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Mojej cudownej zonie, Georgii, ktdra od trzydziestu lat jest mojq
ostojq i bratniq duszq, dajgcq pozytywne porady, motywacje i nie-
zZnuzone wsparcie.

Moim dzieciom, Gii, Grantowi i Grace, moim najdrozszym
prayjaciotom i mojemu ,zespotowi doradczemu”, zawsze stuzqcemu
cieply, szczerq i serdeczng opinig.

Moim mentorom, nauczycielom, przyjaciotom i wspélpracowni-
kom, ,zespotowi braci i sidstr”, ktdrzy hojnie dzielili si¢ ze mng na
wspdlnej drodze zdrowia.

Ksigzhke dedykuje przede wszystkim Bogu, ktdry pozwolit mi
uwierzy¢ w odpowieds na modlitwe z dzieciristwa: ,,Kim bed,

kiedy dorosng?”.

Odpowiedz przyszta, kiedy miatem szes¢ lat, a wraz z nig wizy-
tdwka dentysty, ktdrg zrobitem za pomocg nozyczek, tasmy klejgcej,
dlugopisu i starej wizytdwki ojca.

Codziennie dzigkuje Bogu za to szlachetne wezwanie oraz za
wiele blogostawieristw, ktdre sig pojawily w nastgpstwie.






Stowo od Autora

Pacjenci czgsto pytaja mnie, czy zmienilem nazwisko, ktére
oznacza ,ulecz wszystko” (ang. cure all). Mimo ze si¢ z nim uro-
dzitem, koncept ten napedzat calg moja kariere. Ponadtrzydzie-
stoletnia praca eksperta w dziedzinie zdrowia jamy ustnej i pio-
niera zdrowia ogélnego uczynita moje metody zintegrowanymi
i odnawiajacymi.

Ukoriczytem podyplomowe szkolenie z medycyny uzupetnia-
jacej i alternatywnej oraz zintegrowanego zywienia, aby dostrzec
szersze horyzonty, caly organizm i zapewni¢ moim pacjentom
jak najlepsza opieke. Wszystko, co dzieje si¢ w organizmie, jest
ze sobg polaczone. Jezeli co$ nie dziata w jednym ukfadzie, ma
to swoje odzwierciedlenie w innych. Czgsto méwie, ze usta sg
zaréwno brama, jak i zwierciadtem catego ciata. Usta zapewniaja
bezposredni dostgp do pozostalej czgéci organizmu i jednocze-
$nie ukazuja to, co dzieje si¢ wewnatrz.

Biezace badania utozsamiajg tagodny dtugotrwaly stan zapal-
ny w jamie ustnej z przewlektymi chorobami. Bardzo czgsto
obserwuje¢ choroby dzigset towarzyszace innym dolegliwosciom,
takim jak cukrzyca i choroby ukladu sercowo-naczyniowego.
W kolejnych rozdziatach sytuacja taka jest opisana jako ,,co bylo
pierwsze: jajko czy kura?”. Tak czy inaczej, choroby dziaset s
waznym markerem probleméw w calym organizmie.



Kazdego dnia coraz bardziej utwierdzam si¢ w przekonaniu, ze
podstawg zdrowia jest réwnowaga. Skomplikowana wspétpraca
wszystkich ukladéw w organizmie wymaga réwnie ztozonej réw-
nowagi. Zaburzenia funkcjonowania ktéregokolwiek z uktadéw
wymagajg naprawy wszystkich pozostatych. Organizm automa-
tycznie zaczyna szukaé stabilizacji zwanej homeostaza. Kiedy
réwnowaga ulega zaburzeniu, presj¢ t¢ odczuwajg wszystkie
uktady. Jama ustna — klucz do zdrowia bada sposéb, w jaki stan
jamy ustnej wplywa na caly organizm oraz co mozna zrobi¢, aby
podtrzyma¢ réwnowagg konieczng do zachowania zdrowia.

Kiedy przychodzi do mnie nowy pacjent, zdrowy czy chory,
kompletuj¢ calq jego histori¢: pytam o przewlekle choroby, za-
zywane leki, dietg, ¢wiczenia, poziom stresu, spozycie alkoholu
i palenie papieroséw. Miatem do czynienia z tysigcami pacjen-
téw. W trakcie opieki nad nimi nauczylem sig, ze zdrowie jamy
ustnej zalezy od czego$ wigcej niz tylko od higieny. Odzywia-
nie, ¢wiczenia fizyczne i redukgja stresu — wszystko to odgrywa
znaczng role w zdrowiu z¢bdw i dzigset, tak jak w przypadku
catego organizmu. Po wielu latach pracy udato mi si¢ przygoto-
waé program, ktéry pomaga pacjentom cofnaé choroby dzigsel,
zapobiega im oraz jednoczesnie polepsza ogélne zdrowie. Wzia-
tem pod uwage najnowsze badania naukowe i przeksztalcitem je
na praktyczne dziatania.

Postanowitem napisa¢ t¢ ksiazke dla tych, ktérzy nie moga
zobaczy¢ si¢ ze mng w moim gabinecie w Nowym Jorku, aby
pomoc zrozumieé i nauczy¢ sig, jak kontrolowaé potezne pota-
czenie migdzy ustami a calym organizmem. Pragne podzieli¢ si¢
z czytelnikami trzyetapowym Programem Opieki Curatoli, kté-
ry $wietnie sprawdza si¢ w przypadku moich pacjentéw. Korzy-
$ci mojego kompleksowego programu sa dalekosi¢zne. Badania
ukazaly, ze to, co dziala w przypadku przywrécenia réwnowagi



w jamie ustnej, dziata réwniez na caly organizm, a to, co dziata
na caly organizm, pomaga osiagna¢ réwnowagg w jamie ustnej.
28-dniowy Program Opieki Curatoli skupia si¢ na ,,wyrzucaniu
$mieci” dzigki rozpoznaniu i eliminacji toksyn obecnych w naj-
blizszym $rodowisku przyczyniajacych si¢ do stanéw zapalnych
dziasel i calego organizmu. Nast¢pnie przedstawiam plan re-
dukgji stanu zapalnego i przywrdcenia réwnowagi. Pomagam
przyjac styl zycia, ktéry podtrzymuje zdrowie.

Jezeli zdecydujesz si¢ podjaé pracg z programem przedstawio-
nym w ponizszej ksigzce, staniesz na wlasciwej drodze prowadza-
cej do podniesienia poziomu energii, polepszenia samopoczucia
oraz jakosci zycia, poniewaz przywrdcenie naturalnej réwnowa-
gi organizmu jest warte kazdego poswigcenia. Bedziesz wygladad
i czud si¢ $wietnie. Bedziesz gotowy na powitanie kazdego dnia
z cudownym u$miechem.

