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PRZEDMOWA
FELICITY HUFFMAN

Moje dzieci mialy dwa i trzy lata, gdy zaczgtam gra¢ w serialu Gorowe
na wszystko. Miatam wspanialego meza, dwéjke cudownych dzieci oraz
najlepsza pracg, o jakiej moglam kiedykolwiek marzy¢. Gralam w fil-
mie, kt6ry stawal si¢ coraz bardziej popularny. Jednym stowem, wszyst-
kie moje marzenia si¢ spelnialy. Tyle ze czutam si¢ zme¢czona — mam na
mysli zmeczenie towarzyszace lekcjom algebry — znasz t¢ sytuacje, kie-
dy ktadziesz glowe na czymkolwiek i zasypiasz, a z ust saczy ci si¢ $lina?
Czas plynal, a moje zmgczenie przeszto w wyczerpanie, ktdre nastgp-
nie stalo si¢ chronicznym zmeczeniem. Méj uklad immunologiczny byt
tak ostabiony, ze co dwa, trzy dni bolalo mnie gardto albo miatam stan
podgoraczkowy. Chodzitam do kregarzy, homeopatéw, internistéw, gi-
nekologéw, lekarzy rodzinnych i gastroenterologéw. Jeden lekarz zale-
cit mi przyjmowanie estrogenu, progesteronu i testosteronu. Przestatam
jes¢ nabial, pszenice i cukier, a potem po prostu przestatam jes¢. Nic nie
dziatalo. Zaczetam watpi¢ w dreczace mnie symptomy i obwiniaé sie-
bie za zle samopoczucie.

Wéwczas poznatam doktor Cwynar i wszystko si¢ zmienito. Pani dok-
tor posadzita mnie w swoim gabinecie i rozmawiala ze mna przez godzi-
n¢. Stuchata, zadawala pytania, a moje objawy potraktowala powaznie.
Spojrzata mi w oczy i powiedziala: ,Jest w porzadku, poradzimy sobie
z tym i na pewno poczuje si¢ pani lepiej”. Nie bylam jedynie jej kolej-
ng pacjentka, a ona nie byla jedynie kolejnym lekarzem - stanowilysmy
zespdl, a doktor Cwynar zaangazowala si¢ w poprawe mojego zdrowia.
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Poddata mnie licznym badaniom (wiele z nich poleca w tej ksiazce),
majacym sprawdzi¢ niedobér witamin, poziom hormonéw, kortyzo-
lu oraz wydajno$¢ uktadu pokarmowego. Zbadata wszystko. Dostow-
nie wszystko.

[ zadziatalo. Dzigki kompleksowemu podejsciu doktor Cwynar uda-
fo si¢ pokona¢ moja bezsenno$¢, uzyskaé wlasciwy poziom hormonéw
w moim ciele oraz dostarczy¢ potrzebnych suplementéw dla polepsze-
nia mojego stanu zdrowia. Nie tylko zmienito to moje codzienne zycie,
ale takze pozwolito mi spojrze¢ w przysztos¢ z nadzieja. Nigdy od czasu
urodzenia moich dzieci nie rozpierata mnie taka energia.

Jesli uczucie zmeczenia nie jest ci obce, to ta ksigzka jest dla ciebie.
Nawet jesli dopiero od rozdziatu czwartego czy piatego nagle krzyk-
niesz: ,Aha, to wlasnie o mnie!”. Podczas lektury kolejnych stron zdasz
sobie sprawe, ze prawie wszystkie dolegliwo$ci oddzialuja na siebie i si¢
ze soba wiaza. Kazda czeé¢ ksiazki ma wiec duze znaczenie. Zmeczona?
Nigdy wigcej! to proste i jednoczesnie potezne narzedzie, ktére pomoze
tobie i twojemu lekarzowi pokona¢ wszelkie dolegliwosci. A moze be-
dzie to sygnal, ze nadszed! czas, by zastanowi¢ si¢ nad zmiang lekarza.

