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    Streszczenie

    Zdrowie w dzisiejszych czasach — wiele zagrożeń, jedna wielka nadzieja


    W drugiej połowie lipca 2017 roku telewizja i internet huczały od informacji na temat zadziwiającego odkrycia medycznego. W tamtym czasie niewiele osób zdawało sobie sprawę, że jest to tylko wierzchołek góry lodowej. Zbyt wiele mówiło się wówczas o zagrożeniach dla zdrowia, na które należy zwracać szczególną uwagę. Oto dwa pierwsze przykłady z brzegu: pracowanie dłużej niż 55 godzin tygodniowo może być szkodliwe dla zdrowia, a ciężarne kobiety coraz częściej cierpią na niedobory jodu.


    Żadna z tych dwóch informacji nie jest sensacyjna; bardziej przypominają one rady, które większość z nas nauczyła się skutecznie lekceważyć. Odkrycie medyczne, o którym mowa, było inne. Dwudziestu czterech ekspertów zajmujących się badaniem demencji typowej dla starszego wieku — jednego z największych zagrożeń dla zdrowia na całym świecie — zostało poproszonych o obliczenie ogólnego prawdopodobieństwa zapobieżenia wszystkim rodzajom demencji, w tym choroby Alzheimera. Ich wnioski zostały opublikowane w prestiżowym brytyjskim czasopiśmie medycznym „The Lancet”; wynikało z nich, że jednej trzeciej przypadków demencji można zapobiec. Obecnie nie istnieje żadna terapia lecznicza, która leczyłaby demencję albo powstrzymywałaby rozwinięcie się tej choroby, dlatego informacja ta była dla wielu osób zaskakująca.


    Jaki jest klucz do sukcesu w zapobieganiu demencji? To zmiany w stylu życia, które powinny się skupiać na różnych aspektach w zależności od wieku. Eksperci wyróżnili dziewięć konkretnych czynników, które są odpowiedzialne za około 35 procent przypadków demencji: „Oto czynniki zmniejszające ryzyko: zdobycie wykształcenia (czyli kontynuowanie edukacji po ukończeniu piętnastego roku życia); obniżenie ciśnienia krwi, jeśli jest wysokie, a także walka z otyłością i leczenie cukrzycy; zapobieganie utracie słuchu w wieku średnim lub leczenie takiej utraty; niepalenie papierosów; aktywność fizyczna; ustrzeżenie się przed depresją i izolacją społeczną w starszym wieku”.


    Jeden z elementów tej listy wywołał szczególne zdumienie: kształcenie się co najmniej do piętnastego roku życia. Jak to? Można zmniejszyć prawdopodobieństwo wystąpienia niebezpiecznej choroby wieku starczego, dokonując określonych wyborów życiowych jeszcze w okresie dojrzewania? Zdziwienie wywołała również informacja mówiąca o tym, że leczenie problemów ze słuchem w średnim wieku może zmniejszać ryzyko demencji. To było coś nowego. Po głębszej analizie tych wniosków okazało się, że wskazują one na nowy trend w medycynie, który może zapoczątkowywać wielką rewolucję.


    Medycyna zdołała znacząco przesunąć w czasie moment wystąpienia wielu różnych chorób i zaburzeń stanowiących zagrożenie dla życia, takich jak nadciśnienie, choroba serca, nowotwór złośliwy, cukrzyca, a nawet zaburzenia umysłowe, na przykład depresja i schizofrenia. Kiedy zauważasz u siebie objawy przeziębienia, z irytacją uświadamiasz sobie, że kilka dni wcześniej musiałeś mieć kontakt z wirusem. Inkubacja trwa krótko i jest niezauważalna. Dopiero gdy widzisz objawy, zdajesz sobie sprawę z tego, że zaatakował Cię wirus. W przypadku chorób związanych ze stylem życia jest inaczej. Ich inkubacja również jest niezauważalna, ale trwa bardzo długo — całe lata, a nawet całe dziesiątki lat. Środowisko medyczne zaczyna przywiązywać coraz większą wagę do tego prostego faktu. Obecnie uważa się, że może on mieć większy wpływ na to, czy dana osoba zachoruje, czy będzie zdrowa, niż jakikolwiek inny czynnik.


    Lekarze, zamiast skupiać się na zaburzeniach związanych ze stylem życia dopiero w momencie wystąpienia pierwszych objawów albo doradzać metody zapobiegawcze tylko osobom należącym do grupy największego ryzyka, zaczynają kłaść nacisk na normalny, zdrowy styl życia u osób dwadzieścia – trzydzieści lat młodszych. Powoli zmieniamy nasze podejście do chorób, a ta nowa wizja napawa nas optymizmem. Jeżeli przez całe życie, począwszy od okresu dzieciństwa, dbamy o swoje zdrowie, jesteśmy w stanie uniknąć wielu zagrożeń, które czyhają na nas w wieku średnim i starszym. Kluczem do sukcesu jest podejmowanie działań, zanim pojawią się pierwsze objawy zagrożenia.


    Zasady te są znane pod pojęciem medycyny przyrostowej — to właśnie jest ta góra lodowa, której wierzchołek stanowi wspomniane odkrycie na temat demencji. Weźmy pozornie dziwny wniosek dotyczący edukacji. Eksperci szacują, że liczba zachorowań na demencję mogłaby się zmniejszyć o 8 procent w skali globalnej, gdyby dzieci uczyły się do piętnastego roku życia. Jest to jedna z największych liczb spośród wszystkich punktów na liście. Przyczyna jest bardzo złożona. Im bardziej jesteś wykształcony, tym więcej informacji przechowuje Twój mózg i tym lepiej przypomina sobie posiadaną wiedzę. To nagromadzenie wiedzy, które rozpoczyna się już w dzieciństwie, prowadzi do czegoś, co neurobiologowie nazywają rezerwą poznawczą (jest to wspomaganie mózgu poprzez budowanie dodatkowych połączeń między neuronami). Dzięki temu można zapobiec utracie pamięci, będącej jednym z objawów choroby Alzheimera i innych postaci demencji, ponieważ osłabione albo ogarnięte chorobą ścieżki są zastępowane przez te dodatkowe (zagadnienie to omówimy bardziej szczegółowo w części poświęconej chorobie Alzheimera, którą znajdziesz na końcu tej książki).


    Zgodnie z logiką medyczną trwałe połączenia pomiędzy neuronami zmieniają myślenie u każdego, ponieważ odgrywają dużą rolę w wielu chorobach (a może nawet w większości). Nagle się okazuje, że nie chodzi już o pojedyncze czynniki, takie jak niepalenie papierosów, zrzucenie nadwagi, ćwiczenie na siłowni i łagodzenie stresu, lecz o konsekwentny styl życia, polegający na troszczeniu się o własne zdrowie każdego dnia. Niepalenie, zrzucenie nadwagi i aktywność fizyczna oczywiście przynoszą określone korzyści dla zdrowia. Ale ogólne zdrowie i samopoczucie (w skali całego życia) to nie to samo co zmniejszenie ryzyka wystąpienia zaburzenia A lub B. Tutaj efekty może dać tylko holistyczne (całościowe) podejście. Dobre zdrowie nie jest już jedynie sensowną alternatywą dla regularnej prewencji. To połączenie góry lodowej, dwustukilogramowego goryla i słonia w pokoju. Dobre zdrowie to wielka nadzieja dla nas wszystkich. Kiedy społeczeństwo stanie się w pełni świadome tego faktu, oblicze prewencji zmieni się na zawsze. Aby jednak zrozumieć, jak radykalne zmiany nas czekają, musimy się najpierw cofnąć i zastanowić nad obecną sytuacją panującą w opiece zdrowotnej, ponieważ tutaj zagrożenia wciąż wygrywają z nadzieją.


    Kryzys odporności


    Odkrycia współczesnej medycyny tak często trafiają na nagłówki gazet i do programów telewizyjnych, że przestajemy zwracać na nie uwagę. Nie potrafimy wybrać tych, które są ważne tu i teraz. Czasami można odnieść wrażenie, że zagrożeniem dla zdrowia jest samo życie. Dlatego uprośćmy to nieco. Największy problem, przed którym stoi obecnie ludzkość, dotyczy czegoś, co większość z nas bierze za pewnik: odporności. To właśnie w tym miejscu zdrowie zderza się z chorobą. W medycynie odporność definiuje się jako mechanizmy obronne organizmu w walce z intruzami, których naukowa nazwa to patogeny (w języku potocznym mówimy na nie zarazki). Są to rozmaite bakterie i wirusy, które istnieją tylko w jednym celu: nie po to, żebyśmy się rozchorowali, lecz aby rozpowszechniać swoje DNA. Ziemia, jako biosfera, jest ogromnym terenem, na którym DNA nieustannie się rozwija, i chociaż wydaje nam się, że my, jako ludzie, jesteśmy wyjątkowi, a nawet unikalni, nasze DNA jest tylko jedną z milionów pul genów.


    Odporność jest tym, co chroni nasze geny przed zagrożeniami. Jak na razie jej skuteczność jest imponująco wysoka. Mimo tragicznych wydarzeń w historii ludzkości, które zalały nasze DNA jak tsunami — takich jak czarna ospa w starożytności, dżuma w średniowieczu czy AIDS w czasach nowożytnych (a to zaledwie kilka przerażających przykładów) — nasz układ odpornościowy nigdy nie miał do czynienia z tak silnym zagrożeniem jak obecnie. Ospa, dżuma i AIDS (a także dowolny inny patogen) nie doprowadziły do wyginięcia gatunku Homo sapiens, ponieważ uratowały nas trzy czynniki:


    
      	Żadna z tych chorób nie była tak zaraźliwa, żeby była w stanie zaatakować każdą osobę żyjącą na ziemi. Niektóre patogeny nie potrafiły przetrwać na otwartym powietrzu; w innych przypadkach skupiska ludzi były tak bardzo oddalone od siebie, że zarazki nie były w stanie pokonać dzielącego ich dystansu.