Dr Gerry Curatola
Nowy Jork
Wrzesien, 2016
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Ustne sprawy

Czy wiesz, co laczy ponizsze choroby?

* choroby uktadu sercowo-naczyniowego,
* udar,

* reumatoidalne zapalenie stawdw,

* choroba Alzheimera,

* cukrzyca typu II,

* otylos¢,

*  zesp6t metaboliczny,

* infekcje przewodu oddechowego,

* zapalenie pluc,

* astma,

* katar sienny,

* przewlekta obturacyjna choroba ptuc,
*  przedwczesny pordd,

* poronienie,

* rak odbytu,

e rak trzustki,

e rak pluc,
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Jama ustna - kIUCZ dO zdrowia

e biataczka,

e rak nerek,

* rak jamy ustnej, przetyku, jezyka i kosci szezeki,
* zapalenie jelit,

* osteoporoza,

* zaburzenia erekgji.

Gdybys stwierdzil, ze we wszystkie powyzsze choroby jest za-
mieszany stan zapalny, mialbys racj¢. Ostatnie badania dowio-
dly istnienia bardziej konkretnego zwiazku: wykryto powiazania
miedzy kazdg z tych choréb a chorobami dziasel. Wyglada na
to, ze zdrowie jamy ustnej ma ogromny wplyw na caly orga-
nizm. Nawet lagodne schorzenia dziasel utozsamiono z po-
waznymi problemami uktadowymi.

Chroniczne choroby jamy ustnej mogg istnie¢ niezauwazo-
ne przez wiele lat i stanowi¢ gléwne Zrédio tagodnego zapale-
nia w calym organizmie. Stan zapalny jest biologiczng reakcja
obronng organizmu na dziatanie szkodliwych czynnikéw. Bél,
zaczerwienienie i opuchlizna, jakie pojawiaja si¢ w nastgpstwie
uzadlenia przez pszczolg, sa oznakami ostrego zapalenia. Orga-
nizm broni si¢ i usuwa drazniace czynniki, uszkodzone komérki
lub patogeny, aby mégt rozpoczaé si¢ proces leczenia. Przewle-
kly stan zapalny to zupelnie inna sprawa. Lagodne czynniki
podrazniajace, ktére utrzymuja si¢ w organizmie, moga powo-
dowa¢ diugoterminowe zapalenie. Takimi czynnikami mogg
by¢ cukier i chemikalia zawarte w przetworzonych wyrobach,
codzienny stres, siedzacy tryb zycia lub zbyt intensywny tre-
ning fizyczny. Réwnowaga organizmu opanowanego przez stan
zapalny ulega zaburzeniu. Energia jest wéwczas nieustannie
zuzywana, gdyz organizm podejmuje ciagte préby eliminacji
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Ustne sprawy

wykrytych czynnikéw podrazniajacych lub przystosowania sig
do ich obecnosci. Chroniczne zapalenie to sygnat alarmowy dla
organizmu, aby rozpocza¢ fazg obrony. Taki stan obecny przez
dtuzszy czas zaktéca prawidtowe funkcjonowanie uktadéw i wy-
woluje przemeczenie.

Ankieta przeprowadzona przez New York Times ukazala,
ze ponad 75 procent dorostych Amerykanéw cierpi na jedna
z postaci przewleklej choroby dziaset oraz ze tylko 60 procent
tych oséb ma jakakolwiek wiedz¢ na temat swojego problemu.
Oznacza to, ze co najmniej 30 procent wszystkich dorostych
0s6b w Stanach Zjednoczonych jest nieswiadomych faktu,
iz ich usta sa tykajaca bomba, ktéra moze potencjalnie osta-
bia¢ ich zdrowie, a pozostale 45 procent leczy, badz tez nie
leczy swojej dolegliwosci.

Spojrzenie na zwigzek migdzy zdrowiem jamy ustnej a zdro-
wiem uktadowym znacznie zmienilo si¢ w ciagu ostatniej deka-
dy. Wyniki badan rzucaja nowe $wiatto na wplyw, jaki choroby
jamy ustnej wywieraja na caly organizm. Wszystko, co wiedzie-
lismy na temat przyczyn i pochodzenia choréb, zostato przewré-
cone do géry nogami przez nowg dziedzing — mikrobionike, wy-
taniajacy si¢ nauke o mikrobiomie i grupach mikroorganizméw
zamieszkujacych ciato cztowieka. Jama ustna — klucz do zdrowia
skupia si¢ na mikrobiomie jamy ustnej, ktéry wptywa zaréwno
na ogdlne zdrowie, jak i je odzwierciedla.

Cz¢s¢ 1 przedstawia naukowe podtoze niezbedne do zrozumienia
zwiagzku migdzy jama ustng a calym organizmem. Po takim inten-
sywnym kursie na temat mikrobiomu nigdy wigcej nie spojrzysz
tak samo na chorobg. Skupiam uwagg na grupach mikroorgani-
zméw i w ten sposéb ustalam dwukierunkows nature jamy ustnej:
zwierciadfa i bramy. Nastgpnie omawiam, co moze si¢ zdarzy¢,
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Jama ustna - kIUCZ dO zdrowia

kiedy mikrobiom jamy ustnej ulega zaburzeniu. Przechodz¢ od
ostabienia uktadu odpornosciowego do niszczacego zdrowie zapa-
lenia i koncentruje si¢ na tym, jak zaburzona réwnowaga kolonii
drobnoustrojéw w jamie ustnej moze wplywaé na zdrowie jamy
ustnej i catego organizmu. Pierwsza cz¢$¢ ksigzki omawia najnow-
sze badania na temat powigzani jamy ustnej z uktadami organizmu.

Oprécz tego poruszam jeden z moich ulubionych tematéw: eko-
logiczna katastrof¢ w jamie ustnej spowodowang przeciwbakte-
ryjnymi pastami do z¢gb6w i ptynami do ptukania ust. Aktywnosé
zajmujaca si¢ walka z mikroorganizmami jamy ustnej w opiece
dentystycznej jest dostownie zabdjcza. Konwencjonalne produkty
do higieny jamy ustnej usuwajg caly mikrobiom — réwniez ten
dobry. Moje stanowisko przeciwko tej strategii spalonej ziemi
jest rewolucyjne. Przeciez firmy, ktére wytwarzaja produkty do
higieny osobistej, wydaja miliony dolaréw na sprzedaz obietnicy
,blyskawicznie zabija bakterie”. To stwierdzenie nie jest fatszywa
reklamg. S¢k w tym, czy faktycznie jest to pozadane dziatanie.

