslin
chronionych. Przypominam, zZe ro$lin tych nie wolno zrywaé, uszkadzaé¢, wykopy-
wac itp., a takze przesadza¢ na dziatki. Na obszarze calej Polski ochrong gatun-
kowa objete sg nizej wymienione rosliny.

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

KRZEWY I KRZEWINKI: bluszcz /Hedera helix/, Chamedafne péinocna koso-
drzewina /Pinus montana/ — wylgcznie na stanowiskach naturalnych, rézanecznik
z61ty /Rhododendron flavum/, wawrzynek wilcze tyko i wawrzynek gtéwkowy /
Daphne mezereum i Daphne cneorum/, wiciokrzew pomorski /Lonicera pericjly-
menum/, wiénia kartowata /Cerasus fruticosa/. /Chamaedaphne calyculata/, klo-
koczka potudniowa /Saphylea pinnata/.

ROSLINY ZIELNE: arnika gérska /Arnica montana/, dyptam jesionolistny /
Dictamnus albus/, dzewigccist beztodygowy i dziewieccist poptocholistny /Carlina
acaulis i Carlina onopordifolia/, goryczki /Gentiana/ — wszystkie gatunki kosaéca
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/Iris/ — wszystkie gatunki z wyjatkiem kosaéca zéltego /Iris pseudoacorus/, lilia
ztotogtéw /Lilium martagon/, mikotajek nadmorski /Eryngium marlitimum/, mi-
tek wiosenny /Adonis vulgaris/, orlik pospolity /Aquilegia vulgaris/, ostnice /
Stipa pennata i Stipa capillata/, pajecznica liliowata /Anthericum liliago/, papro¢
— dlugosz krélewski /Osmunda regalis/, papro¢ — piéropusznik strusi /Matteucia
struthiopteris/, papro¢ jezycznik zwyczajny /Phyllitis scolpendrium/, petnik euro-
pejski /Trollius europaeus/, rosiczki: okragtolistna, dtugolistna i posrednia /Dro-
sera rotundifolia, D. Longifolin, D. intermedia/, sasanki /Pulsatilla/ — wszystkie
gatunki, storczykowate /Orchidaceae/ — z wyjatkiem pospolitych, czerwono kwit-
nacych gatunkéw, jak storczyk szerokolistny /Orchis latifolia/ i storczyk krwisty /
O. incarnata/, szfran spiski /Crocus scepusiensis/, szachownica kostkowata /
Fritillaria meleagris/, szarotka alpejska /Leontopodium alpinum/, $niezyca wio-
senna /Leucoium vernum/, $niezyczka przebi$nieg /Galanthus nivalis/, tojad /
Aconitum/ — wszystkie gatunki, widtak /Lycopodium/ — wszystkie gatunki, zawi-
lec narcyzowaty i zawilec wielokwiatowy /Anemone narcisisflora, A. silvestris/.
Ponadto istnieje grupa roslin objetych ochrong czeSciowg. Mozna je zbieraé¢ tylko
za zezwoleniem wojewddzkich konserwatoréw przyrody. Nalezy wiec znac ite
rosliny. Nalezg do nich: bagno zwyczajne /Ledum palustre/, centiria pospolita /
Centaurium umbellatum/, ciemiezyce zielona, biala iczarna /Veratrum lobelia-
num, V. album, V. Nigrum/, goryczka tojeSciowa /Gentiana asclepiadea/, grzybie-
nie biate /Nymphae alba/, konwalia /Convallaria maialis/, marzanna wonna /
Aspenula odorata/, macznica lekarska /Arctostaphylos uvaursi/, paprotka zwy-
czajna /Polypodium vulgare/, pokrzyk wilcza jagoda /Atropa belladonna, porzecz-
ka czarna /Ribes nigrum/ pierwiosnka lekarska i pierwiosnka wyniosta /Primula
officinalis i P. elatior/, turéwka wonna /Hierochloe adorata/, turzyca piaskowa /
Carex arenaria/.

Sposréd porostéw: plucnica islandzka /Gertraria islandica/, granicznik ptucnik
/Lobaria pulmonaria/ oraz wszystkie gatunki rodzaju brodacznika /Usnea/ Jesli
nie znamy tych roslin chronionych to siggnijmy do atlaséw i wydawnictw specjali-
stycznych.

TYCH ROSLIN TAKZE NIE WOLNO ZBIERAC

Przestrzegam przed zbieraniem, kupowaniem i stosowaniem zié! silnie dzialaja-
cych, wymagajacych Scistego dawkowania, ktére niewlasciwie uzywane — moga
spowodowacé zatrucie, a nawet Smier¢. Absolutnie nie powinni$my zbieraé, kupo-
wac i stosowac bez kontroli lekarza takich ziét roslin zielarskich jak: arnika, bagno
zwyczajne, bielun, blekot, cimiernik, ciemiezyca, cieciorka pstra, czworolist pospo-
lity, glistnik, konwalia, kopytnik, kokoryczka, kropidio wodne, kolcow¢j szkartat-
ny, konitrud biotny, lulek czarny, milek wiosenny, naparstnica, narecznica samcza,
ostrézeczka polna i wymiotna, owoce jemioly, paprotka stodka, psianka, przestep
pospolity i bialy, sasanka, szalej, stroiczka, starzec zwyczajny, $nieguliczka, tojad,
wrotycz, pokrzyk wilcza jagoda, zimowit, zarnowiec miotlasty.

69



KIEDY ZBIERAC ZIOLA?

W MARCU: klgcza perzu wilasciwego, kigcza ikorzenie mydlnicy lekarskiej,
korzenie lubczyku, korzenie dwuletniego topianu wiekszego, korzenie pokrzywy
zwyczajnej, korzenie zywokostu lekarskiego, kwiaty podbiatu pospolitego, paczki
brzozy brodawkowej i omszone;j.