Doktor Cwynar upowaznia ci¢ do przejecia kontroli nad wlasnym
zdrowiem, méwi, co zrobi¢ i w jaki sposéb, aby je ulepszy¢. Jednak naj-
wazniejszym przestaniem ksiazki jest to, ze obojetnie jak goraczkowy lub
wymagajacy jest twoj styl zycia albo w jakim jego momencie si¢ znajdu-
jesz, weale nie musisz godzi¢ si¢ na zte samopoczucie. Zmeczenie nie jest
czyms' nieuniknionym. Zas}ugujesz na to, by poczuc si¢ lepiej. I mozesz

poczué si¢ lepiej, a nawet wspaniale.

FELICITY HUFFMAN
aktorka serialowa i kinowa



WSTEP

Napisalam t¢ ksigzke, aby poméc pozby¢ si¢ z twojego zycia wyrazu na
»Z . Wiesz, co mam na mysli. By¢ moze stracitas che¢ do zycia, ktdra
miata§ w mlodosci, i zastanawiasz si¢, dlaczego jej zabraklo. Moze cheesz
»znowu poczud si¢ sexy”, ale po prostu nie wiesz jak rozpali¢ na nowo
plomieni pozadania. Moze chcesz znalez¢ sposdb na zmniejszenie w two-
im zyciu stresu, kt6ry sprawia, ze czujesz niepokéj przez caly dzier i nie
przesypiasz spokojnie calej nocy.

A moze po prostu meczy ci¢ nieustanne zmeczenie i jeste$ zdetermino-
wana, zeby pozby¢ si¢ z zycia wyrazu na ,,z” - zmeczenia - raz na zawsze.

Niezaleznie od kierujacego toba powodu bedziesz zadowolona, ze si¢-
gnelas po t¢ ksiazke. Na calym $wiecie kobiety doswiadczaja podobnych
objawéw. Nieustannie stysz¢ to od pan, ktére przychodza do mnie po
pomoc, poniewaz czuja si¢ przytloczone, niedoleczone i szukaja sposo-
béw, by przeja¢ kontrole nad swoim zyciem i zdrowiem. Kobiety pro-
wadzace intensywny tryb zycia szukaja konkretnych rozwiazan - pro-
stych metod wpasowujacych si¢ w ich codzienne zajecia. Kobiety, ktére
sa po prostu takie jak ja.

Nie musisz dtuzej tego znosié¢

Zbyt wiele kobiet akceptuje przekonanie, ze im sa starsze, tym mniej
maja energii. Mit utrwalony przez lekarzy i samych pacjentéw méwi, ze
nic nie mozna poradzi¢ na wickszo$¢ probleméw zwiazanych ze starze-
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niem si¢. Mecza cig rézne dolegliwosci? To naturalne. Przytytas? To na-
turalne. Wypadajg ci wlosy? To co$ normalnego. Tracisz zainteresowa-
nie seksem? Oczywiscie, przeciez sig starzejesz.

Chcg ci powiedzied, ze postrzeganie tych wszystkich kwestii jako nie-
uniknionych konsekwencji starzenia si¢ jest nie do przyjecia. Kobiety na
calym $wiecie s3 mi wdzigczne za to, ze pomoglam im nie tylko zwigk-
szy¢ poziom energii, ale réwniez odzyskad entuzjastyczne nastawienie do
zycia, znane im z miodosci. Po udanym wprowadzeniu mojego autor-
skiego programu ,,Sposéb na zmeczenie” w zycie pewnej pacjentki po-
czufa si¢ ona tak dobrze, ze zauwazyly to wszystkie osoby, ktére ja zna-
ly. Jej przyjacidtka skomentowala to nawet, stwierdzajac, ze musi by¢
troche przerazona swoim ,nowym” ja. Moja pacjentka odpowiedziata:
,Nie, to wlasnie jestem dawna ja. Odzyskatam dawng siebie. Whasnie
tego naprawde pragnetam”.