Twierdze, ze istnieje zwiazek miedzy sterylizacja ust, ktéra stata
si¢ popularna w latach siedemdziesigtych ubiegtego wieku, a kata-
stroficznym wzrostem choréb, takich jak otytos¢, cukrzyca, choro-
by uktadu sercowo-naczyniowego i zespét metaboliczny. Oczywi-
$cie wiele czynnikéw jest odpowiedzialnych za rozprzestrzenianie
si¢ tych choréb na skale epidemii, lecz ostabianie skutecznosci
ustnego mikrobiomu oraz jego ochronne;j roli i tworzenie klima-
tu, w ktdrym rozwijajg si¢ patogeny, z pewnoscig przyczynia si¢
do kryzysu zdrowotnego, ktérego jeste$my dzi§ swiadkami. Od
dziesieciu lat pracuje¢ nad pasta do z¢béw Revitin®, ktéra ma za
zadanie podtrzymywa¢ zdrowy mikrobiom jamy ustne;j.

Kiedy juz zrozumiesz wagg zaleznosci miedzy jama ustng a ca-
tym cialem, bez watpienia bedziesz gotowy rozpoczaé dziatania.
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Ustne sprawy

Czes¢ 2 ksigzki to ogdlne informacje na temat przywrdcenia réw-
nowagi w organizmie. Zawarte tam rozdzialy wyjasniaja motywy
mojego programu i omawiajg podstawy zwalczania stanu zapal-
nego. Zawsze przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu czy
diety nalezy skonsultowal si¢ z lekarzem. Méj program nie jest
nowomodng dieta, ktéra stosuje si¢ przez jakis czas, a potem wra-
ca do ,,normy”. Program Opieki Curatoli to permanentne zmia-
ny w sposobie zycia: troska o zdrowy mikrobiom jamy ustnej,
zdrowe odzywianie, wlaczenie ¢wiczen fizycznych do codziennej
rutyny i okielznanie stresu. M6j program jest zaprojektowany tak,
aby pomdc zmieni¢ nawyki ostabiajace zdrowie na metody utrzy-
mujace mikrobiom w harmonii. Réznicg odczujesz w zaledwie
dwadziescia osiem dni. To dziata w przypadku moich pacjentéw.
Spia lepiej, maja wiccej energii i polepsza si¢ ich nastréj.

Nasza praca rozpoczyna si¢ detoksykacja jamy ustnej, czyli po-
zbyciem si¢ srodkéw chemicznych, ktére majg toksyczne dziata-
nie na z¢by i dzigsta. Biore pod lupg toksyczne skfadniki past do
z¢béw i ptynéw do ptukania ust, ktére maja rzekomo promowaé
zdrowie jamy ustnej. Nawet te ,naturalne” pasty do z¢béw za-
wieraja watpliwe sktadniki. Odnosz¢ si¢ réwniez do kontrower-
syjnej kwestii fluoru. Udowodniono, ze pierwiastek ten miedzy
innymi negatywnie Wpiywa na tarczyce, powoduje przyrost masy
ciata i obniza iloraz inteligencji wsréd dzieci. Oméwie leki, kedre
nadwatlaja zdrowie jamy ustnej oraz inne czynniki ryzyka. Wyja-
$ni¢ tez, jak plomby mogg zatruwaé organizm.

Kolejnym krokiem jest plan zywienia. Dieta Trzy A —antyzapalna,
alkalizujaca, antyoksydacyjna — wytworzy zréwnowazone $rodowi-
sko, ktére bedzie sprzyja¢ zdrowemu mikrobiomowi. Wyttumacze
rowniez, dlaczego weglowodany proste sg katastrofg dla ust i jak
wywotuja kwasowe srodowisko w jamie ustnej i calym organizmie
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— stan, ktdry sprzyja chorobom. W tej czgsci znajda si¢ tez reko-
mendowane suplementy, ktére utatwia zmiany zywienia i dostarcza
sktadnikéw odzywezych niezbednych do walki z zapaleniem.

Zwigkszona ilo§¢ ruchu jest kolejnym waznym punktem planu.
Badania wykazaly, ze réwnowaga mikrobiomu jamy ustnej oséb
prowadzacych siedzacy tryb zycia czgsto ulega zaburzeniu. Mimo
ze ¢wiczenia fizyczne mogg wyciszy¢ reakcje na stres, to zbyt duza
ilos¢ aktywnosci moze wywota¢ stan zapalny. Wielogodzinne tre-
ningi sifowe i kardio nie s3 koniecznym elementem mojego pla-
nu. Szczerze méwiac, nawet nie powinienes ¢wiczy¢ w ten sposdb,
jezeli cheesz utrzymaé zdrowie jamy ustnej. W moim programie
chodzi gtéwnie o intensywnos¢. Zaledwie kwadrans intensyw-
nych ¢éwiczed oporowych dwa razy w tygodniu zatatwi sprawe.
Mozna wykonywa¢ je wszedzie. Zadnych wyméwek — kazdy da
rade znalez¢ trzydziesci minut w calym tygodniu — dwie pigtna-
stominutowe sesje — aby skorzysta¢ z regularnych ¢wiczend. Adam
Zickerman, wlasciciel InForm Fitness i autor Power of 10, best-
sellera w rankingu New York Timesa, opracowat prosty plan in-
tensywnych ¢wiczen specjalnie dla Jama ustna — klucz do zdrowia,
ktéry mozna wykona¢ wszedzie. Przedstawia on proste sposoby
na zwigkszenie poziomu aktywnosci fizycznej i z jego pomoca be-
dziesz musial wprowadzi¢ wigcej ruchu w swoje zycie.

Aby utrzymac osiggnigty stan réwnowagi, musisz mie¢ w za-
nadrzu techniki zarzadzania stresem. Aby méc robi¢ wszystko
to, co chcg, musialem najpierw staé si¢ mistrzem w zarzadzaniu
stresem. Wymagania, jakie niesie ze sobg zycie, nie przerywaja
strumienia stresu, ktéry ma destrukeyjny wplyw na ogét drob-
noustrojéw catego organizmu. Zagladajac w usta pacjentéw, po-
trafi¢ okresli¢ ich poziom stresu. Plesniawki s na to niezbitym
dowodem. Stres moze prowadzi¢ do zgrzytania z¢gbami i zaciska-
nia z¢bdw, czyli bruksizmu. Nacisk wywierany w trakcie moze
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Ustne sprawy

powodowac $cieranie i splaszczanie powierzchni z¢gbéw. Nawy-
kowe zgrzytanie zgbami $ciera réwniez szkliwo, co przyczynia
si¢ do zwigkszenia nadwrazliwosci z¢gbéw. Niekiedy obserwuje
nacigcia na jezykach pacjentdw, ktérzy cierpia na bruksizm. Na
skutek takiego dzialania cierpia réwniez stawy i mig$nie szyi
i zuchwy. Czgsto styszg skargi od mocno zestresowanych ludzi
na bdl catej szczgki i strzelanie w zuchwie. Stres, ktéry wysusza
usta, moze tez prowadzi¢ do choréb dziasel. Program Opieki
Curatoli oferuje rézne techniki relaksacyjne i wskazéwki, jak
whaczy¢ reakcje relaksacyjng organizmu, aby wyciszy¢ chronicz-
ny stres i zredukowa¢ wynikly na skutek tego stan zapalny.