W KWIETNIU: kigcza tataraku zwyczajnego, kwiaty jasnoty bialtej /poczatek
zbioru/, paczki topoli czarnej i topoli osiki, sok brzozy brodawkowej i omszonej,
ziele fiotka tréjbarwnego /poczatek zbioru/.

W MA]JU: korzen arcydziegla, kwiaty bzu czarnego, kwiaty rumianku pospolitego
/poczatek zbioru/, kwiatostany gtogu jedno- i dwuszyjkowego, kwitngce pedy glist-
nika, jaskoéliczego ziela /poczatek zbioru/, liscie pokrzywy zwyczajnej /poczatek
zbioru/, liScie boréwki czarnej, liscie babki zwyczajnej i lancetowatej, liscie i pedy
szalwi lekarskiej /pierwszy zbidr/, pedy i ogonki liSciowe arcydziegla, ziele ogé-
recznika lekarskiego /poczatek zbioru/, ziele pokrzywy zegawki /poczatek zbioru/

W CZERWCU: kwiatostany jarzebiny, kwiaty lipy /poczatek zbioru/, liscie brzéz
brodawkowej i omszonej, licie podbiatu pospolitego, liscie i kwiaty przywrotnika
lesnego /poczatek zbioru/, liScie orzecha wtoskiego /z mlodych nie owocujgcych
drzew/, liscie i pedy miety, pedy tymianku pospolitego, szczyty kwitngcych pedéw
Swietlika tgkowego, ziele czgbru ogrodowego /poczatek zbioru/, ziele kozieradki,
ziele krwawnika pospolitego /poczatek zbioru/, ziele kwitnacej szaroty blotnej/
poczatek zbioru/, ziele rdestu ptasiego, ziele tasznika pospolitego /poczatek zbio-
ru/ zbiera¢ po przekwitnieciu/

W LIPCU: gérne czesci pedéw hyzopu, kwiatostany kocanki piaskowej /poczatek
zbioru/, kwiaty lawendy lekarskiej, kwitngce pedy dziurawca zwyczajnego, liScie
i szczyty pedéw bylicy piotunu, owoce kminku, owoce kopru wtoskiego /poczatek
zbioru/, owoce boréwki czarnej, pedy ptonne skrzypu polnego, ptatki kwiatowe
nagietka lakarskiego /poczatek zbioru/, szczyty kwitngcych pedéw bylicy pospoli-
tej, szczyty pedéw lebiodki, szczyty kwitngcych pedéw macierzanki piaskowej,
szczyty pedéw ruty, ziele bazylii, ziele estragonu, ziele majeranku, ziele melisy
lekarskiej, ziele cykorii podréznika.

W SIERPNIU: korzenie mniszka lekarskiego /poczatek zbioru/, kigcza i korzenie
mydlnicy lekarskiej /poczatek zbioru/, licie orzecha wiloskiego /z owocujacych
drzew/, nasiona kozieradki, owoce anyzu, owoce kolendry /poczatek zbioru/ owo-
ce kopru ogrodowego, owoce bzu czarnego, owoce kaliny koralowej, pedy szatwi
lekarskiej /ostatni zbidr/, szczyty kwitngcych pedéw bylicy bozego drzewka.

WE WRZESNIU: kigcza perzu wlasciwego, korzenie lubczyku, nasiona czarnusz-
ki, owoce berberysu, owoce gtodu jedno- i dwuszyjkowego /poczatek zbioru/

W PA*DZIERNIKU : kigcza pieciornika kurzego ziela, korzenie cykorii podréznik
korzenie jednorocznego topianu wiekszego, korzenie zywokostu lekarskiego, owoce
jatowca, owoce jarzebiny.
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JAK SUSZYC ZIOEA?

JEDNE rosliny lecznicze i przyprawowe spozywa sie w stanie §wiezym, inne trze-
ba zakonserwowaé. Mozna je wysuszy¢, zamrozié, zasoli¢, umiesci¢ w occie lub
w oliwie z oliwek. Do celéw leczniczych wykorzystuje sie tylko ziota wysuszone.
Natomiast utrwalone pozostalymi metodami mogg by¢ uzywane jako przyprawy.
Najwyzszg jakos¢ wiekszos¢ ziél uzyskuje po wysuszeniu w cieniu /np. na podda-
szu/, w temperaturze otoczenia. Najlepiej schng wéwczas, gdy na dworze jest
upalnie, a pod dachem, na strychu, gorgco i przewiewnie /w pomieszczeniu nie
powinno by¢ zwierzat, ani przedmiotéw wydzielajgcych ostre zapachy/. Ziota do-
brze jest suszy¢ na nierdzewnej siatce lub piétnie rozpietym na drewnianych ra-
mach. Ramy te mozna ustawi¢ na drewnianych stojakach. Takie rozwigzanie na
jednym stojaku kilka ram z siatka, jedna nad drugg w odstepie co 15-20 centyme-
trow — umozliwia nam zwiekszenie powierzchni suszenia. Jest to bardzo wazne gdyz
do wysuszenia bujnego soczystego ziela zebranego z metra kwadratowego potrzeba
0,5 metra kwadratowego powierzchni suszarnianej /jesli ziele jest drobne i suche
— o polowe mniej/. Gdy nie mamy ram i stojakow, ziota mozemy roztozy¢ cienka
warstwg na papierze. Dobrze jest przykry¢ je bibutka, aby nie stracily koloru. Ziele
z lodygami mozemy réwniez wigza¢ w niewielkie wigzeczki /bukiety i suszy¢ przy-
wigzane, gtéwkami w dél, do sznuréw rozwieszonych na poddaszu, czy tez w in-
nym pomieszczeniu. Diugos§¢é okresu suszenia zalezy od wilgotnosci surowca
i temperatury otoczenia. Najszybciej schng kwiaty i liScie, nieco mniej ziele. Znacz-
nie trudniej pozbawi¢ wody korzenie, kigcza ibulwy. Dobrze wysuszone ziota
tatwo mozna tama¢. Przedstawiony sposéb suszenia ziét jest skuteczny tylko pod-
czas upalnego lata. W czasie innej pogody ziota musimy suszy¢é w domu, np, przy
kaflowym piecu czy grzejniku, albo w piekarniku — trzeba je jednak wtedy delikat-
nie przewracaé. Wiekszo$¢ surowcéw zielarskich nalez suszy¢ w temperaturze 30-
40 stopni C. Wyzszej temperatury wymagajag owoce rozy a takze korzenie klgcza
i bulwy innych roslin — mozemy je suszy¢ podobnie jak grzyby. Ziota po uprzednim
rozdrobnieniu — dotyczy to wiekszosci z nich — powinni$my przechowywac¢ w miej-
scach suchych, ciemnych, w temperaturze okoto 18 C, Dobrze wysuszone ziola
mozemy przechowywac w stojach /twistach/. Natomiast niezbyt wysuszone umiesz-
czamy w papierowych torebkach lub Inianych woreczkach, gdzie moga jeszcze
dosychaé¢. Na opakowaniach /lub w nich/ powinniSmy umiesci¢ etykietki z nazwa
ziela oraz datg jego zbioru. Jest to wazne miedzy innymi dlatego, ze w miare uptywu
czasu ziola tracg swojg wartos¢. Z tego wzgledu nie powinno si¢ ich przechowywac
diuzej niz dwa lata.