Chceg slysze¢ tylko takie odpowiedzi od moich pacjentek, takze od cie-
bie. Oczywiscie, nie zdotam uleczy¢ kazdej kobiety na $wiecie — i dla-
tego napisalam t¢ ksiazke. Pragne nauczy¢ mozliwie jak najwigcej ko-
biet o$miu prostych krokéw, dzicki ktérym odzyskaja energie, nabiora
ochoty do zycia i poczuja si¢ na tyle silne, by przeja¢ kontrole nad swo-
im zdrowiem i przysztoscia.

Tu chodzi tylko o hormony

Wigkszo$¢ pacjentek wystana zostala do mnie przez znajomych lub ro-
dzing, ktdrych zycie zmienilo si¢ za sprawa niezbednych o$miu krokéw
prowadzacych do odzyskania energii. Kroki te opisuje w niniejszej ksigz-
ce. Kiedy pacjentki odwiedzaja méj gabinet, wiele z nich nie do korica
wierzy, ze jestem doktorem nauk medycznych. Mysla, ze jestem lekarzem
rodzinnym, dietetykiem lub homeopata. Przychodza jednak do mnie,
poniewaz czujg, ze zaczynajg odchodzi¢ od zmystéw. Byly u kilku innych
lekarzy i juz same nie wiedza, do kogo jeszcze moga si¢ zwroci¢. Weiaz
styszg: ,Jest pani mojg ostatnia deska ratunku. Jesli pani mi nie pomo-
ze, to zostalo mi juz tylko doczolga¢ si¢ do jakiej$ jaskini i zosta¢ tam
do péinej starosci”. Uwazaja, ze nie pozostata im zadna inna mozliwos¢.
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Z wyksztalcenia jestem endokrynologiem — specjalista od hormonéw
— co oznacza, ze pomagam kobietom (i mgzczyznom) poradzi¢ sobie ze
skutkami wydzielania hormonéw - w odniesieniu zaréwno do ukfadu
wydzielania wewngtrznego, jak i zewngtrznego. Endokrynolog w USA to
lekarz, ktdry przez cztery lata uczyt si¢ w szkole medycznej, a nastepnie
odbyt trzyletnie studia w zakresie choréb wewngtrznych, po czym przez
dodatkowe dwa lata zglebial nauke 0 hormonach. Zasadniczo, w poréw-
naniu z wigkszoscig innych lekarzy, endokrynologowie uczg si¢ dwa razy
dtuzej, a w ich edukacji szczegdlny nacisk jest kfadziony na kwesti¢ wy-
dzielania hormondw i na metabolizm.

W Stanach Zjednoczonych mamy obecnie do czynienia z ogélnokra-
jowym niedoborem endokrynologéw. Praktykuje ich okoto 2400. Ci
specjalisci, przewazanie mieszkajacy w Nowym Jorku oraz w Kalifornii,
skupiaja si¢ na leczeniu dorostych. To stosunkowo niewiele w zestawie-
niu z innymi specjalizacjami medycznymi. Oznacza to, ze jest bardzo
mato lekarzy, kt6rzy ukonczyli stosowne studia i nabyli specjalistyczna
wiedzg, aby w pelni zrozumie¢ rol¢ hormonéw w organizmie — do cze-
go stuzg i jak dzialaja. Dlatego jestem dumna, ze znalaztam si¢ wsréd
tej nielicznej grupy specjalistow.

Hormony sa produkowanymi przez wiele réznych gruczotéw silny-
mi przekaznikami chemicznymi, keére kraza w ukladzie krwiono$nym
i odpowiadaja za wiele proceséw biologicznych. Hormony wplywaja za-
réwno na stan fizyczny, jak i psychiczny. Jesli jestes szczesliwa, smutna,
przygnebiona, czujesz euforie, jeste$ zla, zmeczona, czujesz si¢ glodna,
$piaca lub sexy, to twéj organizm whasnie reaguje na dziatanie hormonéw.

Niektdrzy lekarze (i pacjentki) nie traktuja zmeczenia powaznie. Tym-
czasem jest to prawdziwa choroba. Ma wlasny kod w Migdzynarodowej
Klasyfikacji Choréb (ICD-9). ICD-9 zawiera list¢ wszystkich choréb, za
kt6rych leczenie mozna uzyskaé zwrot pieniedzy z ubezpieczenia.