Czg$¢ 3 taczy wszystkie podstawy w jeden prosty program.
28-dniowy Program Opieki Curatoli to wskazéwki na kazdy
tydzien, dzigki ktérym zachowasz lub przywrécisz réwnowage
w swoim organizmie. Rozpisalem program na cztery tygodnie,
poniewaz dwadziescia osiem dni wystarczy do zakorzenienia
nowych nawykéw. Moze tak si¢ zdarzy¢, ze nie uda ci si¢ wyko-
na¢ catego planu w obrebie jednego miesiaca, niemniej jednak
program pokaze ci droge do réwnowagi. Program Opieki Cu-
ratoli nie jest planem, ktéry ,wlaczysz” na dwadziescia osiem
dni, a potem go ,wylaczysz”. Moim celem jest zmotywowanie
ci¢ do fundamentalnych zmian w sposobie zycia, aby na zawsze
utrzymac zdrowie, dobre samopoczucie i jasniejszy usmiech.

Program jest podzielony na trzy etapy i dodatkowo zawiera
porady i rozwiazania w razie nagtych probleméw.

Tydzien 1: porzadki/nowe myslenie
Program zaczyna si¢ od porzadkéw, czyli zastapienia mocnej pa-
sty do z¢béw i ptynu do ptukania ust zamiennikami domowej
roboty lub innymi, zalecanymi w moim programie. Porzadki
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to réwniez eliminacja pokarméw sprzyjajacych zapaleniu, su-
plementy pomagajace upora¢ si¢ z syndromem odstawienia cu-
kréw/weglowodanéw prostych, ¢wiczenia fizyczne i codzienna,
$wiadoma relaksacja. Zataczam tu réwniez szczegbtowy plan
zywieniowy na caly tydzieni, ktdry pomoze w oczyszczeniu orga-
nizmu oraz przyktadowy plan na jeden dzien.

Tydzien 2 i 3: naprawal/przywrocenie rownowagi
Pokarmy przeciwzapalne oraz te, ktdre sprzyjaja rownowaze-
niu mikrobiomu jamy ustnej, stanowig wazng czg$é tego eta-
pu. Przedstawiam tu réwniez propozycje suplementéw, ktére
pomoga w tych zmianach. Plany zZywieniowe na ten dwutygo-
dniowy etap ulatwia prawidtowe odzywianie, dzi¢ki czemu stan
zapalny zmieni si¢ na stan zdrowienia. Wiele si¢ dzieje na tym
etapie, gdyz organizm zaczyna powraca¢ do réwnowagi i napra-
wia wszelkie uszkodzenia spowodowane dotychczasowa dyshar-
monia. Opowiem tez o czynniku intensywnosci ¢wiczen fizycz-
nych, niezb¢dnym do uzyskania szybkich rezultatéw. Efekty
relaksacji powinny by¢ widoczne juz po pierwszym tygodniu
i by¢ moze zmotywujg ci¢ do wydluzenia czasu sesji. Pokaze
réwniez, jak wyglada idealny dzieri tego etapu, w tym $niadanie,
obiad, kolacja, przekaski, suplementy, ¢wiczenia i relaksacja.

Tydzien 4 i pozniej: odnowa/nowy styl zycia
Wickszo$¢ programéw nazywa ten etap ,podtrzymaniem’, lecz
moim zdaniem to mato ciekawa nazwa. Organizm zaczyna si¢ od-
nawia¢ wraz z przeksztatlcaniem si¢ wdrazanych zmian w nawyki.
Wraz z powrotem do réwnowagi, zacznie si¢ réwniez poprawiaé
samopoczucie. Nie wyjdziesz rano z domu bez umycia z¢bdéw,
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prawda? W ten sam spos6b odpowiednie zZywienie, ruch i spokojne
przyjecie Wszystkiego, Co przynosi zycie, w koticu stang si¢ automa-
tycznym dziataniem. Plan Zywieniowy na czwarty tydzien to plan
na resztg zycia, ktéry skieruje ci¢ we wlasciwg strong. Otrzymasz tez
praktyczny plan bezpiecznych éwiczen, aby zachowaé sprawnosé fi-
zyczng i sif bez zbednego przekraczania granic. Uwierzysz w swoje
umiejetnosci pozytywnej kontroli napigé i zmartwien i nie bedziesz
zmuszony poswigcaé przy tym swojego dobrego samopoczucia.

W razie potrzeby: odswiezenie/powrot na tory
Nikt nie jest idealny. Wakacje, napicty grafik, opdznienia w pra-
cy, przeprowadzka, choroba, $mier¢ rodzica — jest tak wiele rzeczy,
ktére burza rutyne, jaka starasz si¢ zachowaé. Kiedy poziom stresu
wzrasta, organizm uwalnia kaskade zapalna. By¢ moze powracasz
wowezas do starych nawykéw zywieniowych, zaczynasz na nowo
objada¢ si¢ stodyczami, chipsami, ciastkami i przetworzonymi pro-
duktami. Cwiczenia? Zapomnij. Nie ma szans na upchniecie gdzie$
treningu. Relaks? Za duzo masz na glowie, aby usia$¢ w spokoju
i wzia¢ gleboki oddech. Kiedy wyzwania zycia zaczynajq cig przytla-
czal i tracisz z pola widzenia to, co nalezy robi¢, aby by¢ zdrowym,
musisz od$wiezy¢ swoje postanowienia troski o wlasne zdrowie.

Zalecam suplementy do przyjmowania wraz z positkami,
ktére pomogg wréci¢ na prawidtowy tor i uciszg zachcianki na
stodycze i $mieciowe jedzenie. Techniki relaksacyjne w naglych
wypadkach i éwiczenia zwalczajace stres pomoga roztadowac na-
pigcie i w zdrowy sposéb stymulowaé organizm. Nim si¢ obej-
rzysz, odzyskasz kontrolg i znéw poczujesz si¢ $wietnie.

Do programu dolaczonych jest ponad szes¢dziesigt wspania-
tych przepiséw, ktére udowodnia, ze jedzenie dla réwnowagi
nie musi by¢ udreka z mdlymi i nudnymi positkami. Potrawy
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z moich przepiséw przekonajg ci¢, ze zdrowe zywienie moze by¢
satysfakcjonujacym przysmakiem.