PRZETWORY Z ZIOL.
DOMOWA KONFITURA Z ARCYDZIEGLA

Mlode, niezdrewniale todygi myjemy, kroimy na kawatki o dtugosci 10-15 cm
i zalewamy osolonym wrzatkiem, aby je przykryt. Na kilogram todyg przeznaczamy
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okoto 0,6 1 wody i 10 dag soli. Po 24 godzinach lodygi odsgczamy, ewentualnie
zdejmujemy skoérke, ptuczemy. Nastepnie przygotowujemy gesty syrop /na kilo-
gram surowca, kilogram cukru i 3/4 szklanki wody/. Gdy zacznie ,,pyrcze¢”, wkia-
damy do niego odsgczone todygi. Smazymy okoto 20 minut. Najbardziej wskazane
jest smazenie kilkudniowe. Codziennie znad todyg trzeba zlewaé zimny syrop,
doprowadzi¢ go do wrzenia i wrzagcym na nowo zalewaé arcydziegiel. Mozna réw-
niez, przez 2-3 dni, rondel z konfiturg zostawia¢ na ogniu, doprowadzi¢ do wrze-
nia, a nastepnie odstawié. Trzeba to robi¢ wielokrotnie, az todygi nabiorg 1$nigcej
przezroczystosci. Gorace todygi wktadamy do goracych stoikéw, zalewamy gora-
cym syropem i odwracamy naczynie dnem do géry, do wystygniecia. Konfitura ma
kolor zielony. Nadaje si¢ m.in. do dekoracji tortéw i ciast. Konfiture z arcydziegla
litworu mozemy sporzadzi¢ réwniez w inny sposéb. Oto receptura: O,5kg ogonkéw
lisciowych arcydziegla, 2 1 wody, ptaska yzeczka sody jadalnej, 0,5 kg cukru oraz
3/4 szklanki cukru. Mtode liscie arcydziegla, bezposrednio po $cieciu, starannie
czyScimy z blaszek liSciowych, a ogonki doktadnie myjemy. Mozna ich nie rozdrab-
nia¢, ale lepiej pokroi¢ je, prosto lub ukos$nie, na mniejsze kawatki. Pokrajany
arcydziegiel wkladamy do wrzacej wody, a po kilku minutach gotowania dodajemy
sode jadalng. Dzigki temu dodatkowi konfitura zachowuje fadny, zielony kolor. Po
20 minutach gotowania ogonki odcedzamy. Odmierzong iloScig wywaru zalewamy
cukier i gotujemy. Nastepnie do syropu wkitadamy ogonki arcydziegla, doprowa-
dzamy do wrzenia, zbieramy szumowiny i wkladamy do stoikéw /tak samo jak
poprzednia konfiture/.