Jesli jeste$ chronicznie zmeczona, to przyczyng moga by¢ hormony.
Jesli z blizej nieokreslonych powodéw przybratas na wadze, wypadaja
ci wlosy, a skora stata si¢ sucha, to przyczyna moga by¢ hormony. Jesli
patrzac w lustro, zauwazylas, ze skora wyglada na starsza, niz wygladata
wczoraj, to przyczyna moga by¢ hormony. Jesli uda ci si¢ wyréwnaé po-
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ziom hormondw, mozesz réwniez cofna¢ swéj wewnetrzny zegar biolo-
giczny, czego efekty zauwazysz réwniez w swoim wygladzie. Gdy hor-
mony zaczng dziata¢ prawidlowo, mozesz odzyska¢ energie, mlodos¢
i poprawi¢ ogélny stan zdrowia.

Z buszu do Beverly Hills -
Swiatowy przeglad medyczny

Medycyne mam we krwi. Lekarzem jest takie moja mama, ktéra po-
$wigcita swoje zycie ubogim dzieciom z potudniowej czgsci Bronksu. To
cze$¢ mojej tozsamosci i dlatego spedzitam wiele lat, prébujac lepiej zro-
zumieé, kim jestem, aby jeszcze lepiej poméc pacjentkom zrozumied,
kim sg... oraz kim moga si¢ sta¢.

Kobiety czesto przychodza do mnie sfrustrowane, poniewaz nie rozu-
mieja, co si¢ z nimi dzieje, a ich lekarze nie kwapig si¢ do pomocy. Nie-
dawno mialam pacjentke z Florydy. Kiedy zapytatam, dlaczego przyle-
ciata az do Los Angeles, odpowiedziata: ,Gdy opisalam swoje objawy
lekarzowi, ten po prostu mnie wyprosit. Méwitam mu, ze chce przeba-
da¢ tarczycg, a on zwyczajnie mnie zignorowal. Kiedy powiedziatam, ze
nie czuje si¢ sobg, on wcale nie stuchat tego, co méwi¢”. Styszg to przez
caly czas. Jesli objawy nie sa typowe (np. béle brzucha lub bél w klatce
piersiowej), to lekarze nie wiedza, co z nimi zrobi¢. W zachodnim $wie-
cie lekarze ucza sig, jak ratowa¢ zycie i leczy¢ choroby, lecz postrzega-
ja je jako niemal odr¢bne elementy, a nie jako czg$¢ wigkszego obrazu.

Ja patrze na medycyng ze znacznie szerszej perspektywy. Przed trzy-
dziestka odwiedzitam ponad sto krajéw i nadal kontynuuje swoja po-
dréz przez zycie, starajac si¢ dowiedzie¢, jak rdzenni mieszkaicy réznych
czedci $wiata radzg sobie z problemami i chorobami zaréwno od strony
medycznej, jak i filozoficznej. Zjezdzitam cala Ameryke Potudniows,
gdzie mieszkatam rok, zeby pozna¢ rodzima kulture Indian i liczne ziota
lecznicze pochodzace z tego kontynentu. Udatam si¢ do Australii, zeby
wsréd Aborygenéw nauczy¢ si¢ ich sposobéw na przetrwanie. W czasie
podrézy poslubnej zdobylismy razem z m¢zem Kilimandzaro, aby prze-
konac¢ sig, jak cztowiek reaguje na gwattowne zmiany klimatu i wyso-



Sposob na zmeczenie 15

kosci, przechodzac z tropikéw do mrozéw na wysokosci 5895 metréw
n.p.m. (Méj maz w zyciu nie spodziewal si¢, ze podczas naszego mie-
siaca miodowego uslyszy: ,Nie dzisiaj kochanie, ledwo dycham!”). By-
fam w wielu cz¢sciach Azji, zeby poznaé sztuke medytacji oraz lokalne
zwyczaje lecznicze mnichéw. Bylam tez w rzadko odwiedzanych miej-
scach, takich jak Birma, Mongolia i Tybet, gdzie zdobytam informacje
na temat sposobéw radzenia sobie w tamtejszych kulturach z proble-
mem starzenia si¢ i zmeczenia.

