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  Dla mojego Taty – zawdzięczam Ci znacznie więcej, niż sądziłeś.

  Oddałbym wszystko, żebyś wciąż był znami.
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    Wstęp


    Wszyscy dobrze wiemy, że niewłaściwy tryb życia nie służy naszemu zdrowiu. Zdajemy sobie sprawę, że nie powinniśmy palić papierosów, że tkwienie przy biurku przez osiem godzin dziennie to nie najlepszy pomysł iże należy ograniczyć ilość cukru wdiecie. Nie wszyscy mamy jednak świadomość, że tryb życia może także leczyć. Nie mam tu na myśli jedynie korzyści płynących zeliminacji niezdrowych nawyków – odpowiedni tryb życia iwłaściwa dieta naprawdę mogą poprawić nasze samopoczucie, rozwiązać problemy zdrowotne, anawet sprawić, że znaszego życia znikną choroby takie jak cukrzyca typu 2, otyłość czy depresja.


    Sam także nie od razu to zrozumiałem. Pracowałem już kilka lat jako lekarz rodzinny, kiedy dotarło do mnie, że prawdopodobnie tylko co piąty pacjent przekraczający próg mojego gabinetu opuszcza go znadzieją na trwałą poprawę zdrowia. Owszem, zawsze mogłem przepisać lek tłumiący symptomy danej dolegliwości, ale często nie potrafiłem dotrzeć do rzeczywistego źródła problemów, zktórymi się do mnie zgłaszano. Bierze się to stąd, że zarówno lekarze, jak ipacjenci często zapominają, że ludzki organizm jest systemem naczyń połączonych. Gdy do lekarza przychodzi pacjent cierpiący na depresję, to według podręcznikowej wiedzy mamy do czynienia zproblemem psychicznym będącym skutkiem zaburzenia równowagi chemicznej wmózgu. Wtakiej sytuacji lekarz prawie na pewno przepisze chorej osobie antydepresanty. Ja tymczasem przekonałem się, że tak depresja, jak iwiele innych chorób może być skutkiem niewłaściwej diety, wysokiego poziomu stresu, braku aktywności fizycznej lub – co najbardziej prawdopodobne – kombinacji tych trzech czynników. Podobnie zegzemą: podręcznik powie nam, że trzeba przepisać krem sterydowy, by wyleczyć stan zapalny, ale problemy skórne to tylko zewnętrzny objaw. Zapominamy, że mogą one mieć bardzo wiele przyczyn, by wspomnieć choćby onadaktywności układu immunologicznego, która bywa zkolei następstwem nietolerancji pewnych produktów spożywczych, nieprawidłowej flory bakteryjnej wprzewodzie pokarmowym, anawet wysokiego poziomu stresu. Czy wpierwszym rzędzie nie powinniśmy zająć się właśnie tymi problemami, by wefekcie pozbyć się egzemy raz na zawsze?
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    Jestem przekonany, że przyszłość medycyny będzie należała raczej do lekarzy potrafiących spojrzeć na pacjenta wsposób holistyczny niż do specjalistów wwąskich dziedzinach. Wmiarę rozwoju wiedzy oludzkim organizmie będzie musiała zmienić się także praktyka medyczna.


    Nasze ciało nie działa tak, jak chciałyby to widzieć – nazbyt skłonne do uproszczeń – podręczniki medycyny. Ludzki organizm to powstały wwyniku zaawansowanej ewolucji skomplikowany mechanizm biologiczny, wktórym wszystko łączy się ze wszystkim. Właśnie dlatego kiedyś udawało mi się wyleczyć tylko około jednej piątej moich pacjentów. Bardzo często objaw występujący wpewnej części ciała może mieć źródło winnej, na co nie uwrażliwia się jednak podczas studiów medycznych. Jestem przekonany, że przyszłość medycyny będzie należała raczej do lekarzy potrafiących spojrzeć na pacjenta wsposób holistyczny niż do specjalistów wwąskich dziedzinach. Wmiarę rozwoju wiedzy oludzkim organizmie będzie musiała zmienić się także praktyka medyczna. Dobry stan zdrowia rodzi się nie wgabinecie, apoza nim – często najlepszym lekarstwem jest dla nas odpowiedni tryb życia.