Jama ustna — klucz do zdrowia obejmuje nowe plaszczyzny,
ktére zaczynaja wkracza¢ w publiczng §wiadomos¢. Pragne by¢
postaricem dobrych wieéci i oznajmié, ze mozesz powziaé proste
kroki, aby ochroni¢ lub przywréci¢ swoje zdrowie, rozpoczyna-
jac od zwiazku migdzy ustami a cialem.



Spokoj tez jest wazny

Jezeli twoje zycie przypomina cyrkowy numer z zonglowaniem,
a lista rzeczy do zrobienia przygniata ci¢ do samej ziemi, nie
jestes sam. Wymagania wspdlczesnosci sa coraz intensywniejsze.
Otacza nas mndstwo chaosu. Nie tylko jeste$ dostgpny na kazde
wezwanie dwadzie$cia cztery godziny na dobg, gotowy na ko-
lejne wiadomosci, e-maile i telefony, lecz réwniez nieustannie
sprawdzasz Twittera, Facebooka, LinkedIn i inne media spotecz-
nosciowe. Elektroniczny wszechs$wiat jest tylko jednym punktem
skupienia twojej uwagi. Wydaje ci sig, ze zyjesz w ciaglym stre-
sie. By¢ moze wychowujesz male dzieci, chronisz zbuntowanego
nastolatka, masz trudng pracg lub tez opiekujesz si¢ niemtodymi
juz rodzicami. By¢ moze twoja karta kredytowa juz dawno uj-
rzata limit lub ktuje ci¢ w oczy wielocyfrowy debet w banku po
zaciagnigciu pozyczki na studia. Byte$ juz na setkach rozméw
o pracg i jako§ nie mozesz zadnej dostaé. By¢ moze w twojej
firmie zanosi si¢ na redukcj¢ etatéw i nie wiesz, na czym stoisz.
Nie musisz znajdowac si¢ w kryzysie, takim jak rozwéd, zwol-
nienie z pracy czy utrata partnera, aby odczuwac stres. Zwykly
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postdj w korku powoduje u ciebie atak furii. Diuzsza kolejka
w sklepie sprawia, ze zaczynasz zgrzytaé zgbami ze ztosci. Nakre-
ca ci¢ nawet glosna muzyka u sasiada lub polityka biurowa. Nic
nie jest stabilne w naszym spoleczenstwie. Dzisiejsze zycie to
ciagle usitowanie adaptacji do zmieniajacego si¢ Srodowiska oraz
umiejetno$¢ uporania si¢ z tymi zmianami. Nauka udowodnita,
ze skumulowany efekt codziennych sytuacji moze mie¢ ogrom-
ny wplyw na zdrowie i dobre samopoczucie cztowieka. Stres jest
jednym z czynnikéw wyzwalajacych stan zapalny.

Jezeli zyjesz w stanie przewleklego stresu psychologicznego,
tak jak wigkszo$¢ ludzi, twéj organizm traci zdolnosé kontroli
nad reakcjami na zapalenie. Stres wzmacnia stan zapalny, waz-
na odpowiedz immunologiczng. Jak zapewne wiesz, stan zapalny
jest podwyzszong reakcja cytokiny, ktdra prowadzi do fizycznych
zniszezenn calego organizmu — od dzigsel po moézg. Niedobér
wzmacniajacego snu — jedna z plag wspélczesnosci — réwniez
podwyisza poziom prozapalnych cytokin. Kiedy przez duzszy
czas znajdujemy si¢ pod ogromna presja, jesteémy bardziej podat-
ni na rozwdj réznych choréb, od zwyktego przezigbienia do raka.

Przypominasz sobie reakcje walki lub ucieczki, ktéra opisatem
w poprzednim rozdziale? Kortyzol jest gléwng ofiarg w zwiaz-
ku stres-choroba. Kiedy mézg wyczuwa niebezpieczeristwo,
epinefryna, znana tez jako adrenalina, oraz norepinefryna facza
si¢ z kortyzolem, aby przyspieszy¢ puls i oddech i udostepni¢
wigksze zasoby glukozy, co przygotowuje organizm do walki
lub ucieczki. Kortyzol zatrzymuje lub spowalnia inne procesy
zachodzace w organizmie, ktére zuzywajg energie, w tym tra-
wienie, reprodukcje, wzrost i funkcje ukladu odpornosciowego.
Mozg nie potrafi rozréznié zagrozenia fizycznego od psycho-
logicznego. Percepcja zagrozenia moze uaktywni¢ t¢ hormo-
nalng kaskade. Jezeli doswiadczasz negatywnych emocji,
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takich jak gniew, twéj organizm znajduje si¢ w ciaglym try-
bie walki lub ucieczki.

Najnowsze badania dowiodly, ze przewlekty stres moze nasta-
wi¢ mézg na postrzeganie niebezpieczeristwa na skutek zmia-
ny obszaréw zarzadzajacych percepcjg i reakcjg na zagrozenie.
Wydtuzona w czasie ekspozycja na kortyzol hamuje rozwdj no-
wych neuronéw w mézgu i moze spowodowaé szybszy wzrost
tych obszaréw moézgu, ktére kontrolujg reakcje emocjonalne,
réwniez strach. Wéwczas twoje przeswiadczenie o zblizajacym
si¢ zagrozeniu w $rodowisku jest podwyzszone i zaczynasz do-
strzegad je wszedzie.

Hormony stresu réwniez hamuja wzrost neuronéw w ob-
szarach mézgu odpowiedzialnych za ksztattowanie si¢ nowych
wspomnieni. Stres zakléca pamigé i obniza zdolno$¢ mézgu
do umieszczania emocjonalnych wspomnied w odpowiednim
kontekscie. Prosciej méwiac, doswiadczanie zbyt duzego stresu
przyczynia si¢ do tego, ze zapominasz, zeby si¢ nie stresowaé. To
bledne koto: hormony stresu powoduja, ze widzisz wigcej zagro-
zeni, a twdj organizm reaguje podwyzszong odpowiedzig na stres.

Psychologia wplywa na biologi¢ w jeszcze jeden wazny sposéb.
Konsekwencje stresu odbijajg si¢ na ekspresji genéw w ukladzie
immunologicznym. Przewlekly stres zmienia aktywno$¢ gendw
w komérkach odpornosciowych zanim znajda si¢ w krwiobiegu.
Komérki te sa przygotowane, aby zwalczaé infekeje lub urazy,
nawet gdy te nie sg obecne, co skutkuje podwyzszonym stanem
zapalnym. Chroniczne zapalenie, ktére pojawia si¢ w konse-
kwencji, jest dlugotrwaly aktywacja reakeji obronnej uktadu
immunologicznego.