Latem 2011 roku pojechatam do Afryki, by wraz z plemiennym le-
karzem bada¢ Pigmejéw z Gabonu. Udato mi si¢ tego dokona¢ tylko
dzigki zaproszeniu od prezydenta Gabonu, poniewaz plemiona te zyja
w izolacji i chea, aby tak pozostato. Bylam zachwycona, ze jako jedna
z niewielu os6b miatam przywilej udania si¢ w podréz do samego serca
dzungli, malym samolotem, helikopterem i kajakiem, aby spedzi¢ czas
z fascynujacymi ludZmi, zwlaszcza z ich plemiennym lekarzem.

Odwiedzitam wszystkie cz¢sci Afryki, aby studiowaé u boku plemien-
nych lekarzy i szamanéw. Najbardziej zainteresowalo mnie to, ze cho¢
w Zambii méwi si¢ w ponad siedemdziesieciu jezykach plemiennych,
w Botswanie — w ponad trzydziestu, a w RPA — setkami jezykéw, to
w zadnym z nich nie moglam znaleZ¢ ani jednego stowa, ktére mozna
by przettumaczy¢ jako ,zmeczenie”. By¢ moze ludzie méwiacy tymi je-
zykami nie odczuwaja zmeczenia w taki sposéb jak my, wigc nie maja
okredlenia na ten stan.

Zachodnie spoleczeristwa zaczynaja wprowadza¢ do swoich praktyk
leczniczych niektére formy ,,medycyny alternatywnej” - gléwnie chin-
skie ziofa i akupunkture. Ignorujemy jednak tradycje krajéw, z ktérych
wywodzi si¢ ludzkos¢, i wiedzg, jaka mogliby$my czerpa¢ od sangoma,
czyli plemiennych afrykanskich uzdrowicieli. Rzadko studiujemy me-
dycyne pochodzaca z tej czedci $wiata, a przeciez istnieje ona prawie
od poczatku istnienia ludzkosci. Najwazniejsza lekcja, jaka otrzymalam
podczas tamtejszej praktyki, bylo to, ze ich uzdrowiciele nie dajg swo-
im pacjentom tylko mikstury czy lekarstwa i nie odsytaja ich potem do
domu. Zwracaja uwagg na wszystko, co dzieje si¢ w zyciu przychodza-
cych do nich ludzi - podczas codziennych zajgé, w relacjach z rodzing
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i przyjaciétmi. Tak wigc zaleznie od choroby pacjent moze otrzymaé
lek wraz z zaleceniami, o ktérej godzinie ma wstawad, co powinien jes¢
i jak ma si¢ odnosi¢ do matki lub tesciowej. To wszystko bowiem skla-
da si¢ na proces leczenia.

Zadajg osobiste i czasem klopotliwe pytania moim pacjentkom, mu-
sz¢ im wiec wyjasniaé, ze nie kieruje mna che¢ wtracania si¢ w ich pry-
watne zycie. Pytam, poniewaz dopéki nie dowiem sig, jak funkcjonujg
w rodzinie, w pracy, w trakcie podrézy i w codziennym zyciu, dopé-
ty nie bede w stanie zrozumied, co si¢ z nimi dzieje w sensie hormonal-
nym. Nie chodzi tutaj o samo cialo, poniewaz wszystko, co zdarzylo si¢
w ich zyciu, doprowadzilo je do mnie.

Jestem przekonana, ze studiowanie starozytnych kultur, najlepszych
nauk, ktdre przetrwaly tysiace lat, moze rozjasni¢ nasza przysztos¢. Od
naszych przodkéw mozemy si¢ wiele nauczy¢, a zatem nie powinnismy
ignorowac tej wiedzy, jesli chcemy przetrwad.