      	Nasz układ odpornościowy potrafi bardzo szybko improwizować, tworząc nowe rodzaje reakcji genetycznych w procesie nazywanym hipermutacją. Ciało człowieka opracowuje taktykę zwalczania nieznanych patogenów, gdy tylko wnikną one do organizmu.


      	Najnowsze odkrycia współczesnej medycyny przyniosły leki i zabiegi medyczne, które są stosowane w sytuacjach, gdy układ odpornościowy nie potrafi sam zwalczyć choroby.

    


    Twoje zdrowie zależy od tych trzech istotnych czynników, ale musisz wiedzieć, że mają one swój punkt szczytowy. Globalna rywalizacja między milionami nici DNA osiągnęła alarmujący poziom. Nie możesz już traktować swojej odporności jako czegoś pewnego, bez względu na to, w której części świata żyjesz. Nasz przeciążony układ obrony przed chorobami staje się coraz słabszy. Przyczyną są liczne zagrożenia, które wykraczają poza przerażającą wizję nowej epidemii wywołanej na przykład przez wirusa Zika czy wirusa ptasiej grypy. O tych chorobach wiemy z gazet i internetu. Dużo mniej się mówi o sytuacji opieki zdrowotnej, która jest napięta na wielu frontach.


    Dlaczego wierzchołek góry lodowej się zbliża?


    
      	Współczesne metody podróżowania znacząco zmniejszyły dystans między ludźmi, sprawiając, że nowe patogeny dużo łatwiej i szybciej się rozprzestrzeniają i znajdują nowych żywicieli.


      	Wirusy i bakterie mutują się szybciej niż kiedykolwiek, ponieważ ich ludzcy żywiciele rozmnażają się w niespotykanym wcześniej tempie, co przekłada się na szybki wzrost całej populacji.


      	Ludzie nie są w stanie wymyślać nowych leków w takim samym tempie, w jakim rozwijają się potencjalnie niebezpieczne nici DNA, które mutują się na mikroskopijnym poziomie bakterii i wirusów.


      	Podczas gdy liczba zagrożeń rośnie, systemy opieki zdrowotnej borykają się z takimi problemami jak opieszałość, nierówność dochodów, przerażająco wysokie koszty i coraz bardziej skomplikowana wiedza naukowa.


      	Metody zapobiegawcze stosowane od pięćdziesięciu lat nie zdołały zminimalizować ryzyka wystąpienia choroby serca, nadciśnienia (wysokiego ciśnienia krwi), cukrzycy typu 2., depresji i stanów lękowych, a także najnowszej epidemii — otyłości.


      	W starzejącym się społeczeństwie ryzyko zachorowania na nowotwór rośnie, podobnie jak zagrożenie demencją (w tym przede wszystkim chorobą Alzheimera).


      	Wymagania starszych osób rosną: ludzie chcą być zdrowi i aktywni długo po ukończeniu 65., a nawet 85. roku życia.


      	Uzależnienie społeczeństwa od leków wywołało mnóstwo problemów, włącznie z uzależnieniem od opiatów; a nawet jeśli pominiemy poważne problemy, to i tak szacuje się, że przeciętny siedemdziesięciolatek przyjmuje siedem różnych leków na receptę.


      	Nowe szczepy „superzarazków”, takie jak MRSA, są odporne na antybiotyki i leki przeciwwirusowe.

    


    Powyższa lista jest zbyt długa i niepokojąca, żebyśmy mogli ją zignorować. Twoje zdrowie jest rezultatem działania wielu różnych czynników i choć wizja przekroczenia punktu przełomowego przez cały budzi lęk, dla Ciebie najważniejsze jest to, żebyś Ty go nie przekroczył.


    Rozwiązaniem jest rozszerzenie definicji odporności, a następnie wykorzystanie wachlarza możliwości w jednym celu: znaczącego zwiększenia odporności. Ogólnie uważa się, że odporność rośnie wtedy, gdy tworzysz nowe przeciwciała — na przykład przed wirusem grypy atakującym danej zimy — a nie wtedy, gdy stosujesz dietę przeciwzapalną. Okazuje się jednak, że niegroźne przewlekłe zapalenie — stan, który nie ma prawie żadnych widocznych, możliwych do wykrycia objawów — może mieć związek z coraz większą liczbą zaburzeń, w tym chorób serca i nowotworów. Z punktu widzenia rozszerzonej definicji odporności walka ze stanem zapalnym ma kluczowe znaczenie dla uzyskania całkowitej odporności.


    Całkowita odporność i uzdrawiające „ja”


    Całkowita odporność jest miarą podejścia holistycznego. Kluczowy jej aspekt został omówiony w naszej książce Supergeny, w której wprowadziliśmy koncepcję DNA jako czegoś dynamicznego, wciąż zmieniającego się i będącego zbiorowym rezultatem wszystkich przeżyć danej osoby. Gdyby DNA było stałe, niezmienne i zamknięte, wzmocnienie odporności byłoby tylko pobożnym życzeniem. Taki pogląd dominował niestety przez całe dekady. Nowa era rozpoczęła się w momencie, gdy DNA zostało uwolnione dzięki modelowi, który pokazał, jak bardzo aktywność naszych genów jest uzależniona od tego, co się dzieje wokół nas. Nagle rywalizacja między globalnymi szczepami DNA stała się palącym problemem wymagającym natychmiastowego rozwiązania.


    Mieliśmy przeczucie, że całkowita odporność wymaga czegoś więcej. Co z umysłem i jego wpływem na zdrowie? Co z zachowaniem, nawykami i wpływem najbliższej rodziny? Dlaczego mamy bardziej się skupiać na zarazkach niż na innych popularnych przyczynach chorób (takich jak nowotwór), które prawie nigdy nie są związane z atakiem mikroorganizmów? Aby móc potraktować całe zagadnienie w sposób całościowy, konieczne było wyeliminowanie granicy między ciałem a umysłem. Trzeba było wytężyć wyobraźnię. Dlatego stworzyliśmy nowe pojęcie: uzdrawiające „ja”, które jest odzwierciedleniem naszego holistycznego podejścia. Ludzkość długo oddzielała od siebie dwie funkcje, od których zależy nasze zdrowie: uzdrawianie i bycie uzdrawianym. Obie są pełnione przez inne postacie: uzdrowiciela (osobę z zewnątrz) i pacjenta, który jest od niego zależny. Zewnętrznym uzdrowicielem niekoniecznie musi być lekarz. Ważne jest słowo zewnętrzny, które podkreśla to, że uzdrawianiem zajmuje się ktoś inny niż Ty sam.


    W odniesieniu do Twojego ciała ten tradycyjny podział ról nie jest realny. Odporność skupia się na „ja”. Doskonalenie Twoich reakcji odpornościowych dzień po dniu nie należy do zadań lekarza. W większości przypadków opieka zdrowotna wkracza do akcji dopiero wtedy, gdy pojawiają się objawy, a wówczas reakcja odpornościowa jest już zbyt słaba. Patrząc na tę sytuację z szerszej perspektywy, można stwierdzić, że cała reakcja uzdrawiania, której głównym aspektem jest odporność, jest zbyt słaba. Zawsze istniała wyraźna przepaść między tym, co jest w stanie zrobić medycyna, a tym, czego potrzebuje ciało, żeby ochronić się przed globalną rywalizacją DNA.


    Współpraca między lekarzem a pacjentem nie służy temu, by odnieść zwycięstwo w tej rywalizacji. Uzdrawiające „ja”, dzięki temu, że łączy w sobie uzdrowiciela i uzdrawianego, może wyeliminować nadchodzące zagrożenie. (Ważna uwaga: absolutnie nie radzimy Ci, abyś lekceważył zalecenia lekarza lub unikał wizyty lekarskiej, gdy potrzebny jest kontakt ze specjalistą). Jeżeli przyjmiesz proaktywne podejście do własnej odporności, cała sytuacja się zmieni. Wróćmy do listy zagrożeń, od której zaczęliśmy: niektóre pilne zmiany są możliwe do wprowadzenia; musisz tylko zrozumieć, co to znaczy zaadoptować uzdrawiające „ja”.


    Zalety uzdrawiającego „ja”


    
      	Jest nieinwazyjne i niezależne od terapii zewnętrznych.


      	Utrzymuje naturalną równowagę i wzmacnia układ odpornościowy dzięki właściwym decyzjom dotyczącym stylu życia.


      	Wybory dotyczące stylu życia mogą zapobiec wielu różnym nowotworom; istnieje uzasadnione podejrzenie, że zapobiegają również chorobie Alzheimera, a nawet cofają objawy demencji.


      	Pozytywne starzenie się oznacza dożycie późnej starości w dobrym zdrowiu.


      	Ludzie nie są tak uzależnieni od leków, ponieważ proces uzdrawiania rozpoczyna się jeszcze przed pojawieniem się objawów. Zdecydowana większość leków jest zapisywana na późnych etapach rozwoju choroby, do których nie dojdzie, jeśli zareagujesz odpowiednio wcześnie. Ta zasada dotyczy prawie każdego problemu zdrowotnego związanego ze stylem życia, w tym choroby serca i nowotworu — zaburzeń, które są nieodłącznie związane z terapiami lekowymi.