    Podam przykład pokazujący, jak obecne postrzeganie kwestii zdrowia prowadzi nas na manowce, co nierzadko ma bardzo poważne konsekwencje. Od lat specjaliści próbują na różne sposoby leczyć zespół przewlekłego zmęczenia, niestety znikłym skutkiem – jak dotąd jesteśmy bezradni wobec tej choroby. Wydaje mi się, że próby opracowania skutecznej terapii nie przynoszą spodziewanego rezultatu, ponieważ eksperci szukają jednej przyczyny ijednego lekarstwa. Moje badania nad wzajemną zależnością wszystkich elementów ludzkiego organizmu doprowadziły mnie tymczasem do wniosku, że podłoże tej jednostki chorobowej jest bardziej złożone. Jestem przekonany, że pacjenci cierpiący na zespół przewlekłego zmęczenia doświadczają jednocześnie wielu różnych problemów zdrowotnych ijeśli chcemy im pomóc, musimy zająć się nimi kompleksowo.


    Nasze ciała – ipozostające znimi wścisłym związku umysły – odznaczają się niesłychaną złożonością. Zradością czytam, że założenie to leży upodłoża niektórych współczesnych badań dotyczących „nieuleczalnych” schorzeń, takich jak choroba Alzheimera. Jesteśmy dopiero na początku drogi iczeka nas jeszcze wiele pracy, ale wiele wskazuje na to, że promowane przeze mnie wieloaspektowe podejście do zdrowia może przynieść obiecujące rezultaty. Używam wtym kontekście określenia „medycyna progresywna”. Przyświeca mi idea, iż mówiąc ozdrowiu czy chorobie, powinniśmy uwzględnić jak największą liczbę zmiennych. Organizm to system naczyń połączonych inawet stosunkowo odległe elementy wzajemnie na siebie wpływają, dlatego przyczyna (lub przyczyny) danej choroby nie zawsze będą widoczne jak na dłoni.


    Nie jest dla mnie zaskoczeniem, że takie podejście zaczyna przynosić rezultaty. Również wmoim gabinecie zaowocowało ono rewelacyjnymi wynikami. Odkąd patrzę na pacjentów wsposób holistyczny, znacznie rzadziej przepisuję środki leczące wyłącznie objawy iniewykluczone, że kolejnej osobie zdepresją zamiast leków zalecę dietę bogatą wzdrowe tłuszcze, medytację oraz więcej ruchu. Doradzając pacjentom drobne zmiany stylu życia, więcej odpoczynku irelaksu, atakże dbałość olepszy sen, dietę oraz więcej ruchu, pomogłem im zwalczyć objawy cukrzycy stopnia 2, poradzić sobie zdepresją, wyeliminować zespół jelita drażliwego, obniżyć ciśnienie krwi, złagodzić objawy menopauzy bez stosowania leków hormonalnych, pokonać bezsenność, zrzucić zbędne kilogramy, pozbyć się migreny, anawet doprowadzić do remisji chorób autoimmunologicznych – wszystko to bez uciekania się do farmakologii. Wszyscy doskonale wiemy, że nieprawidłowy tryb życia może być przyczyną rozmaitych problemów zdrowotnych. Nie wszyscy mamy jednak świadomość, że zmiany wtym zakresie mogą leczyć choroby albo im zapobiec.
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    Przyświeca mi prosta idea. Ponieważ nasz organizm składa się zoddziałujących na siebie nawzajem elementów, musimy spojrzeć na leczenie wsposób bardziej kompleksowy, uwzględniając każdy aspekt codziennego życia pacjenta. Jak sypia? Co je? Czy wpracy spędza dużo czasu wpozycji siedzącej? Czy cały czas korzysta ze smartfona lub tabletu? Taki stan rzeczy nazywam „efektem progowym”. System naczyń połączonych, jakim jest nasz organizm, potrafi poradzić sobie zmnóstwem negatywnych, atakujących go zewsząd czynników – ale tylko do pewnego progu. Wmomencie, gdy zostanie on przekroczony, ciało zaczyna niedomagać. Ten próg jest indywidualny dla każdego znas. Gdy wyjaśniam to pacjentom, posługuję się metaforą żonglerki. Większość znas potrafi żonglować dwiema piłeczkami, aniektórzy nawet trzema lub czterema, jeśli jednak dorzucimy jeszcze piątą, wszystkie piłeczki spadają na ziemię. Kiedy pojawia się choroba, może się ona objawiać problemami skórnymi, podwyższonym stężeniem cukru we krwi, zaburzeniami nastroju czy trudnościami ze snem. Te dolegliwości to sygnały, że coś – zwykle więcej niż jeden element – szwankuje wnaszym organizmie. Wmoim podejściu od objawów ważniejsze są przyczyny.


    Ta książka daje ci do ręki prosty, możliwy do realizacji plan działania, który także koncentruje się nie na symptomach, lecz źródłach problemu. Chcę wyjść poza sztampowe porady, modne diety izestawy ćwiczeń obiecujące błyskawicznie postawić nas na nogi. Za bardzo skomplikowaliśmy temat zdrowia. Ja chcę go uprościć.