Mozesz przerwaé ten destrukeyjny cykl dzigki nauce, jak uspo-
koi¢ swéj umyst i ciato. W tej czgéci programu znajdziesz kompo-
nenty mentalne i duchowe, ktére dopelnia znane ci juz podstawy
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oczyszczania, odzywiania i ¢wiczen fizycznych. Wiaczenie me-
dytacji i przeciwzapalnych pozydji jogi do codziennej rutyny be-
dzie wsparciem dla kazdego twojego dziatania nakierowanego na
zmiang trajektorii z upadku na zdrowie pelne energii.

Swiadoma medytacja

Medytacja przywodzi na mysl jogina siedzacego w jaskini i za-
glebiajacego si¢ we wlasny $wiat do konca swoich dni. Nie
musisz podejmowa¢ tak skrajnych dziatan, aby czerpa¢ korzy-
$ci z medytacji. Ogélnie méwiac, medytacja redukuje stres, co
w konsekwencji obniza stan zapalny oraz ryzyko choréb, jakie
mogg pojawi¢ si¢ na skutek tego przewleklego stanu. Przynosi
mierzalne korzysci zdrowotne dla calego organizmu.

Badania pokazaly, ze medytacja moze zmienic¢ ksztatt i objetosé
mozgu oraz obecne tam polaczenia neuronalne. Istnieje kilka
analiz, ktére udowodnily, ze medytacja usprawnia komu-
nikacj¢ miedzy obszarami mézgu wytwarzajacymi reakcje
zwigzane ze stresem a innymi obszarami odpowiedzialnymi
za skupienie i spokéj. Wzmacnia potaczenie migdzy dwoma
obszarami moézgu, ktére zwykle dzialaja w opozycji. Pierwszy
obszar nazywa si¢ siecig stanu spoczynkowego i jest zaangazo-
wany w marzenia na jawie, odplywanie mysli i wewnetrzne re-
fleksje. Drugi obszar jest siecia uwagi wykonawczej i reguluje
skupienie, koncentracjg, planowanie i podejmowanie decyzji.
Kiedy obwody nerwowe moézgu ulegaja przeprogramowaniu
dzigki medytacji, polepszona kontrola nad funkcja wykonawcza
skutkuje odpornoscia na stres. Ogélny efekt polega na tym, ze
mozg sprawniej radzi sobie z kontrolg stresu.
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Te zmiany w mézgu réwniez przyczyniajg si¢ do redukgji sta-
nu zapalnego. Jedno z badari wykazato obnizony poziom proza-
palnych biomarkeréw IL-6 wsréd jednostek, ktére medytowaty,
w poréwnaniu z tymi, ktére éwiczyly proste techniki relaksacyj-
ne. W epigenetycznym badaniu ukazano, ze medytacja moze
zredukowa¢ ekspresje genéw, ktdre napedzaja proces zapalny.

Wielu ludzi wierzy, ze medytacja polega na blokowaniu mysli
i oczyszczeniu umystu. Nic bardziej mylnego. Swiadoma medyta-
¢ja polega na skupieniu uwagi na chwili obecnej. Podczas me-
dytacji $wiadomie skupiasz si¢ na oddechu, odczuciach fizycznych
i myslach bez osadu. Akceptujesz emocje i mysli takimi, jakie si¢
pojawiaja, bez reakcji. Twoim celem jest doswiadczenie otwartej,
receptywnej i pozbawionej osadu $wiadomosci chwili biezace;j.

Skupienie na chwili obecnej - jak to osiaggnac

Latwo zmarnowa¢ emocjonalng energi¢ na zale za decyzje pod-
jete w przesztosci i obawy przed nadchodzaca przysztoscia lub
tez tgsknote za przesztoécia i oczekiwanie lepszych dni. Celem
medytacji jest uziemienie w chwili obecnej, takiej, jaka jest. Na
poczatku medytacja moze wyda¢ ci si¢ nie lada wyzwaniem, lecz
nie poddawaj si¢. Wkrétce zobaczysz, jak coraz bardziej otwie-
rasz si¢ na swoje doznania, nawet te trudne i nie bedziesz tak
sktonny do przesadnych reakgji jak kiedys, nawet gdy nie be-
dziesz medytowal. W twoim mézgu zajdg zmiany, ktére zmniej-
sz3 intensywno$¢ twoich reakeji na stres.

Na poczatku musisz znalezé czas na medytacje¢ kazdego dnia.
Rozpocznij od pigciu minut. Najlepiej medytowaé rano i wie-
czorem. By¢ moze zechcesz poswigci¢ pig¢ minut tylko raz
dziennie. Program Opieki Curatoli zaktada wydtuzanie czasu
medytacji co tydzien.
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Przygotowanie
Wybierz miejsce, gdzie bedziesz mégt siedzie¢ w spokoju, bez
dystrakeji. Nastaw stoper w telefonie lub minutnik kuchenny, aby
nie mysle¢ o koricu sesji. UsiadZ na wygodnym krzesle i postaw
stopy na podtodze lub usigdZ na poduszce w siadzie skrzyznym.
Skup si¢ na pozycji. SiedZz wyprostowany i przesuri barki w tyt.
Powinienes czué, jak wydtuza si¢ twéj kregostup, jakby ktos cia-
gnat ci¢ za czubek glowy. Nie wymuszaj jednak pozycji i nie siedZ
bardzo sztywno. Powinienes by¢ odprezony, a twéj kregostup sta-
bilny i silny. Trzymaj tokcie przy bokach, a wngtrza dfoni i prze-
dramiona pol6z na udach. Jeste$ gotowy na trening umystu.

Wykonanie

1. UsiadZ na krzesle w pozycji do medytacji. Jezeli zaczniesz
przysypia¢ lub zacznie kreci¢ ci si¢ w glowie w trakcie me-
dytacji, sprawdz pozycj¢ — powinienes czu¢ si¢ rozluzniony,
lecz nie $pigcy.

2. Zamknij oczy lub skieruj wzrok w dét, kilka centymetréw
przed nosem.

3. Skup si¢ na swoich pigciu zmystach. Wezuj si¢ w dzwigki,
zapachy, wrazenia fizyczne, smak i obraz w chwili obecnej.
Poczuj dlonie spoczywajace na udach. Skup si¢ na struk-
turze ubrania i cieple skéry. Ustysz dzwick klimatyzacji.
Poczuj zapach kwiatéw w wazonie obok. Posmakuj migty,
ktéra wypites z mrozong herbata. Obserwuj kolory przeply-
wajace za zamknigtymi powickami. Wszystkie te dziatania
zakotwicza ci¢ w chwili obecnej.

4. Pozostan w chwili, kt6ra stworzyte§ z pomoca pigciu zmy-
stéw. Skup si¢ teraz na wdechach i wydechach. Taka kon-
centracja na oddechu stanowi kontrast do tego, co dzieje sig
w twoim umysle. Oddech zwiaze ci¢ z chwilg obecna.
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5. Oddychaj naturalnie. Mozesz wzmocni¢ koncentracje dzigki
mysleniu ,wdech” podczas nabierania powietrza i ,wydech”
przy wypuszczaniu powietrza z ptuc. Z kazdym oddechem
czujesz coraz wigksze rozluznienie.