    


    To są praktyczne skutki przyjęcia podwójnej roli uzdrawiającego „ja”: uzdrowiciela i uzdrawianego. Nie może się to odbyć bez poszerzenia świadomości. Nie jesteś bowiem w stanie zmienić czegoś, czego nie jesteś świadomy. Najważniejszą rzeczą, z której większość ludzi nie zdaje sobie sprawy, jest sama możliwość samouzdrowienia. Popatrzmy, jak to się ma do odporności.


    Wszystkie żyjące istoty muszą chronić swoje DNA przed zagrożeniami z zewnątrz. Współczesna medycyna zna dwa rodzaje odporności: bierną i aktywną. Bierna odporność, jak sugeruje sama nazwa, znajduje się poza naszą kontrolą i ma podłoże genetyczne. Kiedy jeszcze byłeś w łonie swojej matki, otrzymałeś od niej przeciwciała, a gdy się urodziłeś, dostałeś inny zestaw przeciwciał z jej mleka. (Istnieją również medyczne sposoby na przekazanie przeciwciał przez jedną osobę drugiej osobie poprzez infuzję krwi i osocza, a nawet transfer limfocytów T, ale te metody są rzadko stosowane i wiążą się z wysokim ryzykiem).


    Inny rodzaj odporności — odporność aktywna — walczy z organizmami chorobowymi (patogenami) bezpośrednio na linii frontu. Wszystkie żywe istoty powyżej pewnego poziomu rozwoju (w tym rośliny, grzyby i zwierzęta wielokomórkowe) mają wrodzoną, wewnętrzną odporność. Wrodzony układ odpornościowy ma bardzo ogólne działanie. Może wykryć, że dany patogen atakuje gospodarza, a potem uwolnić substancje chemiczne, które go zwalczą. U bardziej zaawansowanych organizmów zwierzęcych (w tym ludzi) aktywna odporność ewoluowała daleko poza ten etap. Mamy specjalne komórki odpornościowe (na przykład limfocyty T i limfocyty B), które posiadły niemalże cudowną zdolność reagowania na intruzów.


    Każdego dnia nasz układ odpornościowy wielokrotnie identyfikuje różne rodzaje zarazków wśród tysiąca możliwości i przechodzi do działania, aby je chemicznie unieszkodliwić. Określone białe krwinki pochłaniają ich resztki, które są szybko wypłukiwane z organizmu. Nie da się nie zauważyć momentu, gdy ta precyzyjna sekwencja działań kończy się błędem. Rezultatem jest alergia — skutek omyłkowego uznania nieszkodliwej substancji (pyłku, sierści kota, glutenu itd.) za wroga, co prowadzi do rozbudowanej, często szkodliwej reakcji chemicznej. Przyczyną tej reakcji obronnej są zazwyczaj bakterie, które są wprowadzane do organizmu razem z nieszkodliwą substancją. Nawet pyłki mają swój mikrobiom! Bywa też i tak, że układ odpornościowy zostaje aktywowany po to, by zaatakować określone białka w organizmie, co prowadzi do choroby autoagresyjnej, takiej jak reumatoidalne zapalenie stawów czy toczeń.


    To, czy zdołamy utrzymać się przy życiu, zależy od zminimalizowania tego typu błędów. Dlatego każda choroba, którą Twoi przodkowie skutecznie zwalczyli, jest przechowywana w postaci odziedziczonych przeciwciał. Kiedy sam pokonujesz nową chorobę — na przykład nowy szczep grypy — jest ona dodawana do tego pojemnego banku pamięci. Chociaż funkcja aktywnej odporności została odkryta już w 1921 roku przez angielskiego immunologa Alexandra Glenny’ego, jej precyzyjne mechanizmy poznaliśmy dopiero kilkadziesiąt lat później. Z biologicznego punktu widzenia jest to niewiarygodnie złożone zagadnienie, ale istnieje co najmniej jedna zewnętrzna metoda zwiększania aktywnej odporności, która jest znana już od ponad dwóch stuleci: szczepienia.


    Uczyliśmy się o tym w szkole: pod koniec XVIII wieku Edward Jenner, angielski lekarz prowadzący praktykę na terenach wiejskich, stworzył pierwszą szczepionkę, dzięki której został okrzyknięty „ojcem immunologii”. Zaobserwował on inspirujący fakt: prawie wszystkie mleczarki były odporne na czarną ospę — chorobę, która w tamtych czasach osiągnęła status epidemii (francuski filozof Wolter szacował, że 60 procent populacji zaraziło się ospą, a 20 procent umarło na tę chorobę). Jenner wpadł na pomysł, aby pobrać ropę od mleczarek, które zapadły na dużo łagodniejszą chorobę, krowiankę, i wstrzyknąć ją swoim pacjentom, aby uzyskali taką samą odporność, jaką miały mleczarki.


    Odkładając na bok kontrowersje, jakie obecnie wywołuje temat szczepień, trzeba przyznać, że to, co zrobił Jenner, pomogło udowodnić, iż zwiększenie aktywnej odporności jest możliwe. Nie trzeba czekać, aż pomoże nam ewolucja, mierzona w skali dziesiątek albo setek tysięcy lat. Standardowe zalecenia dotyczące diety, aktywności fizycznej, wysypiania się i utrzymania właściwej wagi pomogą zwiększyć odporność każdemu człowiekowi. Zalecenia te można znaleźć na stronie internetowej Harwardzkiej Szkoły Medycznej (www.health.harvard.edu), wraz z dwiema dodatkowymi wskazówkami, jak unikać infekcji: pamiętać o częstym myciu rąk i dbać o to, by zjadane mięso było zawsze dopieczone.


    Do kwestii wzmacniania samej reakcji odpornościowej Harvard podchodzi sceptycznie:


    Na półkach sklepowych można znaleźć wiele produktów, które mają zwiększać odporność albo ją wspomagać. Z naukowego punktu widzenia koncepcja zwiększania odporności nie ma jednak większego sensu. Prawdę mówiąc, zwiększenie liczby komórek w organizmie (odpornościowych albo innych) wcale nie musi być czymś dobrym. Przykładowo sportowcy, którzy stosują metodę „dopingu krwią” (polega ona na wpompowywaniu krwi do organizmu, żeby zwiększyć liczbę komórek krwi i wspomóc ich działanie), narażają się na ryzyko udaru.


    Na stronie Harvard Health Publishing można dalej przeczytać: „Nie oznacza to jednak, że wpływ stylu życia na układ odpornościowy nie jest intrygujący i nie powinien zostać zbadany. Naukowcy badają wpływ stosowania diety, aktywności fizycznej, stresu psychologicznego oraz innych czynników na reakcje układu odpornościowego zarówno u zwierząt, jak i u ludzi. Dopóki nie zostaną sformułowane ostateczne wnioski, warto stosować się do ogólnych zasad dotyczących zdrowego życia, aby wspomagać swój układ odpornościowy”.


    Główną przyczyną tego sceptycznego podejścia jest to, że układ odpornościowy człowieka składa się z wielu rodzajów komórek, które pełnią rozmaite funkcje. Mamy jednak mocne dowody na istnienie powiązania między ciałem a umysłem. Wiele różnych stanów psychologicznych, od żałoby po depresję, obniża odporność człowieka, sprawiając, że jest on bardziej podatny na choroby. Tego rodzaju spadek odporności jest czymś, czego nie da się zobaczyć pod mikroskopem, ponieważ nie ma on postaci fizycznych zmian w konkretnych komórkach. Nie ma zbyt wielu badań, które bezpośrednio łączyłyby stres z — na przykład — fizycznymi zmianami w układzie odpornościowym, ale powiązanie między silnym stresem a zwiększoną podatnością na zachorowanie zostało solidnie udokumentowane i nie budzi żadnych wątpliwości. Jeżeli rozszerzymy naszą definicję odporności na wszystko, co pomaga nam zachować dobre zdrowie, to otrzymamy jeszcze więcej dowodów na to, że zaburzenia związane ze stylem życia, takie jak nadciśnienie i choroby serca, w większym stopniu zagrażają osobom, które są biedne, samotne, pogrążone w depresji albo pozbawione wsparcia socjalnego.


    Wszystkie te odkrycia wskazują na jedno i to samo: możemy osiągnąć całkowitą odporność, pod warunkiem że nie ograniczymy swojego myślenia do układu odpornościowego, który stanowi wyłącznie aspekt fizyczny. Równie dużą wagę należy przywiązywać do umysłu — właśnie dlatego „ja” jest słowem kluczem w naszym pojęciu uzdrawiającego „ja”.


    Tajemnica uzdrawiania


    Słowo jaźń kojarzy się z psychologią i wielu z nas definiuje je jako niewidzialny byt, który posiadamy, ale który jest niezwiązany z naszym ciałem. Jeżeli masz torbiel na jajniku albo wysokie ciśnienie krwi, to te problemy są zakorzenione fizycznie w Twoim ciele, a nie w jaźni. Ale czy rzeczywiście tak jest? To, jak postrzegasz siebie dzisiaj, ma ogromny wpływ na to, jak Twoje ciało będzie wyglądać jutro. Wyobraź sobie, że do Twoich drzwi pukają dwie nieznajome osoby. Obie mają dla Ciebie zaskakujące propozycje.