  


  
    Jak korzystać ztej książki


    Jak wskazuje tytuł mojej książki, ludzkie zdrowie opiera się na czterech filarach, którymi są relaks, dieta, ruch isen. Moim celem jest przyjrzeć się dokładnie każdemu znich iwzmocnić go. Dla każdego filaru opracowałem pięciopunktowy plan, który streszczam wponiższej tabelce. Co istotne, celem jest nie pogoń za doskonałością wposzczególnych sferach, arównowaga między wszystkimi filarami.


    Wolałbym, żeby udało ci się wcielić wżycie po dwa punkty zkażdego obszaru niż wszystkie pięć punktów jedynie wdwóch znich. Chociaż wdrugim wypadku mówimy wsumie odziesięciu punktach, aw pierwszym oośmiu, to rezultatem jest jednak wtedy większa równowaga między filarami, awłaśnie onią chodzi. Osiągnięcie równowagi gwarantuje największe i– co nawet ważniejsze – trwałe postępy. Rozwiązania, które proponuję, to plan na całe życie, nie magiczne panaceum obiecujące błyskawiczne rezultaty.


    Większość moich pacjentów odczuwa różnicę po wcieleniu wżycie trzech rozwiązań zkażdego obszaru (a więc łącznie dwunastu punktów). Nie jestem jednak wstanie powiedzieć, czy tak będzie iw twoim wypadku. Niektórzy będą musieli napracować się bardziej, inni mniej.


    Można także zająć się każdym zfilarów zosobna. Powiedzmy, że uznasz na przykład, iż jeśli chodzi odietę iruch, robisz już wszystko, jak należy, jednak dojdziesz do wniosku, że musisz poświęcić więcej uwagi kwestii snu. Wtakiej sytuacji bez wahania zajmij się tym właśnie filarem izacznij od niego. Nie musisz czytać książki od początku do końca – podążaj za własnymi potrzebami.


    Każdy filar potraktuj zrówną uwagą iwcielaj wżycie opisane strategie ich wzmacniania wtempie, jakie najbardziej ci odpowiada.
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  RELAKS


  To, co teraz stwierdzę, może wydawać się trochę naciągane – trudno. Uważam, że problemy zdrowotne większości – tak, większości – moich pacjentów są wyłącznie skutkiem złych nawyków. Źródłem ich cierpień są nie skaleczenia, siniaki, bakterie, grzyby, wirusy, nowotwory czy choroby dziedziczne, lecz świadomie wybrany styl życia. Często współwinny jest brak czasu. Wielu ludzi jest zestresowanych już wchwili, gdy się budzą – śpieszą się, żeby zdążyć ubrać dzieci, zrobić im śniadanie izawieźć je do szkoły, apotem próbują godzić pracę zawodową iobowiązki domowe. Niekiedy muszą zatroszczyć się jeszcze oinnych członków rodziny. Ledwie otworzą oczy, wciąga ich wir zajęć. Ich życie to ciągła gonitwa, agdy wreszcie położą dzieci do łóżek, zaraz siadają do komputera ipiszą e-maile lub wchodzą na strony mediów społecznościowych. Wciągu dnia nie mają ani chwili, żeby zrelaksować się czy po prostu pobyć wsamotności. Nieustannie robią coś dla innych. Gdy zwracam im na to uwagę, kiedy odwiedzają mnie wmoim gabinecie, tylko przewracają oczami imówią: „Ale ja naprawdę nie mam czasu dla siebie!”. Na co odpowiadam: „No właśnie, ina tym polega problem”.
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  POZWÓL SOBIE NA RELAKS


  Nigdy nie sądziłem, że jako lekarz będę udzielał komukolwiek pozwoleń. Zawsze traktuję moich pacjentów jak osoby dorosłe isamodzielnie decydujące oswoim życiu. Codzienne doświadczenie nauczyło mnie jednak, że zdumiewająco wiele osób wogóle nie wie, co to odpoczynek. Dlatego potraktuj to, co napiszę, jako zalecenie lekarskie: niech codzienny relaks będzie dla ciebie równie ważny jak dieta, ruch isen. Moim zdaniem brak nawyku, by każdego dnia zarezerwować odrobinę czasu tylko dla siebie, to jedna znajwiększych bolączek współczesnego życia. Umiejętność odpoczywania ma tymczasem kolosalny wpływ na nasze zdrowie.