»..nasze dazenia do efektywnej przyszlosci
nieustannie nawracaja nas do pradawnego zwiazku
czlowieka z ziemia, ich wzajemnych powiazan,
od ktérych starozytne kultury nigdy nie odstapily”.

HELENA NORBERG-HODGE

zalozycielka Miedzynarodowego
Stowarzyszenia na rzecz Ekologii i Kultury

Jestem kobieta...

Uwazam, ze kobiety moga temu wszystkiemu podotaé (cho¢ moze nie
wszystkiemu naraz), poniewaz dysponuja niesamowita umiej¢tnoscia
wykonywaniu wielu zadan jednoczesnie. Wiem, ze to mozliwe, poniewaz
robi¢ to kazdego dnia. Podczas lektury dowiesz si¢, ze niniejsza ksiazka
traktuje nie tylko o zwalczaniu zmeczenia, ale jest tez moja osobista hi-
storig. Zdarzaly si¢ bowiem okresy, kiedy bytam w nie najlepszej formie
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i musiatam co$ z tym zrobi¢. Potrzebowalam jakiegos sposobu na wpro-
wadzenie w zycie wickszej dawki energii i utrzymanie jej jak najdtuzszej.
W konicu jestem zona, matka, c6rka i lekarzem. Nie musz¢ dodawad, ze
poza tym mdj rozktad dnia jest niezwykle napiety.

Mam na mysli to, ze samo przetrzymanie tego wszystkiego, poradze-
nie sobie w miar¢ dobry sposéb powinno czyni¢ ze mnie pewnego rodza-
ju ekspertem z zakresu energii zyciowej. Moje zabiegane zycie, podobne
do miliona innych, bylo wigc powodem, dla ktérego opracowatam pro-
gram ,,Sposdb na zmeczenie”. Nie mam czasu na ciagle zmeczenie, poza
tym nie cheg by¢ wiecznie zmeczona - ze wzgledu na mojego meza, moje
dzieci i na mnie sama musz¢ mie¢ energie. Im wigcej o tym myslatam, tym
bardziej zdawalam sobie sprawe z faktu, ze jesli chce si¢ odzyska¢ ener-
gie, koniecznie trzeba naprawi¢ pewne obszary zycia. W ten sposéb po-
wstalo osiem krokéw mojego programu. Kroki musialy by¢ proste i wy-
konalne oraz mialy poprawia¢ jako$¢ zycia. Czytajac niniejsza ksiazke,
dowiesz sig, ze gdy moje zycie zboczylo z obranej drogi, wdrozenie pro-
gramu ,,Sposéb na zmeczenie” sprawilo, ze odzyskatam energie (i zycie).
I ty takze mozesz tego doswiadczy¢.

Osiem prostych krokéw

Chociaz wiele kobiet, ktére przychodza do mnie, narzekajac na zmecze-
nie, ma sporo ponad 30 lat, a nawet wigcej, to nigdy nie jest za weze-
$nie (ani za péZno), aby wdrozy¢ program ,,Sposéb na zmeczenie”. Kie-
dy jestesmy w okolicach 20. roku zycia, nasze hormony sa zazwyczaj
silne i wydzielane w odpowiedniej ilosci. Jednak ich poziom zaczyna
si¢ zmniejsza¢ zaréwno pod wzgledem ilosci, jak i jakosci, gdy osiaga-
my 30 lat. Wéwczas nalezy zaczaé przygotowywacé si¢ do procesu sta-
rzenia si¢. Kiedy bowiem ukonczymy 40 lub 50 lat, trudno nam bedzie
wykorzeni¢ stare nawyki.