    Pierwszy gość mówi: „Jestem lekarzem medycyny i prowadzę specjalistyczne badania nad procesem starzenia się. Moim życiowym celem jest wynalezienie tabletki, która wywoła zmiany w genach odpowiedzialnych za ten proces. Myślę, że udało mi się coś takiego stworzyć. Teraz potrzebuję ludzi, którzy przetestowaliby działanie tej tabletki na sobie”.


    W tym momencie podnosi butelkę z małymi niebieskimi tabletkami.


    „Testy zaczynają się dzisiaj, a ja chciałbym pana namówić, żeby się pan zgłosił na ochotnika”, mówi. „Stosujemy metodę ślepej próby. Będzie pan przyjmował te tabletki dwa razy dziennie przez pół roku. Połowa badanych będzie otrzymywała placebo. Proszę tylko pomyśleć, co to może oznaczać: cofnięcie procesu starzenia się. Dlaczego mamy się godzić z nieuchronnością starzenia się, skoro zdołaliśmy złamać genetyczny kod, który wszystko zmieni?”.


    Mężczyzna robi na Tobie wrażenie. Ale stojąca obok niego kobieta uśmiecha się niepewnie. Pytasz ją, czy przyszła do Ciebie w tej samej sprawie.


    „Nie, ale chcę panu pokazać, jak cofnąć wiek”, odpowiada. „Nie potrzeba żadnych leków ani placebo. Pański wiek zacznie się cofać mniej więcej za pięć dni. Po tygodniu odczuje pan wiele pozytywnych zmian. Mój eksperyment jest krótki, ale efekty są gwarantowane”. Wskazując na pierwszego nieznajomego, kobieta wyjaśnia: „Jego lek może mieć poważne skutki uboczne. Jeżeli faktycznie działa, musi go najpierw zatwierdzić Agencja do spraw Żywności i Leków, a to jest proces, który kosztuje setki milionów dolarów i trwa kilka lat”. Kobieta znów uśmiecha się nieśmiało i dodaje: „Oczywiście wybór należy do pana”.


    Co byś wybrał? Chociaż cała sytuacja jest czysto teoretyczna, mówi ona o czymś, co istnieje naprawdę. Firmy farmaceutyczne nieustannie testują nowe leki przeciwstarzeniowe, a najnowszym trendem jest wprowadzanie zmian na poziomie DNA. Może dojść do przełomowych odkryć, które znacząco zmienią proces starzenia się człowieka, od dawna uważany za „drogę jednokierunkową prowadzącą do ubezwłasnowolnienia”, jak twierdzi profesor Ellen Langer, psycholog z Harvardu i autorka wielu ważnych eksperymentów. Profesor Langer mogłaby być tą drugą nieznajomą osobą u Twoich drzwi. Ma ona spore osiągnięcia w cofaniu objawów starzenia się i zwiększaniu długości życia bez pomocy leków. Jej metody polegają na tym, że całkowicie omija ona ciało i od razu zabiera się do umysłu.


    Oto jej najsłynniejszy eksperyment. W 1981 roku ośmiu mężczyzn w wieku siedemdziesięciu kilku lat, cieszących się dobrym zdrowiem, ale przejawiających oznaki starzenia się, zostało zawiezionych autobusem do klasztoru w New Hampshire. Kiedy weszli oni do budynku, który dla nich przygotowano, znaleźli się w przeszłości, a dokładnie w roku 1959. Z głośników sączyła się muzyka Perry’ego Comy. Mężczyźni ubrali się w stroje, które nosili w tamtym okresie. A potem spędzali czas na oglądaniu czarno-białej telewizji i czytaniu gazet, które informowały na przykład o przejęciu władzy na Kubie przez Fidela Castro czy o wrogich zamiarach Nikity Chruszczowa, premiera Związku Radzieckiego. Obejrzeli również film Ottona Premingera Anatomia morderstwa, który powstał w 1959 roku. W programach sportowych podziwiano dokonania bohaterów z przeszłości, takich jak Mickey Mantle i Floyd Patterson.


    Grupę kontrolną, również składającą się z ośmiu mężczyzn, poproszono, aby żyła tak samo jak dotąd, ale powracała wspomnieniami do przeszłości. Mężczyznom z kapsuły czasu nakazano coś zupełnie innego: aby zachowywali się dokładnie tak, jakby był rok 1959, a oni sami mieli 20 lat mniej. Zgodnie z wszelkimi obowiązującymi standardami medycznymi efekty udawanej podróży w czasie powinny być zerowe. Ale Langer przeprowadziła wcześniej na Yale badania wśród starszych mieszkańców domu spokojnej starości. Odkryła, że objawy starzenia się, w tym szczególnie utrata pamięci, mogą zostać cofnięte dzięki bardzo prostym pozytywnym działaniom wspomagającym. Zachęcanie ludzi do przypominania sobie różnych rzeczy, na przykład poprzez wręczanie im nagród za dobre wyniki w specjalnie przygotowanych testach, wystarczyło, aby zaczęli oni przywoływać wspomnienia, które zdaniem wszystkich innych już dawno zniknęły w otchłani niepamięci.


    Ale nawet Langer nie spodziewała się, że jej eksperyment z kapsułą czasu przyniesie tak spektakularne rezultaty. Przed zamieszkaniem w tej kapsule uczestnicy zostali poddani różnym badaniom sprawdzającym wiek ich organizmów, takim jak analiza siły uchwytu, zręczności, a także wzroku i słuchu. Pod koniec piątego dnia eksperymentu uczestnicy, którzy całkowicie zatonęli w świecie sprzed lat, wykazywali się lepszą elastycznością, zwinnością, a nawet bardziej wyprostowaną sylwetką. Zanotowano u nich poprawę w siedmiu z ośmiu badanych obszarów, w tym wzroku, co naprawdę zaskoczyło badaczy. W ocenie niezależnych osób z zewnątrz mężczyźni wyglądali na młodszych. Rezultaty były nieporównywalnie lepsze niż w grupie kontrolnej, chociaż tutaj również zaobserwowano poprawę tych samych wskaźników dotyczących ciała i umysłu, będącą skutkiem wspominania przeszłości — przykładowo 63 procent mieszkańców kapsuły czasu osiągnęło wyższy wynik na teście na inteligencję, a w grupie kontrolnej odsetek ten wyniósł 44 procent.


    „Liczy się to, co naprawdę się wydarzyło”, wyjaśnia Langer. „Mężczyźni, którzy zmienili swoje podejście, zmienili również swoje ciała”. Trzydzieści sześć lat temu profesor Langer w swoich badaniach opierała się w mniejszym lub większym stopniu na intuicji. W 2017 roku mamy już do dyspozycji badania, które dowodzą, że nowe doświadczenia mogą zmienić ekspresję genów i wyszkolić mózg, aby tworzył nowe ścieżki, tak samo jak podczas uczenia się nowych rzeczy albo zmiany nastawienia (więcej o tych przełomowych badaniach przeczytasz w dalszych rozdziałach).


    (W 2010 roku stacja BBC One wyprodukowała program o nazwie The Young Ones, w którym sześciu podstarzałych celebrytów zamieszkało razem w pomieszczeniu urządzonym w stylu z roku 1975. Podobnie jak w eksperymencie Langer, przeprowadzonym prawie 30 lat wcześniej, uczestnicy wydawali się młodnieć na oczach widzów. Jeden z uczestników, który na początku programu ledwo był w stanie się schylić, żeby założyć buty, odzyskał gibkość na parkiecie. Wszyscy uczestnicy zaczęli wyglądać coraz młodziej, począwszy od sylwetki, a skończywszy na mimice).


    Odwrócenie procesu starzenia się jest ściśle związane z uzdrawianiem — zawsze uważano, że i jedno, i drugie ma charakter czysto fizyczny i jest ograniczone do procesów zachodzących w ciele niezależnie od umysłu. Langer była jedną z pierwszych osób, które zakwestionowały to założenie. Rozważania na temat tego, dlaczego ktoś, kto udaje, że żyje w przeszłości, zaczyna tak szybko się zmieniać, są fascynujące i owiane aurą tajemniczości. Dużo ważniejsze jest jednak to, że opisane tutaj zmiany miały charakter całościowy. Lekarze uczą się, żeby leczyć jeden narząd, jedną tkankę albo jedną komórkę naraz. Nie ma żadnego medycznego wytłumaczenia, dlaczego tak wiele funkcji organizmu poprawia się w tym samym czasie, zwłaszcza że są one skutkiem zwykłego odgrywania scen. Wyniki badań Langer mają się nijak do efektu placebo, który polega na oszukiwaniu pacjenta, że przyjmuje skuteczny lek, mimo iż w rzeczywistości zażywa on tabletkę niezawierającą żadnej substancji czynnej.


    W eksperymencie polegającym na podróży w czasie niczego nie obiecywano uczestnikom i nie rozbudzano w nich żadnych oczekiwań. Jedynym lekiem, jaki zastosowano, było nowe doświadczenie, które wystarczyło, żeby podważyć wszystkie teorie medyczne obowiązujące w tamtym czasie.


    W jednym ze swoich wcześniejszych eksperymentów Langer podzieliła mieszkańców domu spokojnej starości na dwie grupy. Wszystkim dała kwiaty doniczkowe i poprosiła, żeby postawili je w swoich pokojach. Pierwszej grupie powiedziała, że jej obowiązkiem jest pielęgnowanie rośliny, aby nie zwiędła. Poza tym członkowie tej grupy mogli dokonywać wyborów związanych z ich dziennym grafikiem. Drugiej grupie powiedziano, że ich roślinami zajmą się pracownicy ośrodka. Osobom należącym do tej grupy nie pozwolono zmieniać ich dziennego grafiku. Pod koniec osiemnastomiesięcznego eksperymentu w pierwszej grupie liczba uczestników, którzy wciąż jeszcze żyli, była dwa razy większa niż w drugiej.