JARZEBINA jest malo rozpowszechniona w przetwérstwie, giéwnie ze wzgledu
na gorzki smak. Tymczasem jej owoce po przymrozkach tracg znaczng czgs¢ gory-
czy. Zreszta majac lodéwke, mozemy owoce jarzebiny, pozbawié goryczy zamraza-
jac je na kilka dni w szczelnie zamknietym woreczku ze sztucznego tworzywa.
Owoce jarzebiny nadajg si¢ na konfiture lub powidla. Dzem najlepiej sporzadzi¢
z owocodw jarzebiny ijabtek w stosunku 1:1. Owoce jarzebiny pozbawiamy gory-
czy, a z jablek usuwamy gniazda nasienne i kroimy migzsz w ésemki. Z kilograma
cukru i szklanki wody przygotowujemy syrop. Do wrzgcego syropu wrzucamy owoce
jarzebiny oraz jabtka i smazymy na malym ogniu, az do przezroczystosci; goracy
dzem wkiadamy do gorgcych stoikéw. Niektére panie domu owoce jarzebiny prze-
cierajg lub miksuja w miynko-mikserze. Z jarzebiny mozemy sporzadzi¢ smaczng
konfiture. W tym przypadku na kilogram owocéw przeznaczamy 0,5 1 wody i 0,5
kg cukru. Odgoryczone owoce dokladnie myjemy i obgotowujemy w duzej ilosci
wody. Tak przygotowane grona, zalewamy goragcym syropem i pozostawiamy na
kilka godzin. Nastepnie konfiture doprowadzamy do wrzenia i znéw pozostawiamy
na 2-3 godzinny. CzynnoSci te powtarzamy az owoce w konfiturze nabiorg szkliste-
go wygladu. Konfiture ktadziemy do stoikéw. Z umytych i odgoryczonych owocéw
jarzebiny mozna zrobié tez powidla. Owoce rozgotowujemy na papke, dodajemy
cukier /0,5 kg na 1 kg owocéw/. Nastepnie calo$é gotujemy az powidla stang sie
geste. Powidla nie wymagajg pasteryzowania. Z owocéw jarzebiny, gtogu, berbery-
su, rokitnic mozemy przygotowaé przeciery. Przebrane, optukane, odgoryczone
i odsgczone owoce jarzebiny wrzucamy do rondla, zalewamy mozliwie najmniejsza
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iloscig wody i gotujemy /nie wolno ich przypali¢/. Nastepnie przecieramy przez
sito. Przecier ten mozna wilozy¢ do sloikéw lub butelek i pasteryzowaé przez 20
minut. Mozna go takze — po ewentualnym dodaniu innych owocéw — wysmazy¢ na
dzem, powidlo czy marmolade. W kazdym jednak przypadku goracy przetwér wkia-
damy do goracych stoikéw, ktére odwracamy do géry dnem.

Z BERBERYSU mozemy takze sporzgdzi¢ galaretke. Owoce myjemy, miksujemy
w mlynko-mikserze i odciskamy sok. Na kilogram owocéw dodajemy 0,5 1 wody,
a na szklanke soku - szklanke cukru. Calos¢ smazymy krétko, robigc préby na
zimnym talerzyku — jesli kropla soku nie rozlewa si¢, galaretka jest dobra. Goraca
galaretke wkladamy do gorgcych stoikéw. Na wierzch wlewamy odrobine woédki
lub spirytusu idoktadnie zakrecamy. Galaretke z berberysu przechowujemy
w chtodnym i ciemnym pomieszczeniu. Podaje si¢ jag chorym majgcym goragczke,
poniewaz orzezwia i chtodzi. Soki i inne przetwory z CZARNEGO BZU tracg przy-
kry zapach, a nabierajg konsystencji tokaju /sok/. Ciekawe, ze bez, ktéry rosnie
na podiozu wapiennym, nie ma lub prawie nie ma swojej charakterystycznej,
raczej przykrej woni. W Lubelskim i na potudniu kraju oprécz bzu czarnego moz-
na nieraz spotka¢ BEZ HEBD /Sambucus ebulus/. Jest to bylina dorastajgca do 2
m wysokosci, o wydtuzonych, czarnych, 1snigcych owocach. Czesciej uzytkowana
niz unas jest w Czechostowacji. Czesi z owocéw hebdu robig soki, galaretki,
a takze mieszajg jg z bzem czarnym. W Rumunii sokiem hebdu barwi sie wino.
W gérach, az po kraing kosodrzewiny, mozna spotka¢ u nas BEZ KORALOWY /
Sambucus racemosa/. Czasem wystepuje wysypowo w pélnocnych wojewddz-
twach. Jego owoce nie tworzg — jak poprzednie wymienione bzy — baldachéw, ale
zbite wiechy, grona o czerwonych owocach. Do dzi$ nasi naukowcy nie zdecydo-
wali, czy te owoce sg jadalne. W Czechostowacji robi sie z nich soki i syropy. Jak
sporzadzi¢ sok z owocéw bzu? Sg ré6zne metody. Mozna na przyktad owoce prze-
pusci¢ przez sokowiréwke, doda¢ do smaku cukru i zagotowaé. Mozna tez owoce
obra¢ widelcem z szypulek, zmiksowa¢ w miynku — mikserze, przetrze¢ przez
stylonowe sito, ostodzi¢ i zagotowaé. W obu przypadkach chodzi nie tylko o zago-
towanie soku, ile o doprowadzenie do jego wrzenia. Prawie wrzacy, /najlepiej
o temperaturze 85 C/, wlewamy do gorgcych butelek przez metalowy lejek, aby
nie pekly. Idealnie czyste butelki rozgrzewamy w piekarniku lub przez wlanie do
nich wrzgcej wody. Do kazdego litra soku dodajemy 10-20 dag cukru. Nastepnie
zakrecamy nakretki odwracamy butelki do géry dnem i ktadziemy pod kocyk. Sok
mozemy réwniez pasteryzowaé. Ostodzony wlewamy do czystych butelek przez
lejek /moze by¢ plastikowy, bo sok jest zimny/ prawie do peina, zakrecamy
nakretka, sprawdza my, czy sie nie wylewa. Nastepnie butelki wstawiamy do
pasteryzacji do kociotka lub garnka wylozonego gazetami. Butelki trzeba pood-
dziela¢ od siebie. Woda powinna przykrywaé butelki /cho¢ niekoniecznie/. Do-
prowadzamy ja do wrzenia, niech lekko ,,pyrczy”. Ten stan utrzymujemy przez
30 minut. Butelki wyjmujemy, szybko studzimy i przenosimy do miejsca prze-
chowywania /suchego i chfodnego/ Kto ma sokownik, moze sporzadzi¢ sok odpa-
rowany. A jak go otrzymac bez sokownika? Do duzego garnka nalezy wlozy¢
mniejsza, tez spory. Na mniejszy garnek ktadziemy piécienko /naturalnie spra-
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ne/, ana nie owoce, ewentualnie posypane cukrem i przykrywamy papierem
pergaminowym. Na wiekszy garnek kiadziemy pokrywke, na ktérg przewigzuje-
my cztery rogi ptécienka. Do wiekszego garnka nalewamy wody, aby siegata
mniej wiecej 3/4 wysokosci mniejszego garnka. Doprowadzamy wode do wrze-
nia. Parujgc woda wydobywa z owocéw sok i barwnik. Z czarnego bzu zostang
tylko przezroczyste tuski. Odparowany sok zbiera sie¢ w mniejszym garnku. Gorg-
cy wlewany do butelek. w podobny sposéb mozna sporzgdzaé soki z réznych
owocOw. Z czarnego bzu mozemy sporzadzi¢ tez przecier. Na kazdy kilogram
owocdédw potrzeba 10 dag cukru. Na dno naczynia wlewamy szklanke wody i wrzu-
camy do niej starannie umyte jagody /nie baldachy/. Pod przykryciem doprowa-
dzamy do wrzenia. Rozgotowane owoce przecieramy przez sito. Przecier stodzimy
do smaku, wkiadamy do stoikéw i pasteryzujemy przez okoto 20 minut /opako-
wanie do 0,5 1, wigksze — 5 minut dluzej/. Mozemy takze sporzadzi¢ przecier
z bzu ikwasnych jabtek w stosunku 1:5. Umyte jagody wkiadamy do garnka
wraz z jablkami pokrojonymi na ¢wiartki lub mniejsze czesci, zalewamy je nie-
wielkg iloscig wody i doprowadzamy do wrzenia. Rozgotowane owoce przeciera-
my, stodzimy do smaku, wkladamy do stoikéw i pasteryzujemy. Z bzu czarnego
mozemy zrobi¢ powidla. Zdjete z baldachéw, umyte jagody zasypujemy cukrem /
na kilogram owocéw dajemy 10-25 dag cukru/ i pozostawiamy na noc, a na drugi
dzien smazymy je na malym ogniu, mieszajgc drewniang tyzkg. Po odparowaniu
/zageszczeniu/ powidla wktadamy do gorgcych stoikéw /twist/. Sloje zamykamy
i odwracamy dnem do géry. Powidla przechowujemy w ciemnym pomieszczeniu.
Do jagéd, zamiast cukru, mozemy doda¢ miodu. Niektére gospodynie z bzu czar-
nego robig kisiel. Oto receptura: 0,25 kg Swiezych, zdjetych z baldachéw i umy-
tych jagdd zalewamy 0,5 1 wrzacej wody. Po zagotowaniu owoce przecieramy
przez sito. Otrzymany przecier uzupetniamy woda do objetosci 0,75 1 i dodajemy
1/3 szklanki cukru. Nastepnie kopiastg tyzke maki ziemniaczanej rozprowadza-
my w matlej iloSci wody, wlewamy do soku i gotujemy, ciggle mieszajgc. Tak
przygotowany kisiel wlewamy do salaterek.