Niniejsza ksigzka pokaze ci, jak zachowa¢ energi¢ i witalno$¢. Do-
wiesz si¢, w jaki sposéb hormony tworza delikatng réwnowage pomie-
dzy wszystkimi ukfadami w organizmie oraz jak mogg zaburzy¢ jego
funkcjonowanie i ostabi¢ Zrédha energii, kiedy réwnowaga hormonal-
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na zostanie naruszona. Dowiesz si¢ réwniez, czym jest energia: w jaki
sposob jest produkowana w organizmie i co musimy zrobi¢, aby ja za-
chowa¢ nawet wtedy, gdy prowadzimy wypelniony praca i wymagajacy
tryb zycia. Poznasz podstawowe, oparte na metabolizmie i nauce, osiem
krokéw do przywrécenia sily, zdrowia, dtugowiecznosci i jakosci zycia.
Cho¢ kazdy krok jest wazny sam w sobie, to wszystkie razem przyczy-

niajg si¢ do przywrdcenia i naprawy twoich zasobéw energetycznych:

% Krok #1. Dorzu¢ wegla do pieca: Komu czerwone mieso? Pelno-
tuste mleko? Omlety z calych jaj? Pierwszym krokiem do odno-
wy jest sprawdzenie, ktére produkty spozyweze - w tym, o dziwo,
te wymienione — rozpala twéj energetyczny piec i zapewnia zdrow-
sz3, pelng energii przysztosé. (W aneksie 1 zapoznasz si¢ z ,,Pro-
gramem energetycznym doktor Evy”, czyli planem zywieniowym
na bazie biatka. Dzi¢ki niemu zmienisz swoje nawyki zywieniowe

i dostarczysz organizmowi potrzebnego energetycznego paliwa).

7

A

Krok #2. Utrzymuj jelita w formie: Spozywane jedzenie i ogél-
ny styl zycia moga by¢ przyczyna duzego stresu dla organizmu.
Moze wydawac sig to troch¢ dziwne, ale prawda jest taka, ze po-
ziom energii $cisle laczy si¢ z przewodem pokarmowym, a wicc
usunigcie z niego toksyn moze spowodowaé odmlodzenie cate-
go ukladu pokarmowego. I wcale nie trzeba by¢ Zadnym fanaty-
kiem, istnieja bowiem proste rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby cia-

Yo pozostalo wolne od zanieczyszczeni i toksyn.

7

A

Krok #3. Wysypiaj si¢ i zredukuj stres: Nie ma co do tego zad-
nych watpliwosci: brak snu réwna si¢ utracie energii. Jako$¢ snu
jest niezmiernie wazna (nawet jedli tylko raz wstajesz w nocy,
zeby pojs¢ do toalety, jest to o jeden raz za duzo), o ile w ciagu
dnia chcesz osigga¢ maksimum swoich mozliwosci. Prawda jest,
ze aby dobrze si¢ wyspaé, nie wystarczy jedynie polozy¢ si¢ do
6zka. Poznaj krok po kroku wskazéwki, dzigki ktérym mozna

uzyska¢ fizyczny, umystowy i emocjonalny spokéj, oraz harmo-
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nogram zdrowego snu shuzacy zachowaniu réwnowagi hormo-

nalnej i wlasciwemu przepltywowi energii.

Krok #4. Nataduj swoja seksualno$é: Udane zycie seksualne
zwicksza ogdlne zasoby energii. Seks ma dobry wplyw na cia-
fo; uwalnia endorfiny i przyspiesza metabolizm. Jednak tak jak
w przypadku snu, to jako$¢ zycia seksualnego ma znaczenie. Mo-
zesz zaczaé lekture od tego rozdziatu... tak tez bedzie dobrze. To
moze by¢ $wietny sposéb, aby ozywi¢ zwiazek i poczué we krwi

adrenaling do korica zycia!