    Po opublikowaniu wyników tego eksperymentu całe środowisko medyczne doznało swoistego objawienia. Kilkadziesiąt lat później wizja wykorzystywania nowych doświadczeń do uzdrawiania osób chorych i starzejących się jest już bardziej realna. Mieszkańcy domów spokojnej starości dostają zwierzęta pod opiekę. Osoby cierpiące na chorobę Alzheimera odczuwają poprawę zdrowia, gdy słuchają muzyki. Rudy i jego współpracownicy stworzyli nawet aplikację o nazwie SPARK Memories Radio, która umożliwia przeprowadzenie terapii muzyką na osobach dotkniętych chorobą Alzheimera. Wystarczy, że opiekun takiej osoby wpisze datę jej urodzin oraz kilka informacji na temat jej gustów muzycznych, a aplikacja zacznie odtwarzać przeboje z okresu, gdy chory miał 13 – 25 lat, ponieważ to właśnie wtedy tworzą się najsilniejsze powiązania między muzyką a emocjami, które już nigdy potem nie zanikają.


    Zespół Rudy’ego otrzymał mnóstwo e-maili od użytkowników aplikacji, którzy potwierdzali, że osoby będące we wczesnych fazach choroby Alzheimera stały się spokojniejsze i mniej pobudzone, a pacjenci w późnych fazach choroby, prowadzący wegetatywny tryb życia, nagle się „budzili”. Pewna rodzina opowiedziała historię ojca z zaawansowaną chorobą Alzheimera, który od miesięcy do nikogo się nie odzywał. Po wysłuchaniu pięciu piosenek z okresu swojej młodości mężczyzna nagle usiadł na łóżku i zaczął opowiadać historię o czerwonym pick-upie i swojej pierwszej dziewczynie, i to ze wszystkimi pikantnymi szczegółami! Członkowie rodziny byli nieco zażenowani, ale jednocześnie szczęśliwi, że znów go słyszą, a jego głos brzmi żywo i radośnie. Na YouTube można znaleźć filmiki z osobami cierpiącymi na chorobę Parkinsona, które praktycznie nie są w stanie chodzić bez pomocy pielęgniarki, a na dźwięk muzyki nagle odzyskują równowagę, a nawet zaczynają tańczyć. To są prawdziwe dowody na uzdrawiającą moc muzyki, albo, mówiąc dokładniej, na uzdrawiającą moc naszych reakcji na miłe wspomnienia.


    Krótko rzecz ujmując, wkraczamy w złotą erę zdrowia i uzdrawiania, której losy w dużej mierze zależą od tego, jak każdy z nas będzie wykorzystywać najpowszechniejsze, a jednocześnie najpotężniejsze narzędzia, jakie mamy do dyspozycji: codzienne przeżycia, proste wybory dotyczące stylu życia oraz techniki zwiększające świadomość. Tak naprawdę koncepcja ta sięga starożytności. Adi Shankara, średniowieczny hinduski filozof, stwierdził kiedyś, że ludzie się starzeją i umierają, bo widzą, jak inni się starzeją i umierają.


    Ciałoumysł


    Trzydzieści lat temu lekarze sceptycznie podchodzili do koncepcji połączenia ciała z umysłem. Traktowali ją podejrzliwie, ponieważ w przeciwieństwie do serca czy wirusa grypy umysł jest niewidoczny i niematerialny. Obecnie, dzięki dziesiątkom lat badań nad tym, w jaki sposób mózg komunikuje się z każdą komórką w organizmie, próba zidentyfikowania jakiegokolwiek procesu zachodzącego w ciele człowieka, nieodbywającego się pod nadzorem umysłu, stała się prawdziwym wyzwaniem. Mózg, który kiedyś był władcą umysłu, został zdetronizowany. „Umysł” jest rozproszony po całym Twoim ciele. Komórka serca albo wątroby nie myśli w tradycyjnym rozumieniu tego słowa — używając słów i zdań — ale nieustannie wysyła i odbiera złożone chemiczne komunikaty. Twój krwiobieg wraz z ośrodkowym układem nerwowym tworzy superautostradę informacyjną obejmującą 50 bilionów komórek, które mają jeden wspólny cel: pozostać przy życiu, cieszyć się zdrowiem i mieć doskonałą formę. Niżej wyjaśniamy, jak w rzeczywistości wyglądają drogi na tej informacyjnej autostradzie.


    Każdemu studentowi medycyny, zarówno dzisiaj, jak i kilkadziesiąt lat temu, narządy przedstawione na ilustracji są dobrze znane i stanowią dla niego podstawę wiedzy medycznej. Za jakiś czas tekst dodany z boku będzie takim samym standardem. Wykształcony lekarz będzie musiał wiedzieć wszystko o „sygnalizujących ścieżkach”, które prowadzą do mózgu i z powrotem. To właśnie one sprawiają, że Twoje ciało stanowi jedną całość. Gdyby każda komórka nie otrzymywała nakazów, co ma robić, oraz informacji o około 50 bilionach innych komórkach, a także nie odgrywała dużej roli w utrzymywaniu całościowej równowagi organizmu, człowiek nie miałby ciała — byłby tylko zbiorem niezależnych, oddzielnych komórek, takich jak te, które tworzą rafę koralową albo meduzę.


    Dziesiątki lat badań pomogły potwierdzić, że superautostrada informacyjna naprawdę istnieje. Najnowsze odkrycia pokazują, jak wiele szkód wyrządza oddzielenie umysłu od ciała. W tej książce odrzucamy sztuczny podział między ciałem a umysłem. Prawidłowe określenie powinno brzmieć ciałoumysł, z sensownych, biologicznych przyczyn. Substancje chemiczne obecne w mózgu, które znamy pod nazwą neuroprzekaźników (są to ważne cząsteczki odpowiedzialne za prawidłowe funkcjonowanie mózgu), można znaleźć wszędzie indziej w organizmie, włącznie z jelitami. To odkrycie, dokonane trzydzieści lat temu, wstrząsnęło całym środowiskiem medycznym i posłużyło jako paliwo do eksplozji inteligencji.
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    Oryginalne źródło ilustracji dzięki uprzejmości Blake’a Gurfeina. Ilustracja: Digital Mapping Specialists.


    Nagle zrozumiano, że układ odpornościowy, fizycznie odrębny od mózgu, jest częścią rozległej sieci komunikatów chemicznych przekazywanych po całym organizmie, które rywalizują z komunikatami wysyłanymi przez mózg. Badacze zaczęli nazywać układ odpornościowy pływającym mózgiem. Obecnie nie ma już znaczenia to, że połączenie między ciałem a umysłem jest niewidzialne, ponieważ na poziomie komórkowym jest inaczej. Mamy wystarczająco dużo naukowych dowodów, by przekonać każdego, że nastrój, przekonania, oczekiwania, lęki, wspomnienia, predyspozycje, nawyki i stare uwarunkowania — wszystkie skoncentrowane w umyśle — są kluczowe dla naszego zdrowia.


    W ten sposób dochodzimy do sedna. Spośród procesów, na które można wpływać za pomocą świadomości, uzdrawianie jest najbardziej doniosłe. Komórki już teraz wykorzystują własną postać chemicznej świadomości. Układ odpornościowy reaguje przez cały czas, nieustannie monitorując samego siebie i czujnie wypatrując różnego rodzaju intruzów oraz innych zagrożeń z zewnątrz. Układ odpornościowy jest równie samowystarczający i niezależny jak bicie serca czy oddychanie. Ale odporność, będąca naszą wrodzoną reakcją (o czym uczy się każdy student medycyny), ma pewną lukę. Aby ją zidentyfikować, zrób na chwilę przerwę i weź głęboki oddech. Oto ta luka w całej swojej okazałości. Oddychanie jest automatyczną, mimowolną funkcją, ale w każdym momencie możemy wkroczyć i zamienić ją w funkcję własnowolną. To samo dotyczy prawie wszystkich innych funkcji organizmu. Możesz świadomie wywołać reakcję stresową, idąc do kina na horror. Możesz zmienić swój metabolizm, ćwicząc albo przechodząc na dietę. A jeśli zdecydujesz się na intymne zbliżenie z drugą osobą, wywołasz istotne zmiany we wszystkich powyższych obszarach (i nie tylko). Granica między tym, co się dzieje automatycznie, a tym, co jest od nas zależne, nie jest stała. Nasze wybory mają znaczenie, dlatego tak ważne jest uzdrawiające „ja”. Ciało wie, co robić, żeby przetrwać; naszą rolą jest nauczyć je, jak osiągnąć doskonałą formę.
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    Uzdrawiająca podróż
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    Robi się poważnie — zaczynamy


    Podejdźmy do kwestii naszego zdrowia poważnie. Każdy z nas chce zachować zdrowie najdłużej, jak to możliwe, ale nie wiemy, jak ten cel osiągnąć. Z różnych źródeł otrzymujemy sprzeczne informacje, podparte opiniami naukowców, którzy równie często się ze sobą zgadzają, jak sprzeczają. Nowe trendy, tak chętnie przyjmowane przez społeczeństwo, pojawiają się i znikają. Nawet najbardziej podstawowe pytania (Czy mleko jest dobre dla dorosłych? Czy jajka zwiększają poziom cholesterolu we krwi? W jaki sposób otyłość jest powiązana z cukrzycą typu 2.? Dlaczego coraz więcej osób ma alergię?) są źródłem wielu wątpliwości.