Do przerobu doskonale nadajg sie OWOCE ROZY. Obrane, umyte i optukane
owoce, nalezy wlozy¢ do mtynko-miksera, doda¢ troche wody i zmiksowa¢ /okoto
15 sek./. Nastepnie mase trzeba przecedzi¢ przez nylonowe sitko odrzucajgc nasio-
na. Jesli przecier jest rzadki — jest w nim wigcej wody — dostadzamy go, doprowa-
dzamy do wrzenia i gorgcy wlewamy do goracych butelek. Zamykamy je szczelnie,
odwracalny do géry dnem i wkiadamy pod kocyk. Jesli przecier jest gesty i chcemy
mie¢ dzem, dostadzamy go do smaku, zageszczamy /odparowujemy/ i wktadamy
do stoikéw, ktére odwracamy do géry dnem i przykrywamy kocykiem. Przetwory
te mozna doprawia¢ do smaku, np. sokiem z cytryny. Dojrzate, jedrne, duze, kuli-
ste owoce rézy pomarszczonej /0,5 kg/ nalezy pokrajaé na polowy, usunaé ze
Srodka wszystkie wloski i starannie umy¢. Zagotowa¢é okolo litra wody, wlozy¢ do
niej potéwki rézy i gotowaé 3-4 minuty. Nastepnie sokiem z kwasnych jabtek /
0,25 1/ nalezy zala¢ 0,5 cukru i zagotowac. Do tego syropu wlozy¢ obgotowane
i odcedzone potéwki owocéw i ponownie zagotowac, zebra¢ szumowiny i odstawié.
Nastepnego dnia ponownie zagotowac izebra¢ szumowiny. Po kilku godzinach
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czynnoSci te powtarzamy i gorgcg konfiture ktadziemy do gorgcych stoikéw. A oto
jeszcze jeden sposdb. Oczyszczone z szypulek cate owoce rézy /1 kg/ nalezy do-
ktadnie umy¢ w cieptej wodzie, a nastepnie wsypaé do emaliowanego naczynia,
zala¢ litrem wrzgcej wody, przykry¢ i ogrzewaé okoto 20 minut. Ptyn trzeba odce-
dzi¢ do innego naczynia, a owoce ponownie zala¢ 0,5 |1 wody i dalej ogrzewac przez
20 minut, réwniez nie doprowadzajgc do wrzenia. Nastepnie ptyn odcedzamy do
tego samego naczynia co poprzednie i rozpuszczamy w nim cukier. Tak otrzymany
sok wlewamy do butelek lub matych stoikéw i pasteryzujemy okoto 15 minut.
Konfiture mozna sporzadzi¢ z platkéw rézy /10 dag platkéw rézy, 15 dag cukru,
0,5 szklanki soku z bialych porzeczek lub cytryny/ Swiezo zebrane platki rézy
pluczemy i odsgczany na gazie lub Inianej Sciereczce. Nastepnie wsypujemy je do
makutry iucieramy razem z cukrem, az do puszczenia soku. W czasie ucierania
dodajemy sok z cytryny lub z bialtej porzeczki. Po utarciu konfitur wktadamy do
matych stoikéw i pasteryzujemy. Dzemy z CZARNYCH JAGOD /1 kg jagéd, 50-60
dag cukru / przygotowujemy w nastepujacy sposob. Swieze jagody /czernice/ prze-
bieramy, myjemy je, odsaczamy, wsypujemy do garnka, gnieciemy i powoli ogrze-
wamy do wrzenia, stale mieszajgc. Nastepnie dodajemy cukier i razem zagotowujemy,
zdejmujgc piane. Goragcy dzem wkladamy do goragcych stoikéw. Dzemy z czarnych
jagdd mozna takze sporzadzi¢ w inny sposéb. Owoce mieszamy z cukrem, przykry-
wamy i przenosimy na 10-12 godzin do chtodnej spizarni, aby puscily sok. Nastep-
nie podgrzewamy je do wrzenia i odparowujemy do odpowiedniej gestosci. Gorgcy
dzem nakladamy do gorgcych stoikéw. Godnym polecenia jest KWAS ZIOLOWY.
Sporzadzamy go z podsuszonych ziét. 10 dag miety, 10 dag kminku, 5 dag kwiatu
lipowego, 5 dag estragonu i kilka galazek ruty nalezy zala¢ 10 litrami wrzacej wody
i pozostawié na 3-4 godziny, a pdzniej przela¢ do duzego, emaliowanego naczynia
i gotowaé¢ na malym ogniu przez 10-15 minut. Roztwdr ostudzié¢, przecedzié,
dodac cukier i 10 dag wyrosnietych drozdzy oraz cukier waniliowy z jednej toreb-
ki i przechowywaé¢ w cieplym miejscu, az drozdze zaczng ,dziata¢’. Nastepnie
sok przelewamy do butelek lub debowego antalka i szczelnie zamykamy. Kwas
ziotowy nadaje sie do picia juz w nastepny dniu. Przechowujemy go w chtodnym
pomieszczeniu. POLSKIMI KAPARAMI nazywana jest marynata sporzadzona z zie-
lonych paczkéw kwiatowych i niedojrzalych owocéw nasturcji. Marynujemy je
podobnie jak grzybki. Do smaku dodajemy pieprz, sél, odrobine octu, przyprawy
ziotowe i ewentualnie skérke cytryny. Cenne przetwory mozna sporzadzi¢ z RO-
KITNIKA. Oczyszczone i wydrazone owoce nalezy zala¢ wrzucg woda i ucieraé¢ na
gorgco. Po ostodzeniu syropem z cukru otrzymujemy przecier. Rokitnik mozna
przygotowac w soku wiasnym. W tym celu czyste owoce uktadamy w stoika /do
polowy wysokosci/ ubijajgc je mocno i pasteryzujemy przez okoto 25 minut.
Cenne przetwory mozna sporzadzi¢ z POKRZYWY. Liscie zebrane podczas kwit-
nienia pokrzywy parzymy wrzgtkiem, kroimy i solimy /50 g soli na kilogram
lisci/. Nastepnie ukladamy je w stoikach i przechowujemy w chtodnym, ciem-
nym miejscu. WartoSciowy jest takze sok z pokrzywy. LiScie mielimy w maszynce
do miesa i odciskamy sok, ktéry wlewamy do wyparzonych stoikéw i pasteryzu-
jemy przez okoto 15 minut.
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JAK STOSOWAC ZIOEA?