6. Predzej czy péiniej pojawia si¢ mysli. By¢ moze zaczniesz
mysle¢ o tym, co zjesz na kolacjg, irytowaé si¢ czyms, co
twéj partner powiedziat poprzedniego wieczora lub tez mar-
twié, czy uda ci si¢ odda¢ projekt w terminie.

7. Kiedy zauwazysz, co si¢ dzieje, skieruj uwage z powrotem na
oddech. Pozwdl myslom plynaé. Nie oceniaj si¢ za to, o czym
myslisz lub co czujesz. Niekt6rzy pomagaja sobie oklejaniem
etykieta ,,myslenie” wszystkiego, co pojawia si¢ w ich glowach
i jednoczesnie skupiaja si¢ ponownie na oddechu.

8. Odchodzisz i powracasz do tego, co jest tu i teraz. Przeno-
szenie $wiadomosci z mysli na doswiadczanie chwili obecne;j
jest ¢éwiczeniem medytacji.

To wszystko w tym temacie. Swiadoma medytacja jest prosta,
a jednoczesnie bardzo silna. Siedzenie bez zadnego dziatania moze
pomoc osiagnaé spokdj umystu i harmoni¢ oraz zredukowa¢ za-
palenie uktadowe. Czas po$wigcony na medytacje moze okazad si¢
najproduktywniejszymi pigcioma minutami w ciagu catego dnia.

Ostabianie stanu zapalnego z joga
Joge éwiczy sig od tysigey lat. Wielu ludzi traktuje ja jak staro-
zytna nauke. Naukowcy udowodnili, Ze joga nie jest powrotem
do hippisowskich czaséw ,New Age”. W jednym z badan prze-
prowadzonym w Ohio przyjrzano si¢ dwustu kobietom, ktére
wygraly walke z rakiem piersi i nigdy nie mialy stycznosci z joga.
Potowa grupy nie zmienita zachowania, a druga polowa zaczeta
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uczgszezaé na dziewigédziesigciominutowe zajecia jogi dwa razy
w tygodniu przez trzy miesiace i otrzymala nagrania DVD do
¢wiczent w domu. Po dwunastu tygodniach grupa ¢wiczaca joge
odnotowata mniejsze zmeczenie i wyzszy poziom energii niz
grupa nieéwiczaca jogi. Zaréwno przed eksperymentem, jak
i po jego zakoriczeniu zbadano krew uczestniczek w celu zmie-
rzenia zawartosci zapalnych cytokin w krwiobiegu. Po trzech
miesiacach z jogg trzy markery stanu zapalnego zostaly obnizone
0 10-15 procent. W innym badaniu nad biologicznymi marke-
rami w$rdd oséb zaawansowanych w jodze zaobserwowano niz-
sza odpowiedz zapalng na stres niz wérdéd oséb poczatkujacych.

Wybratem siedem gleboko relaksacyjnych pozycji, ktére przy-
wrbcg réwnowage twojego ciata, umystu i ducha. Te wyciszajace
pozycje pomagaja usmierzy¢ b6l w stawach i uspokajaja reak-
cje walki lub ucieczki. Trening odnawiajacej jogi moze zredu-
kowa¢ stan zapalny, obnizy¢ ci$nienie krwi, spowolni¢ rytm
serca i uspokoi¢ uktad nerwowy. Dowolna, wybrana pozycja
utrzymana przez okreslony czas przy jednoczesnym glebokim
oddychaniu rozluzni napigcie i rozproszy stres. Jezeli w trakcie
poczujesz bol w ktérymkolwiek stawie, natychmiast wyjdz z po-
zycji i zmien na inng, wygodniejsza.

Postaraj si¢ odczué przyjemno$¢ z pozydji i skup si¢ bardziej
na istnieniu we wlasnym ciele niz na umysle. Takie dzialanie
wyciszy stan zapalny wywotany reakcja umystu na stres.

Silne skupienie podswiadomie napina mig$nie twarzy i dloni.
Rozluzniaj te obszary, poniewaz bedzie to informacja zwrotna
dla umystu, aby si¢ zrelaksowat.
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Siedem przeciwzapalnych pozyc;ji jogi
dla glebokiej relaksac;i

Sprzet

Tak jak w przypadku medytacji, tu réwniez zalecam ciche, przy-
jemne miejsce do ¢éwiczent bez zakiécen i dystrakeji. Przemysl
inwestycje w nastepujacy sprzet:

* mata do jogi,

* dwa klocki do jogi,

* watek do jogi,

* jeden lub dwa koce.

Zanim kupisz sprzgt, mozesz korzysta¢ z kocéw, poduszek
i recznikéw.

Oddech

Oddech jest zawsze waznym elementem jogi. Tak jak podczas
medytacji, skup si¢ na oddechu, lecz nie oddychaj zbyt glebo-
ko podczas ¢wiczenia. Zamknij usta i wez gleboki wdech. Twdéj
brzuch si¢ poszerzy. Wypus¢ powoli powietrze przez nos. Takie
glebokie oddychanie uspokoi i od$wiezy twoje ciato. W rze-
czywistosci taki sposéb oddychania jest naturalnym $rodkiem
uspokajajacym i moze by¢ przydatny w kazdej stresujacej chwili.
Mozesz stosowac t¢ technike w kazdym miejscu i o kazdej porze.

Pozycja dziecka

Jest to jedna z moich ulubionych pozycji. Dziata na migsnie po-
$ladkéw i ledZzwi, czyli miejsca idealne do rozciagania dla oséb
spedzajacych caly dzien przed komputerem.
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Staii przodem do maty na krétszym jej boku. Ukleknij,
a nast¢pnie usiadZ na pigtach.

Jezeli czujesz napigcie w kolanach, mozesz wsuna¢ zwinigty
koc migdzy tydki a posladki.

Pochyl si¢ w przdd i oprzyj klatke piersiow na kolanach.
Oprzyj czoto na macie. Jezeli twéj zakres ruchu jest ograni-
czony, mozesz oprzeé czoto na pigsciach lub na klocku.
Wyciagnij rece przed siebie. Wnetrza dtoni potéz ptasko na
macie. Odpocznij w tej pozycji od dwéch do pigciu minut.
Wyjdz z pozycji: unie$ glowe i rece przesun na boki. UsigdZz
i wyprostuj plecy.

Ukton aniofa w pozycji lezqcej

Ta pozycja rozcigga biodra i uda, zwlaszcza pachwiny.