  W części „Relaks” przedstawiam pięć sposobów, jak pracować nad tą sferą. Wtrakcie lektury zastanów się, które znich najbardziej do ciebie przemawiają iktóre możesz od razu wcielić wżycie. Dobrze byłoby, gdybyś wdrożył co najmniej trzy znich, ale jeśli wydaje ci się to zbyt trudne, zacznij od jednego, apotem stopniowo zajmij się kolejnymi. Należę do osób, które we wszystko angażują się na całego izawieszają poprzeczkę jak najwyżej, ale każdy jest inny – najważniejsze to znaleźć własne tempo. Nieważne, jak doszedłeś do celu, ważne, że to zrobiłeś.


  Sam mam najwięcej problemów właśnie ztym filarem. Chociaż wprowadzenie zmian nie jest łatwe, widzę korzyści, jakie przynosi mnie imoim pacjentom. Są to między innymi:


  
    	utrata wagi


    	zwiększona odporność organizmu


    	niższy poziom stresu


    	lepsza zdolność do radzenia sobie ztrudnościami


    	bardziej zrównoważone podejście do życia


    	mniej złości za kierownicą


    	łatwiejsze zasypianie


    	bardziej regenerujący sen


    	lepsza koncentracja

  


  Nie bez powodu zaczynam książkę od tego właśnie filaru. Odpoczynek należy do najczęściej zaniedbywanych sfer, zarówno wpowszechnej świadomości, jak iw tysiącach obecnych na rynku książek, oferujących proste iszybkie recepty na lepsze zdrowie. Od którego punktu zacząć? Szczerze mówiąc, wszystkie mają podobny charakter, ale osobiście postawiłbym na pierwszy (wygospodarowanie każdego dnia czasu tylko dla siebie) iczwarty (codzienne wyciszenie się). Wdrożenie obu tych nawyków może przynieść znaczące, aprzede wszystkim szybkie korzyści, dzięki czemu łatwiej będzie ci wcielać wżycie kolejne strategie.
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  1. CHWILA DLA SIEBIE


  Codziennie znajdź przynajmniej kwadrans tylko dla siebie.


  Każdego dnia wygospodaruj co najmniej kwadrans, podczas którego odłożysz na bok wszystko inne iskoncentrujesz się tylko na sobie. Przestań traktować relaks jako coś, co „robisz” (albo, co bardziej prawdopodobne, czego „nie robisz”), gdy uporałeś się już zcałą resztą. Świadomie zdecyduj się na odpoczynek. Zaznacz porę relaksu na czerwono wswoim grafiku dnia. Nastaw budzik na wyznaczoną godzinę. Czym się zajmiesz? Pójdziesz do kawiarni, zamówisz pyszne espresso iz dziką rozkoszą oddasz się lekturze jakiegoś brukowca? Usiądziesz wpokoju, zgasisz światło ibędziesz słuchać ulubionej muzyki? Weźmiesz odprężającą kąpiel? Wybór należy do ciebie. Pamiętaj jedynie otrzech zasadach. Pierwsza: niech to będzie coś, co robisz tylko dla własnej przyjemności. Druga: nie wolno ci korzystać ze smartfona, tabletu ani komputera. Trzecia: zapomnij opoczuciu winy.


  WZROST STĘŻENIA KORTYZOLU WE KRWI


  Gdyby ktoś powiedział mi otym kilka lat temu, nie uwierzyłbym za żadne skarby, ale okazuje się, że tak prosta rzecz jak wygospodarowanie każdego dnia kilku chwil dla siebie może znacząco przyczynić się do poprawy naszego zdrowia. Przyczyn tego fenomenu jest wiele, przede wszystkim jednak nawyk odpoczywania pozwala lepiej radzić sobie ze stresem. Nasz organizm produkuje ważny związek zwany kortyzolem, który – podobnie jak każdy hormon – jest przekaźnikiem chemicznym. Gdy odczuwamy głód czy sytość, gdy jesteśmy pobudzeni, rozzłoszczeni itp., tak się dzieje, ponieważ wnaszym krwiobiegu skokowo wzrasta poziom tego czy innego hormonu. Stężenie poszczególnych hormonów wsposób naturalny podnosi się ispada wzależności od pory dnia oraz różnego rodzaju czynników zewnętrznych. Kortyzol to jeden znajważniejszych hormonów wydzielających się worganizmie wreakcji na stres.