ZIOLA mozna stosowaé w stanie §wiezym — robi¢ na przyktad, oktady z lisci,
albo wyciska¢ z nich soki sok z liscia babki goi ukgszenia owaddéw, a sokiem ziela
jaskolczego smarujemy kurzajki. Wiekszos¢ ziét przechowuje sie jednak w domo-
wych apteczkach w stanie zasuszonym. Stosuje sie je w postaci naparéw, odwaréw,
okladéw, kapieli, inhalacji, wyciagéw itp.

KAPIELE. Przed kapielg przygotowujemy z ziét 3-4 litry gorgcego odwaru i przez
sito lub gaze wlewamy go do wanny. Zawigzang gaze mozemy z resztg ziét wlozy¢
do wanny. Dolewamy wody — w zaleznosci od schorzenia — zimnej lub cieptej /do
okoto 40 stopni C/

INHALACJE. Przygotowany odwar z ziét wlewamy do miski, nachylamy nad nig
gtowe i wdychamy opary. Dobrze jest nakry¢ sie np. kocem lub recznikiem.

NAPARY przyrzadza sie z zidl, ktérych nie powinno sie gotowaé. Odpowiednig
ilos¢ zidt /zazwyczaj tyzke/ zalewa sie wrzgcg woda i przykrywa. Po uptywie 10-15
minut odcedza sie i pije. Ziola aromatyczne naparza sie krécej, a korzenie dluzej —
nawet do 1 godziny. Napary przygotowuje sie do jednorazowego uzycia.

ODWARY powstajg podczas gotowania. Rozdrobnione ziola zalewa sie odpo-
wiednig iloScig wody i gotuje przez 15-30 minut. W miare wyparowywania wody —
uzupelniamy jg. Odwary przygotowuje sie do jednorazowego uzycia.

WYCIAGI. Rozdrobnione ziola zalewa sie przegotowang, przestudzong woda
i pozostawia na kilka godzin lub calg noc /nie dluzej jednak niz na 12 godzin/.
Potem ogrzewa si¢ do wrzenia, przecedza i pije.