    Ostatecznie dochodzimy do wniosku, że życie to gra, a każdy, kto w wieku 70 czy 80 lat cieszy się dobrym zdrowiem i dobrą kondycją, jest wielkim szczęściarzem. U podstaw tego przekonania leży poczucie, że okoliczności nam nie sprzyjają. Linia życia nie ma kształtu łuku, który zaczyna się i kończy u góry. Kiedy miną lata naszej młodości, choroby stają się czymś nieuniknionym. Statystycznie u każdego dorosłego występuje ryzyko zachorowania na nowotwór albo chorobę serca, a są to dwie główne przyczyny śmierci mieszkańców Stanów Zjednoczonych. Choroba Alzheimera, której ludzie najbardziej się boją, wydaje się losowo wybierać swoje ofiary i jest nieuleczalna.


    Nawet studenci szkół medycznych uczą się, że dobre zdrowie to kwestia szczęścia — tyle że w nieco bardziej naukowy sposób. Mimo licznych wspaniałych odkryć współczesnej medycyny wciąż jeszcze bardzo mało wiemy. Konkretna przyczyna choroby, taka jak wirus przeziębienia, powoduje zachorowanie tylko u pewnej grupy osób, nie u wszystkich. Wszelkie standardowe metody leczenia są obarczone pewną nieprzewidywalnością — u jednych pacjentów są skuteczniejsze niż u innych, bywa też, że w ogóle nie działają. Prewencja jest definiowana jako zmniejszenie ryzyka. Ktoś, kto dobrze się odżywia, regularnie ćwiczy i unika toksyn obecnych w alkoholu i tytoniu, tak naprawdę wcale nie walczy z przyczynami głównych zaburzeń, takich jak cukrzyca, miażdżyca tętnic czy nowotwór. Jedynie jego szanse na zachorowanie maleją. Przeciętny człowiek nie zdaje sobie sprawy z tego, że statystyki mówiące o ryzyku dotyczą dużych grup. Nie można na ich podstawie przewidzieć, co się przydarzy jednej, wybranej osobie. Zawsze znajdą się ludzie, którzy robią wszystko tak, jak należy, a mimo to chorują, oraz ludzie niezwracający uwagi na swoje zdrowie, którzy jakimś cudem unikają choroby.


    Nawet jeśli jesteś szczęściarzem, w końcu nadejdzie dzień, w którym najlepsi lekarze na świecie nie będą w stanie Ci pomóc. Nie będzie w tym żadnej Twojej winy. Po prostu nastąpi załamanie Twojego zdrowia, a kasyno znów zacznie zyskiwać przewagę. Oto dlaczego tak się dzieje.


    Siedem przyczyn tego, że opieka medyczna przestaje działać:


    
      	Lekarz nie wie, co wywołało Twoją chorobę.


      	Nie ma żadnego leku ani żadnej procedury medycznej, które mogłyby rozwiązać Twój problem.


      	Dostępne metody leczenia są zbyt ryzykowne, toksyczne lub drogie (albo wszystko naraz).


      	Skutki uboczne leczenia mogą przeważyć nad korzyściami.


      	Twoja choroba jest w zbyt zaawansowanym stadium, żeby można było cokolwiek zrobić.


      	Jesteś w zbyt podeszłym wieku, żeby można było bezpiecznie przeprowadzić terapię leczniczą (albo szanse na Twoje wyzdrowienie są nikłe).


      	Na którymś etapie diagnozowania lub leczenia lekarz popełnił błąd.

    


    Jeżeli wystąpi dowolna z powyższych przyczyn, to, co wydarzy się później, będzie już poza Twoją kontrolą (i kontrolą Twojego lekarza). Po trzech stuleciach intensywnego rozwoju medycyny naukowej — a jest to dziedzictwo, które autorzy tej książki bardzo szanują — oczywiste się staje, że musimy zastąpić model losowości dobrego zdrowia czymś innym. Zbyt wielu rzeczy nie możemy zaakceptować:


    
      	Ludzie żyją dłużej, ale średnio 8 – 10 lat ostatnich lat ich życia jest naznaczonych poważnymi kłopotami ze zdrowiem, a przez ostatni okres, trwający od roku do trzech lat, zmagają się oni z niepełnosprawnością.


      	Nowotwory wciąż są traktowane z ponurym fatalizmem pomimo faktu, że dwóm trzecim przypadków zachorowań można zapobiec.


      	Szacuje się, że każdego roku na skutek błędów medycznych umiera 400 000 ludzi.


      	Przeciętny człowiek czuje się bezradny, zdezorientowany i niespokojny na myśl o tym, że może się rozchorować i będzie musiał pójść do lekarza.

    


    Te wszystkie problemy pojawiają się, gdy górę bierze losowy model zdrowia, a my podchodzimy do własnej przyszłości lekkomyślnie. Tym, czego absolutnie nie potrafimy zaakceptować, jest utrata kontroli. Ludzie boją się, że wpadną w ręce lekarzy i skończą w szpitalu. Istnieje jednak alternatywa. Uzdrawiające „ja” jest odpowiedzialne za podejmowanie decyzji w codziennym życiu i w taki sposób kieruje ciałem i umysłem, aby wywołać trwałą uzdrawiającą reakcję. Rana po przecięciu skóry kartką papieru goi się dzień lub dwa, a zeszłoroczne przeziębienie jest tylko odległym wspomnieniem. Uzdrawiające „ja” ma natomiast szeroki zasięg. Postanowienie, aby stać się całością, jest jedyną skuteczną strategią, która pozwoli na cieszenie się dobrym zdrowiem do końca życia.


    To zadziwiające, jak ludzkie ciało ewoluowało, żeby mógł w nim zachodzić proces uzdrawiania. Teraz masz okazję, żeby ewoluować świadomie, dokonując wyborów, które radykalnie zwiększą Twoją odporność na choroby, spowolnią i cofną proces starzenia się, a także wzmocnią Twoje reakcje uzdrawiające. Tych celów nie osiągniesz, jeśli będziesz liczyć tylko na los. Kluczem do sukcesu jest zastosowanie nowego modelu: uzdrawiającego „ja”.


    W tym nowym modelu wszystko sprowadza się do procesu przedstawionego na poniższym diagramie:
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    Zakłócenie to dowolne zagrożenie dla zdrowia: atakujący wirus albo bakteria, rana fizyczna, stresujące wydarzenie, deformacje na poziomie komórkowym lub genetycznym, zakłócenie czynności psychicznych itd.


    Reakcja uzdrawiająca to reakcja na zakłócenie, która przywraca równowagę umysłu lub ciała.


    Rezultat to powrót do normalnego stanu niezakłóconej równowagi.


    Jak widzisz, użyta tutaj terminologia jest bardzo ogólna. Każde wydarzenie może mieć znamiona zakłócenia — niekoniecznie musi to być atak bakterii albo wirusa. Wspomnienie jakiejś traumatycznej sytuacji z przeszłości może poważnie zakłócić funkcjonowanie całego organizmu, podobnie jak utrata pracy czy zwykłe posłuchanie impulsu, aby zjeść podwójnego cheeseburgera z frytkami. Z kolei reakcja organizmu na zakłócenie obejmuje cały system komunikatów przekazywanych za pośrednictwem superautostrady komunikacyjnej. Wszystko, co jest w stanie przywrócić organizm do stanu normalności, jest traktowane jako uzdrowienie.


    To podejście zyskuje coraz więcej zwolenników wśród przedstawicieli współczesnej medycyny i jest nazywane podejściem ogólnosystemowym. W tej książce jeszcze wiele razy o nim przeczytasz. Ogólny (cały) system to po prostu inne określenie na ciałoumysł. Wykracza ono poza sztuczne podziały na poszczególne narządy, stosowane w szkołach medycznych, i odrzuca stare, sceptyczne podejście do związku między ciałem a umysłem. Kiedy dzieje się coś przyjemnego (na przykład zakochujemy się), cały nasz system reaguje na komunikaty krążące po krwiobiegu, ośrodkowym układzie nerwowym oraz układzie odpornościowym. Nasza reakcja na przykre wydarzenie, takie jak utrata bliskiej osoby, również jest całościowa — inna jest tylko kombinacja substancji chemicznych wykorzystanych w procesie przesyłania komunikatów. To, co Ty subiektywnie odbierasz jako miłość albo rozpacz, musi mieć dokładną, konkretną konfigurację w ciałoumyśle. Gdyby tak nie było, niczego byś nie poczuł.


    Podejście ogólnosystemowe to coś więcej niż nowy, błyszczący model, który ma zastąpić poprzednie. Jest ono zdecydowanie bliższe rzeczywistości. Natura nie uznaje kategorii stworzonych przez człowieka. Ciało i umysł to jedna domena, a każdy narząd, każda tkanka i komórka dążą do osiągnięcia tego samego celu: utrzymania się przy życiu. Bolesna prawda jest jednak taka, że nasze ciała nie wyewoluowały na tyle szybko, żeby poradzić sobie z zakłóceniami, na które je narażamy. Podejście ogólnosystemowe ujawnia holistyczne problemy, ale również pokazuje holistyczne rozwiązania. Weźmy na przykład epidemię otyłości w amerykańskim społeczeństwie, która obejmuje wszystkie grupy wiekowe. Zaledwie jedna rzecz — nadmierne spożycie cukru — najbardziej przyczynia się do wystąpienia otyłości, cukrzycy typu 2. i (co mało kto by podejrzewał) choroby serca. Nawet jeśli obecnie spożywasz cukier i nie obserwujesz u siebie żadnych objawów tych niebezpiecznych chorób, Twoja trzustka wie, że zapotrzebowanie na insulinę w Twoim organizmie jest zbyt wysokie; Twój układ pokarmowy wie, że zbyt wiele pustych kalorii jest zamienianych w tłuszcz; Twoje podwzgórze wie, że szybki przypływ energii, będący rezultatem spożycia dużej ilości cukru, zakłóca równowagę w Twoim organizmie.