  Wbrew powszechnemu mniemaniu stres niekoniecznie musi być czymś złym – jego przeżywanie jest wynikiem przystosowania ewolucyjnego. Gwałtowny wyrzut kortyzolu przygotowuje nasz umysł iciało do tego, by odważnie zmierzyć się zjakimś niespodziewanym wyzwaniem. Rzecz wtym, że zostaliśmy biologicznie zaprogramowani do tego, by doświadczać stresu wmocnych, ale krótkich dawkach. Gdy przeżywamy go przez dłuższy czas, staje się problemem. Aby zrozumieć, dlaczego tak się dzieje, musimy cofnąć się osetki tysięcy lat. Ludzki gatunek pojawił się wwyniku powolnego, stopniowego procesu ewolucji, trwającego wiele tysiącleci. Nasze ciała imózgi nie są przystosowane do życia wmieście – naturalnym środowiskiem człowieka są liczące nie więcej niż stu pięćdziesięciu członków społeczności zbieracko-łowieckie. Ponieważ ewolucja przebiega bardzo, bardzo powoli, pradawne strategie przetrwania nie przystają do warunków życia wdwudziestym pierwszym wieku. Nasze biologiczne reakcje na stres wciąż mają wdużej mierze charakter wywodzący się zprehistorii. Ten rozdźwięk może paskudnie odbić się na naszym zdrowiu.


  STĘŻENIE KORTYZOLU WE KRWI WZALEŻNOŚCI OD PORY DNIA
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  Zastanów się, na jakiego rodzaju stres był wystawiony ludzki organizm wodległej przeszłości. Atak lwa był bez wątpienia przerażającym, ale zarazem krótkotrwałym doświadczeniem. Człowiek brał nogi za pas lub zabijał lwa izażegnywał niebezpieczeństwo; wnajgorszym razie sam mógł zostać zabity przez drapieżnika. Towarzyszące stresowi procesy fizjologiczne służyły właśnie radzeniu sobie ztakimi sytuacjami. Za reakcję na stres odpowiada autonomiczny układ nerwowy, składający się zdwóch części – współczulnej iprzywspółczulnej. Tworzą one sieć połączeń, które przekazują impulsy nerwowe iwydają polecenia organizmowi. Kortyzol aktywuje układ współczulny, mobilizując człowieka do reakcji walki lub ucieczki. Wswojej praktyce lekarskiej cały czas mam do czynienia zpacjentami, którzy bezustannie funkcjonują wtrybie walki lub ucieczki – ich układ współczulny jest bez przerwy pobudzony, astężenie kortyzolu we krwi nigdy nie spada. Choć nie goni ich żaden lew, po piętach depcze im życie.
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    STRUKTURA AUTONOMICZNEGO UKŁADU NERWOWEGO


    Autonomiczny układ nerwowy reguluje wszystkie automatyczne (czyli nieangażujące naszej świadomości) procesy ludzkiego organizmu, na przykład oddychanie czy trawienie.


    Jedna zdwóch części wspomnianego systemu – układ współczulny – odpowiada za uwalnianie hormonów stresu, takich jak noradrenalina ikortyzol. Wefekcie dochodzi do przyspieszenia tętna, rozszerzenia dróg oddechowych, skurczu mięśni irozszerzenia źrenic, atakże wstrzymania procesów trawiennych. Dzięki temu energia potrzebna na procesy takie jak trawienie, nieistotne dla przetrwania organizmu wsytuacji zagrożenia, może zostać wykorzystana do jego obrony. Układ współczulny pomaga także uwolnić energię mięśni oraz zmniejsza aktywność układu immunologicznego. Wkrótkim okresie czasu wszystko to pomaga nam poradzić sobie ze stresogenną sytuacją, jeśli jednak taki stan przedłuża się, może to rodzić problemy.


    W obecnych realiach układ uruchamiający reakcję walki lub ucieczki aktywuje się, gdy gorączkowo staramy się ukończyć wwyznaczonym terminie jakieś zadanie, gdy denerwujemy się, tkwiąc wkorku wdrodze do pracy, gdy za późno wyjeżdżamy rano zdziećmi do szkoły lub katujemy się na siłowni.


    Tę reakcję można kontrolować, oile będziemy równoważyć ją odpoczynkiem irelaksacją. Za odpoczynek irelaksację odpowiada druga część autonomicznego układu nerwowego, czyli układ przywspółczulny. Działa on znacznie wolniej. Gdy aktywowana jest część przywspółczulna, zwiększa się produkcja śliny, wydzielają hormony trawienne, obniża się tętno irozluźniają mięśnie. Dzięki temu możemy dobrze strawić pożywienie, odstresować się iwyspać.


    Chcąc poradzić sobie ze stresem towarzyszącym współczesnemu życiu, powinniśmy starać się aktywować przywspółczulny układ nerwowy – właśnie temu służą strategie składające się na filar, jakim jest relaks.
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