NALEWKI. Ziota zalewa sie alkoholem, w proporcji 1 czes¢ zidt i 5 czesci alkoho-
lu, a przy silnych ziotach stosunek ten moze wynosi¢ 1:10 i pozostawi¢ na 5-7 dni.

OKLADY. Pare tyzek rozdrobnionych ziét zalewa si¢ wrzaca woda. Proporcje: 1
czed¢ zidl, 2 czesci wody imiesza, by powstala papka. Rozsmarowujemy ja na
Inianej szmatce i przykltadamy do chorego miejsca — bezposrednio lub po zawinie-
ciu ziét w szmatke. Dobrze jest uprzednio chore miejsce nattusci¢ kremem lub
mascig. Oklady silnie rozgrzewajgce, draznigce, ktére moga by¢ goragce, cieple
i chtodne, zwie sie kataplazmami. Stosuje sie je zazwyczaj przy bdélach gosécowych
i zapalnych, wielostawowych.

ROSLINY ZAMIAST PREPARATOW CHEMICZNYCH

Bardzo czgsto uzywajgc w polu i na dziatkach sSrodkéw chemicznych nie tyle chroni
sie rodliny, ile zatruwa Srodowisko i zywnos¢. Wynika to gtéwnie z niewiedzy badz
niefrasobliwosci. Bywa, ze stosuje si¢ nieodpowiednie Srodki chemiczne, w nieodpo-
wiednich dawkach i terminach. Ujemne skutki tych poczynan niekorzystnie wpty-
wajg na nasze zdrowie. A przeciez chemiczng ochrone, przynajmniej na dziatkach i w
ogrédkach przydomowych, mozna zastgpi¢ wyciggami z roslin. Od wielu lat bowiem
znane jest oddziatywanie jednych roslin na inne. To wiasnie z mys$lg o chronieniu si¢
przed chorobami na skrajach i w srodku wsi sadzono dawniej czeremche. Aby uchro-
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ni¢ przed chorobami zwierzeta, przy drzwiach budynkéw inwentarskich sadzono
dzikie winogrona, z kolei by przed szkodnikami uchroni¢ kapuste na grzagdce — mie-
dzy kapuste -wsadzano kilka nasion konopii. Dawniej, gdy chemia byla w powija-
kach, wykorzystywano do ochrony roslin, réznego typu wyciaggi. Warto je dzis
przypomniec. Rosliny, z ktérych majg by¢ sporzadzone wyciagi i wywary, najlepiej
zebraé wczesniej i wysuszyc. Zbiera sie je w okresie kwitnienia, po czym wigze w peczki,
suszy w miejscach przewiewnych /np. na poddaszu/. Mozna takze rosliny te pokro-
i¢, wysuszy¢ w cieniu i przechowywaé do nastepnego roku w papierowych worecz-
kach. W sadach, przeciwko szkodnikom, ktére zjadaja liScie drzew oraz przeciw
gasienicom owocowki jabtkéwki, mozna stosowac liScie pomidoréw oraz ich boczne
pedy z lis¢mi, zebrane podczas pasymkowania. A oto sposdb przyrzadzania roztwo-
ru. W 10 litrach wody gotuje sie przez 30 minut 4 kg pedéw lub lici pomidoréw, po
czym ciecz odstawia sie icedzi. Wywar wilo$¢ od 2 do 3 litréw miesza sie z 10
litrami wody iuzywa do opryskiwania. W celu zwigkszenia przyczepnosci cieczy
mozna dodac¢ od 20 do 30 g mydta. Do zwalczania owocowki jabtkéwki wykorzystu-
je sie réwniez wyciag z bylicy. Sporzagdzamy go w nastepujgcy sposéb. Drobno pokro-
jonymi fodygami i lisémi kwitnagcej bylicy napetniamy do polowy wiadro, uzupeiniamy
je po brzegi wodg i pozostawiamy na 24 godziny, a nastepnie gotujemy przez 30
minut. Przed uzyciem ciecz przecedzamy i rozcieiczamy wodg w stosunku 1:1. Aby
sporzadzi¢ wyciag z rodlin wysuszonych, nalezy na kazde 700-800 g bylicy /zebranej
w okresie kwitnienia/ da¢ 10 | wody. Przeciwko maczniakowi na jabloniach i agre-
Scie stosuje sie wycigg z krowienica lub siana. Aby sporzadzi¢ roztwér do opryskiwa-
nia nalezy kilogram przefermentowanego krowienica lub siana zala¢ 3 litrami wody
i pozostawi¢ na 3 dni. Nastepnie ciecz przecedza sie i rozciencza wodg w stosunku
1:3. Opryski przeprowadza sie wieczorem. Dwu- lub trzykrotne, zabiegi wykonane
co 10-15 dni zapobiegajg wystepowaniu mgczniaka. Mszyce i miodéwki z dobrymi
rezultatami mozemy zwalcza¢ wyciggiem z kwiatéw i liSci rumianku, Kilogram wysu-
szonych kwiatéw i liSci rumianku — mogg by¢ takze Swieze — zalewamy po zmieleniu
10 litrami gorgcej wody o temperaturze od 60-do 70° C i odstawiamy na 12-14
godzin. Po tym okresie ciecz odcedzamy. Oprysk wykonujemy roztworem sporzgdzo-
nym z 2 | wyciggu i 10 1 wody. Przeciwko mszycom, przylzehcom maczlikom, mio-
déwkom, a takze malym ggsienicom i pchetkom z powodzeniem mozemy stosowac
odwary lub napary z tytoniu badz jego odpadéw. Preparatéw tych jednak nie nalezy
stosowaé w ochronie ziemniakéw, pomidoréw, papryki, i oberzyny, a takze papro-