    I chociaż nasza wrodzona reakcja uzdrawiająca ma ogromną moc, każda poważna zmiana jest uzależniona od ewolucji, która dzieje się zbyt wolno. Jedyną skuteczną strategią jest świadoma interwencja w postaci konkretnych wyborów, do których może się dostosować ciałoumysł. Wiadomo, że podwójny cheeseburger z frytkami powoduje wystąpienie wskaźników stanów zapalnych w osoczu krwi (jasnożółtym płynie, który pozostaje we krwi po usunięciu z niej stałych elementów, głównie czerwonych krwinek) razem z płynnymi cząstkami tłuszczu. Proces ten rozpoczyna się w ciągu kilku minut od zjedzenia posiłku i trwa aż do sześciu godzin. W tym czasie Twoje ciało znajduje się w stanie nierównowagi (zakłócenia). Wątroba, reagując na ten stan, przyspiesza pracę, żeby przetworzyć nadmierną porcję tłuszczu, a układ odpornościowy podejmuje działania w celu zwalczenia potencjalnego stanu zapalnego. Natychmiastowy rezultat będzie prawdopodobnie mało dramatyczny i pozornie niewinny. Ale niczym kropla drążąca skałę, takie zakłócenia mają długofalowe niekorzystne konsekwencje.


    Jeżeli jesteś nieświadomy tego, co się dzieje z całym Twoim ciałem, stosujesz losowy model zdrowia. Jeśli natomiast zdajesz sobie sprawę z negatywnych skutków zjedzenia podwójnego cheeseburgera z frytkami, możesz odmówić sobie tej przyjemności, a Twoje ciało Ci za to podziękuje. Pokusy jednak są wszędzie, a ulegnięcie im zajmuje tylko chwilę. Nie mówimy tu tylko o cheeseburgerze, ale o wszystkich rodzajach tłustego, słonego, przesłodzonego, przetworzonego i śmieciowego jedzenia.


    Jedynym sposobem na to, by podejść do tego tematu poważnie, jest dokonanie poważnej zmiany stylu życia i przejście na model uzdrawiania — nie taki, który jest podzielony na małe, jednorazowe wybory (nawet bardzo zdrowe), lecz taki, który polega na troszczeniu się o cały system tak samo.


    Co może zrobić uzdrawiające „ja”?


    Wyobraź sobie dwie pacjentki, A i B, które mają gorączkę i postanowiły udać się do lekarza. Pacjentka A wchodzi do zatłoczonej poczekalni. Słyszy, że lekarz przyjmuje pacjentów z półgodzinnym opóźnieniem. Ostatecznie okazuje się, że kobieta musi czekać ponad godzinę, a gdy wreszcie wchodzi do gabinetu lekarza, czuje się spięta i zniechęcona. Lekarz, typowy służbista, sprawdza jej temperaturę, zadaje kilka ogólnych pytań i wypisuje receptę na antybiotyki.


    „Prawdopodobnie ma pani niegroźną infekcję”, mówi. „Sprawdźmy, czy to pani pomoże. Jeżeli zaraziła się pani przeziębieniem albo grypą, gorączka wzrośnie, a potem spadnie. Kontrola za dwa tygodnie. Proszę podejść do recepcji, żeby umówić się na kolejną wizytę”.


    Jest to dość typowy scenariusz standardowych wizyt u lekarza rodzinnego. Każdy z nas dobrze zna tę rutynę. Nic z tego, co powiedział lekarz pacjentce A, nie jest nieprawdą ani nie wykracza poza normy praktyki lekarskiej. Pacjentka została standardowo obsłużona.


    Pacjentka B natomiast wchodzi do pustej poczekalni. Od razu jest zaproszona do gabinetu lekarskiego. Lekarz zadaje jej szczegółowe pytania na temat gorączki, tego, kiedy się pojawiła i jak wpływa na jakość jej snu, na nastrój, na poziom energii i na apetyt. Chce się również dowiedzieć, czy pacjentka B miała wcześniej podobne przypadki nagłej gorączki, a jeśli tak, to jak rozwiązała ten problem. Czy gorączka minęła sama, czy konieczne było zażycie leków? Rozmowa trwa dłużej niż kilka minut, ale lekarz okazuje zainteresowanie i nie traci cierpliwości. Pacjentka B zauważa, że jego podejście działa na nią uspokajająco.


    „W większości przypadków taki stan podgorączkowy jest objawem przeziębienia lub grypy”, mówi lekarz. „Proszę do mnie zadzwonić w najbliższych dniach, gdy uzna to pani za stosowne. Musimy dowiedzieć się więcej, żeby podjąć właściwą decyzję w kwestii leczenia”.


    Druga historia brzmi idealnie, ale jest w niej jeden haczyk: taki lekarz to fantazja. Tylko niewielka grupa pacjentów (jeśli w ogóle taka sytuacja jest realna) może liczyć na tego rodzaju niespieszną, sympatyczną rozmowę z lekarzem, jaka przydarzyła się naszej fikcyjnej pacjentce B. I nie ma co się łudzić, że to się wkrótce zmieni. Oczywiście nie ma powodu, aby oskarżać całą profesję lekarską o brak troski i zainteresowania, ale wizyty u lekarza prawie zawsze wiążą się z czekaniem, trwają nie dłużej niż 10 – 15 minut i kończą się decyzją o zastosowaniu określonej terapii leczniczej podjętą mimo posiadania tylko szczątkowych danych.


    Jest jednak alternatywa. Możesz przyjąć rolę uzdrawiającego „ja”. Zastanów się nad cechami idealnego lekarza, do których na pewno należą:


    cierpliwość,


    współczucie,


    otwarty umysł,


    zwracanie uwagi na zmiany stanu zdrowia pacjenta,


    śledzenie sytuacji na bieżąco,


    szczegółowa wiedza na temat historii chorób pacjenta,


    specjalistyczna wiedza medyczna i duże doświadczenie.


    Tylko ostatni punkt na tej liście jest zarezerwowany dla przedstawicieli środowiska medycznego. Pozostałe dotyczą cech, które możesz posiadać również Ty. Możesz otoczyć sam siebie troską — samodzielnie albo wspólnie z dobrym lekarzem. Niektóre opcje, takie jak stałe monitorowanie stanu zdrowia, są dostępne tylko dla Ciebie (chyba że zostaniesz przyjęty na oddział w szpitalu). Większość punktów na tej liście prawdopodobnie realizujesz już teraz, nawet jeśli nie zdajesz sobie sprawy z tego, że pełnisz funkcję uzdrowiciela. Bardzo ważne jest to, by zmaksymalizować ich wartość, ponieważ muszą stać się Twoim codziennym nawykiem, a nawet umiejętnością.


    Również niewłaściwe zachowania, których nienawidzimy u lekarzy, przejawiamy często sami w tym, jak traktujemy samych siebie na co dzień. Miliony ludzi prezentują jedno lub kilka z poniższych podejść do własnego zdrowia:


    obojętność,


    zaprzeczanie, że ból oraz inne objawy wymagają uwagi,


    martwienie się i niepokój,


    brak informacji,


    spekulowanie,


    stosowanie niepotrzebnych lub nieskutecznych terapii.


    Oczywiście każdy z nas wolałby tego uniknąć, ale mimo to przez cały czas wpadamy w pułapkę autodestrukcyjnych reakcji. Niepotrzebnie się zamartwiamy albo udajemy, że nic nas nie boli. Próbujemy zgadnąć, co jest nie tak, a potem pod wpływem impulsu sięgamy po coś, licząc, że zadziała (zazwyczaj jest to buteleczka z szafki z lekami albo szafki kuchennej). Zwykle takie impulsy są krótkotrwałe, więc szybko wracamy do zamartwiania się i czekania.


    Od teraz jesteś na właściwej pozycji, żeby podjąć się samouzdrawiania. Kiedy lepiej poznasz potęgę swojej świadomości, będziesz mógł aktywować ukryty potencjał systemu uzdrawiania będącego stałym elementem Twojego życia. Mamy nadzieję, że to brzmi dla Ciebie ekscytująco. Musisz jednak wiedzieć, że czekają Cię poważne życiowe zmiany. Najpierw chcielibyśmy dokładnie wyjaśnić, o czym nie mówi ta książka.


    Realistyczne podstawy


    Nie podamy Ci sposobu na wyleczenie przewlekłej choroby, takiej jak zapalenie stawów, cukrzyca typu 1. czy zastoinowa niewydolność serca.


    Nie znamy lekarstwa na nieuleczalne choroby, takie jak choroba Alzheimera.


    Nie obiecujemy Ci leku na raka.


    Nic z tego, co tutaj doradzamy, nie jest sprzeczne z ustaleniami praktyki medycznej — nie mówimy o uzdrawianiu wiarą, stosowaniu placebo ani o magicznym myśleniu.


    Kiedy zauważysz u siebie pełne objawy jakiejś choroby, musisz skorzystać z profesjonalnej pomocy medycznej.