Usiadz na macie i umie$¢ watek lub zwiniety koc wzdtuz, na
srodku maty za soba.

Zacznij pochyla¢ si¢ do tytu. Najpierw oprzyj si¢ na tok-
ciach, a nastgpnie potéz na watku. Popraw watek tak, aby
znalazt si¢ pod zebrami. Kark podeprzyj ztozonym kocem.

Roz16z ramiona na boki i skieruj wngtrza dfoni do goéry.
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*  Ziacz podeszwy stdp, zegnij kolana i opusé je luzno na boki.
*  DPod uda wt6z poduszki.

* Zamknij oczy, oddychaj gleboko i rozluznij si.

*  Odpocznij w tej pozycji od trzech do pigciu minut.

Szczesliwe dziecko
Jest to $wietna pozycja otwierajaca biodra, rozciaggajaca tylne
migs$nie ud i rozluZniajaca napigcie w ledZwiach.

* Doléz si¢ na macie na plecach.

*  Przyciagnij kolana do klatki piersiowe;.

*  Ztap za kolana, rozl6z je na boki i skieruj lekko w dét.

* Rozluznij ledzwie.

*  Glgbsze rozciaganie: ztap za podeszwy stép od zewnatrz.

e Naciénij na stopy dlorimi, aby kolana przesungly si¢ po
bokach w dél, do podtogi. Kostki trzymaj caly czas nad
kolanami.

*  Utrzymaj pozycje przez jedna minute¢ i oddychaj gleboko.
Upewnij sig, ze kregostup lezy ptasko na macie.

*  Opus¢ stopy na matg.

e Jezeli cheesz, mozesz powtdrzy¢ pozycje.
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Fontanna mfodosci z nogami przy scianie
Jezeli chcesz rozproszy¢ stresy dnia, wyprébuj te uspokajajaca
pozycje. Rozluznia spigte migsnie i bél w ledZzwiach, obniza ci-
$nienie krwi oraz uwalnia stres i zmeczenie.

*  Doléz mate prostopadle do Sciany. Zwin w rulon recznik lub
wez watek do jogi.

*  Potéz si¢ na plecach, unies nogi i oprzyj je o $ciang.

*  Wecisnij podeszwy stép w $ciang i unie$ biodra.

* W16z recznik lub watek pod miednice.

*  Opus¢ miednicg na watek i oprzyj ponownie nogi o $ciang.

* Plecy trzymaj proste i przyklejone do maty.

*  Receroztéz wygodnie na boki, a wnetrza dtoni skieruj w gére.

*  Odprez si¢ w tej pozycji i oddychaj gleboko przez pig¢ minut.

*  WyjdZ z pozycji: zbliz kolana do klatki piersiowej i przewrd¢
si¢ na prawy bok. Podeprzyj si¢ lewa reka i usiadz.
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Wojownik 11

Ta pozycja zwigksza elastyczno$¢ bioder i barkéw oraz wzmacnia
mig$nie ndg, plecéw i kostek.

*  Ustaw stopy w odlegtosci od 100 do 150 cm.

*  Wyprostuj plecy i ustaw barki nad biodrami.

*  Prawg stopg skre¢ w prawo, réwnolegle do dtuzszego korica
maty. Lewa stope skre¢ tylko lekko do $rodka. Biodra i barki
ustaw réwno i nie skrecaj ich w kierunku prawej stopy.

* Ugnij prawe kolano nad kostka i rozstaw ramiona na boki.

e  Utrzymaj t¢ pozycje przez trzydziesci sekund. Z czasem
wydtuzaj do jednej minuty.

e DPowtdrz na drugg strong.
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Krol ryb lub skret kregostupa w pozycji siedzqcej
Ta pozycja masuje wewngtrzne organy i ozywia kregostup.
Swietnie dziata na jelita.

* Jezeli potrzebujesz oparcia dla ledzwi i pomocy w przechyle-
niu miednicy w przdd, usigdZ na krawedzi zwinigtego koca.

*  Wyprostuj lewa nogg.

*  Wyprostuj plecy i ugnij prawe kolano. Postaw prawg stope
obok lewego kolana, po zewngtrznej stronie.

* Doléz prawa dlod na macie za sobg. Palce skieruj w tyl.

* Lewym lokciem przytrzymaj zewngtrzng strong prawego
kolana.

*  Wez wdech i unies i wyprostuj kregostup.

*  Wypu$¢ powietrze i skre¢ kregostup tak, aby twéj wzrok
skierowat si¢ ponad prawym ramieniem.

*  Utrzymaj pozycje przez pie¢ dtugich oddechéw.

*  Powtdrz na drugg strone.
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Siedzqcy orzet

Ostatnia pozycja uwalnia napiecie w karku i barkach, ktére
moze wywotywad bél glowy. Mozesz usigé¢ na podlodze w sia-
dzie skrzyznym lub na krzesle.

*  Drzeléz prawa reke nad lews i zlacz ze soba wierzchy dio-
ni. Ugnij tokcie i skieruj dlonie w gére. Jezeli nie dasz rady
wykonac tej czgsci pozycji, 216z tylko wngtrza dioni jak do
modlitwy.

e Opus¢ glowe w kierunku ramion.

*  Oddychaj gleboko i kieruj oddech w gérng cz¢séé plecow.

e Zamknij oczy i odprezaj si¢ przez minute.

*  Powtdrz pozycje tym razem z lewq reka skrzyzowana nad
prawa.
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Mozesz wykonywaé powyzsze ¢wiczenia pod koniec dnia.
Wyprébuj wszystkie siedem pozycji. Zwrd¢ uwage na miejsca,
w ktdrych czujesz napiecie i wybierz taka pozycje, ktdra rozluzni
te obszary. Mozesz wykona¢ tylko jedna pozycje lub tez kilka
w calej serii. Wybér nalezy do ciebie.

W tym rozdziale poznales pogromcéw stresu i z nimi mozesz
zaczaé program oraz pracg nad zmiang swojego zycia.

Masz niezbedng wiedzg o tym, jak odzyskaé swoja witalno$é,
silne zdrowie i joie de vivre. Trzecia cz¢é¢ ksiazki przedstawia
28-dniowy Program Opieki Curatoli: Porzadki, Naprawa, Od-
nowa i Od$wiezenie. Pokazg ci wszystko, czego potrzebujesz do
kazdego z tych etapéw i wyposaze w harmonogram, dzigki ktére-
mu zobaczysz, jak fatwo wprowadzi¢ zmiany w zycie. Przeczytasz
o positkach rozplanowanych na caly miesiac i znajdziesz ponad
sze$édziesiat prostych przepiséw, dzigki kedrym przekonasz sie,
ze pozywienie podtrzymujace réwnowage twojego mikrobiomu,
moze by¢ réwnie pyszne, jak zdrowe.
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