tek, asparaguséw i storczykéw. Nie mozna nimi opryskiwac kwitngcych roslin ozdob-
nych. Preparaty nikotynowe najlepiej sporzadzi¢ z pytu tytoniowego lub papieroséw,
natomiast powstajace przy produkcji papieroséw odpadki w postaci fodyg i wierz-
chotkéw lepiej jest wygotowaé, przynajmniej przez 30 minut. Jesli potrzeba nam
niewielkich iloSci preparatu, mozemy rozdrobni¢ 14 papieroséw ,,Popularnych” i za-
la¢ je 100 ml wrzacej wody. Po 24 godzinach napar odcedzamy i dodajemy do niego
300 ml wody oraz 4-8 g rozpuszczonego mydla /najlepiej szarego, mazistego/ albo
1 ml plynu FF. Natomiast, jezeli potrzebujemy wiekszg ilos¢ preparatu, to 5 kg
surowca zalewamy 30 litrami wrzatku. Po 24 godzinach roztwér odcedzamy, uzupet-
niamy go wodg do 100 . Nastepnie dodajemy O,5 — 2% mydta lub odpowiednig ilo§¢
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Srodkéw zwilzajacych /0,1%/. Szkodniki gryzace i ssace skutecznie mozna zwalczaé
wywarem z todyg krwawnika. Rosline te zbiera sie w okresie kwitnienia. A oto spo-
séb przygotowania cieczy do oprysku. 800 g wysuszonego krwawnika /lub 2,5 kg
Swiezego/ zemle¢, zala¢ 10 litrami wody i gotowa¢ przez 30 minut. Po odstawieniu
i ochtodzeniu ciecz nalezy odcedzié¢, Wywar mozna stosowaé bezposrednio po sporza-
dzeniu lub nawet po 3 dniach /ale nie pdzniej/, jednak pod warunkiem, ze ciecz
przechowywana bedzie w szczelnie zamknietym naczyniu. Przed uzyciem ciecz nale-
zy silnie wstrzgsng¢. Wskazane jest dodanie do niej okoto 20 g. mydta. Mszyce,
miodéwki i przedziorki mozna skutecznie zwalczaé¢ wyciggami z tusek cebuli i czosn-
ku. Luski wilosci od 150 do 200 g. zalewamy 10 litrami wody, odstawiamy na 4-
5 dni. Nastepnie roztwér odcedzamy i stosujemy do oprysku. Zazwyczaj w ciggu 2-
3 dni po oprysku ginie okolo 40-50% mszyc. Skuteczniejszy przeciw tym szkodni-
kom jest roztwor sporzadzony z 10 litréw wody i okoto 200-300 graméw zmielonego
czosnku. Zazwyczaj juz na drugi dzien po oprysku wszystkie przedziorki i mszyce sa
martwe Przy mniejszym stezeniu wyniki sg gorsze. Wiasnie z czosnku Rolnicza Spét-
dzielnia Produkcyjna w Zdunach w wojewddztwie gdanskim produkuje preparat o na-
zwie ,,Albarep” stosowany miedzy innymi do zwalczania muchéwek atakujgcych
rzodkiewke i marchew /$mietki i polysnicy/, guzaka péinocnego, bawelnicy korze-
niowej marchwianej oraz czesciowo przedziorka chmielowca i wielkopgkowca po-
rzeczkowego. Preparat ten nie uszkadza ani nie zmienia smaku warzyw — nawet na
drugi dzieh po zabiegu. Jako naturalny $rodek nie jest szkodliwy dla zdrowia. Ma
natomiast takze wtasciwosci bakteriobdjcze. Bodania dowiodly, ze ogdrki chroni na
przykiad, nie tylko przed przedziorkami ale i przed kanciastg plamistoscig. Mszyce
miodéwki i przedziorki skutecznie mozna zwalcza¢ wyciagiem z korzeni lub lisci
mniszka. A oto sposéb sporzgdzania cieczy do oprysku: 200 lub 300 g zmielonych
korzeni albo 400 g swiezych lidci zalewamy 10 litrami cieptej wody o temperaturze
nie wyzszej niz 40 C. Po ostudzeniu /1-2 godziny/ mozna opryskiwaé roSliny.
Mszyce i przedziorki zwalcza sie takze wyciggiem z naci ziemniaczanej. Oto sposéb
sporzadzania roztworu: 1, 2 kg zielonej naci, lub 600-800 g wysuszonej, zala¢ 10
litrami wody i odstawi¢ na 3-4 godziny, a nastepnie roztwér odcedzi¢. Po wykonaniu
oprysku tg ciecza juz po 12 godzinach ginie okolo 90% mszyc i przedziorkéw. Nie
nalezy stosowac roztworéw o wyzszych stezeniach, gdyz liscie opryskiwanych roslin
mogg zostaé poparzone. Oprysk wyciagiem z naci ziemniaczanej trzeba wykonac
przed wieczorem. Do zwalczania szkodnikéw mozna takze wykorzystaé¢ piotun, wro-
tycz, szalwie, skrzyp, rabarbar, czgber ogrodowy, zmiksowane pokrzywy /zalewamy
je zimng wodg i po 2 godzinach odcedzamy i wykonujemy opryski/. Bawetnice ko-
réwke z powodzeniem mozemy zwalczaé roztartymi nasionami nasturcji.

Mamy nadzieje, ze te propozycje zainteresuja dziatkowiczéw i uzytkownikéw przy-
domowych ogrédkéw. Preparaty z roslin bowiem truja tylko szkodniki, a nie nas.

Jan Karol Jézwiak

L6dz 2003

Konsultacje medyczne — Dr nauk medycznych Adam Damian Rozej
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