    Gdzie jesteś teraz?


    Niektórzy będą rozczarowani, że z tej książki nie dowiedzą się, jak samemu wyleczyć pełnoobjawową chorobę. Warto jednak pamiętać, że zalety samouzdrawiania są ogromne: dzięki niemu nauczysz się, jak świadomie zachować dobre zdrowie aż do końca życia. Jakkolwiek potężna jest koncepcja uzdrawiania, sprowadza się ona do tego, czego doświadczamy osobiście dzisiaj, jutro i pojutrze. Dlatego prosimy Cię o zrobienie krótkiej przerwy i wykonanie dwóch testów. Pierwszy z nich ma pomóc ocenić, gdzie jesteś teraz, czyli określić punkt startowy Twojej podróży. Drugi test pomoże określić Twój potencjał, czyli to, jak daleko może Cię zaprowadzić uzdrawianie.


    Test 1. Gdzie jesteś dzisiaj?


    Odpowiedz na każde pytanie, opierając się na swoich przeżyciach z ostatniego miesiąca. W odpowiedzi podaj liczbę od 1 do 4, zależnie od tego, jak często zdarzała się opisywana sytuacja:


    1 = wcale albo najwyżej raz


    2 = czasami


    3 = dość często


    4 = często


    ___ Miałem depresję.


    ___ Byłem zmartwiony albo niespokojny.


    ___ Musiałem pójść do lekarza.


    ___ Czułem ból, ale nie poszedłem do lekarza.


    ___ Miałem objawy przewlekłej choroby.


    ___ Jadłem niezdrowe posiłki, fast food albo śmieciowe jedzenie.


    ___ Byłem pod presją.


    ___ Czułem się zestresowany.


    ___ Miałem problemy z zaśnięciem.


    ___ Nie wyspałem się.


    ___ Nie kontrolowałem swojej wagi.


    ___ Bolała mnie głowa.


    ___ Bolały mnie plecy.


    ___ Miałem problemy w związku.


    ___ Bardzo się zdenerwowałem.


    ___ Unikałem ćwiczeń i aktywności fizycznej.


    ___ Straciłem wiarę w siebie albo miałem niskie poczucie wartości.


    ___ Czułem się samotny.


    ___ Czułem się niekochany i miałem wrażenie, że nikogo nie obchodzę.


    ___ Miałem problemy rodzinne.


    ___ Martwiłem się o przyszłość.


    Ocena odpowiedzi


    W tym teście nie chodzi o ogólny wynik. Zamierzamy się skupić na każdej z odpowiedzi po kolei. Jeżeli często podawałeś liczbę 3 albo 4, to znaczy, że Twoje życie w ciągu ostatniego miesiąca było prawdziwą walką. Ale większość ludzi podaje liczbę 3 albo 4 przynajmniej w kilku punktach, bez względu na to, jak spokojne i szczęśliwe życie prowadzi.


    Zachowaj te wyniki i wykonaj ten sam test jeszcze raz po przeczytaniu tej książki. Powtarzaj go co kilka dni albo raz na tydzień, gdy już wprowadzisz zdrowy styl życia. Jeżeli odpowiedzi się poprawią, będziesz mieć dowód na to, że ta zmiana przynosi rzeczywiste efekty (a przy okazji dodatkowo się zmotywujesz).


    Test 2. Twoje najlepsze pozytywne przeżycia


    Uzdrawianie to proces całościowy, a uzdrawianie samego siebie otwiera drogę do wyższych przeżyć, które uczynią Twoje życie radośniejszym i bardziej znaczącym. Chcemy wiedzieć, ile takich wyższych przeżyć zdarza Ci się obecnie. Odpowiedz na każde pytanie, opierając się na swoich doświadczeniach z ostatniego miesiąca. Podaj odpowiedź wyrażoną liczbą od 1 do 4, zależnie od tego, jak często zdarzała się opisywana sytuacja:


    1 = wcale albo najwyżej raz


    2 = czasami


    3 = dość często


    4 = często


    ___ Czułem się zadowolony.


    ___ Otwarcie wyznałem komuś miłość.


    ___ Czułem się wolny i wyzwolony.


    ___ Spojrzałem na siebie bez obwiniania się czy też oceniania.


    ___ Zostałem doceniony i pochwalony przez kogoś w pracy albo przez członka rodziny.


    ___ Czułem wewnętrzny spokój.


    ___ Czułem, że jestem częścią jakiegoś większego planu albo jakiejś wielkiej wizji.


    ___ Ktoś wykonał czuły gest wobec mnie.


    ___ Miałem duchowe przeżycie.


    ___ Byłem pełen miłości, czułości i współczucia.


    ___ Wybaczyłem komuś.


    ___ Wybaczyłem sobie.


    ___ Przestałem się przejmować jakąś nieprzyjemną sprawą z przeszłości.


    ___ Zbudowałem z kimś emocjonalną więź.


    ___ Poczułem się błogo.


    ___ Poczułem coś, co nazwałbym boską albo świętą obecnością.


    ___ Byłem beztroski.


    ___ Moja wiara w dobroć człowieka została przywrócona.


    ___ Poczułem szczęście albo ekstazę.


    ___ Zobaczyłem albo poczułem wewnętrzne światło.


    ___ Poczułem czysty byt albo bezkresną świadomość.


    ___ Dostrzegłem świętość w drugiej osobie.


    ___ Medytowałem, modliłem się albo wykonywałem inną praktykę kontemplacyjną.


    ___ Poczułem kreatywną inspirację.


    Ocena odpowiedzi


    Tak jak poprzednio, nie chodzi o obliczenie całkowitego wyniku, bo skupimy się na każdej z odpowiedzi po kolei. Jeżeli często podawałeś liczbę 1 albo 2, to Twoje życie w ostatnim miesiącu było prawdopodobnie nużące i pozbawione inspirujących chwil. Ale większość ludzi podaje liczbę 1 albo 2 przynajmniej w kilku punktach, bez względu na to, jak bardzo czują się oni spełnieni w swoim życiu — wyższe przeżycia wciąż jeszcze na nich czekają.


    Tak jak w przypadku pierwszego testu, zachowaj wyniki i przeprowadź test jeszcze raz po przeczytaniu tej książki. Kiedy już zaczniesz stosować się do naszych wskazówek dotyczących uzdrawiającego stylu życia, wykonuj ten sam test co kilka dni albo raz w tygodniu. Jeżeli wyniki się poprawią, będziesz mieć dowód na to, że wyższe przeżycia wcale nie należą do rzadkości (a przy okazji dodatkowo się zmotywujesz). Przeżycia te są dla Ciebie dostępne w każdej chwili dzięki uzdrawiającemu „ja”.


    Teraz już trochę lepiej rozumiesz, co tak naprawdę oznacza potraktowanie swojego zdrowia poważnie. Poznałeś koncepcje, które są niezbędne do tego, by odejść od losowego modelu zdrowia. Zrozumienie tego, że świadomość jest kluczem do sukcesu, jest pierwszym krokiem na Twojej drodze do przemiany. Musimy omówić wiele szczegółów, a kolejne rozdziały dokładnie opisują nasz nowy model. Nic jednak nie jest tak ważne jak świadomość, że uzdrawiające „ja” jest czymś rzeczywistym. Jest ono tak samo blisko Ciebie, jak Twój następny oddech, i tak samo żywe, jak następne uderzenie Twojego serca.

  


  
    2

    Kto się cieszy dobrym zdrowiem, a kto nie?


    Piękno podejścia ogólnosystemowego tkwi w jego naturalności. Wszystkie najbardziej podstawowe rzeczy, które robimy, żeby utrzymać się przy życiu, wpływają na cały nasz system. Oddychamy, jemy, śpimy. Najnowsza nauka medyczna dogłębnie bada te procesy, a im bardziej zaawansowane są te badania, tym bardziej złożone okazują się procesy jedzenia, oddychania i spania. Nie powinno to jednak odwracać naszej uwagi od prostego faktu — ludzie, którzy przez całe życie cieszą się dobrym zdrowiem i doskonałym samopoczuciem, to ci sami, którzy nie mają problemu ze znalezieniem ośmiu godzin na sen każdej doby, stosują zrównoważoną, wartościową dietę pozwalającą na utrzymanie właściwej wagi, a także oddychają z łatwością, czyli nie są przytłoczeni przez stres albo różne lęki.


    Miliony ludzi nie opanowały najbardziej 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    3

    Nie ma nic lepszego niż miłość

Dostępne w wersji pełnej.

  
    4

    Linia życia prowadząca do serca

Dostępne w wersji pełnej.

  
    5

    Zwolnienie obrotów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    6

    Najważniejsza rzecz, która wymaga uzdrowienia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    7

    Uważny czy bezmyślny?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    8

    Ukryta potęga wiary

Dostępne w wersji pełnej.

  
    9

    Mądry uzdrowiciel

Dostępne w wersji pełnej.
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    Zakończenie cierpienia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    CZĘŚĆ DRUGA

    Uzdrawianie dzieje się teraz

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Poniedziałek

    Dieta przeciwzapalna

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Wtorek

    Działania antystresowe

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Środa

    Strategia przeciwstarzeniowa

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Czwartek

    Wstań, spaceruj, odpocznij, wyśpij się

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Piątek

    Podstawowe przekonania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Sobota

    Koniec zmagań

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Niedziela

    Ewolucja

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Choroba Alzheimera dzisiaj i jutro

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Kilka optymistycznych uwag na temat raka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podziękowania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    O autorach

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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