Krok #5. Rusz sig i popraw metabolizm: Méwiac krétko, éwicze-
nia dodaja energii. Pomagaja schudna¢, dobrze wptywaja na serce
i zmniejszaja depresje. Istnieja takze specjalne éwiczenia opraco-
wane w celu zwigkszenia produkgji energii przez caly dzied. Ten
rozdziat ma takze ujawni¢ sekretny ,seksapil” zawarty w ¢éwicze-
niach — przeciez spocona kobieta po skoficzonym treningu ma
w sobie to cos, co kreci mezezyzng i zwigksza jego metabolizm,
podobnie jak i twdj. Istnieje wiele sposobdw, by éwiczy¢ bez ko-
nieczno$ci wchodzenia na biezni¢ (np. boks uwalnia nagroma-
dzona agresj¢, a wraz z nig spala mnéstwo kalorii). Poznaj szybkie
techniki zachowania zdrowia mi¢dzy jedna rozmows telefoniczna
a druga czy w przerwach miedzy spotkaniami biznesowymi oraz
¢wiczenia, keére mozesz wykona¢ przy biurku, wywotujac eks-
plozje spalanych kalorii. Z tych zabawnych opcji treningowych

mozna fatwo wyciagna¢ maksymalne korzysci.

Krok #6. Przebadaj tarczyce: Ostatnie badania wykazaly, ze mi-
lion Amerykanéw zmaga si¢ z réznymi chorobami tarczycy, a ko-
lejny milion nawet nie wie, ze ma chora tarczyce. Ilo$¢ energii
i ogblna kondycja w ciggu dnia bezposrednio wiaza si¢ z hormo-
nami tarczycy. Zdecydowanie najczestszym schorzeniem jest nie-
doczynnos¢ tarczycy, co oznacza zaburzona, zbyt wolng i niewy-
dolng prace tego gruczotu. Wiele zaniedbanych i otytych kobiet

automatycznie zaklada, ze ma problemy z tarczyca. W przypad-
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ku niekt6rych pan jest to niestety prawda, w przypadku innych
- nie. Wazne, aby wiedzie¢, w jaki sposéb mozna sprawdzié, czy

tarczyca funkcjonuje poprawnie, i co zrobi¢, zeby dobrze dziatata.

4

7
*

Krok #7. Przygotuj si¢ na te dni w miesiacu (i w zyciu): Jesli nie
bedziesz uwaza¢ na hormony, to kazdego miesigca ich poziom moze
wymkna¢ si¢ spod kontroli. Istnieje kilka sposobéw (np. zwigksze-
nie poziomu niektérych witamin z grupy B i zmniejszenie spozycia
kofeiny) oraz ziola i suplementy, ktére mozna zazywaé przed tymi
dniami, w ich trakcie i po nich, aby unikna¢ wyniszczajacej utra-
ty energii. Kobiety w okresie premenopauzy i menopauzy réwniez
znajda w tej ksigzce specjalne fragmenty poswigconemu temu, jak
mimo starzenia si¢ zachowa¢ i utrzyma¢ poklady energii.

7

% Krok #8. Zréb badania: Obecnie dostgpnych jest wiele réznych
badan diagnostycznych. Niektére z nich nalezy wykona¢ w gabi-
necie lekarskim, a inne mozna zrobi¢ w domu. Twdj lekarz moze
nawet nie wiedzie¢ o niektérych z tych badari - nie kazdy bowiem
si¢ orientuje, co ma do zaoferowania najnowoczesniejsza medy-
cyna. Lekarze mogg stwierdzié, czy wystepuje u ciebie niedobdr
niektérych pierwiastkéw $ladowych i innych mikroelementéw
lub czy réwnowaga pomig¢dzy neuroprzekaznikami zostata zabu-
rzona, co spowodowalo utratg energii i zmeczenie. Dzigki bada-
niom zalecanym w tym rozdziale szybko si¢ dowiesz, co i w ja-

kiej ilosci nalezy dostarczy¢ organizmowi, aby powréci¢ do gry.

Gdy przeczytasz historie moich pacjentek, sama si¢ przekonasz, ze
zdecydowanie mozna odnalez¢ swoje dawne ,ja”. Jesli na mysl o tym, co
moze przynies¢ ci jutro, nie czujesz podekscytowania, to czy nie chciata-
bys go odzyska¢? W ktérym momencie stwierdzenie: ,,byleby jakos prze-
trwaé dzied” przestaje by¢ w porzadku?

Dlaczego nie mozna skaka¢ z radosci do korica zycia? Inni moga po-
strzega¢ zwolnienie tempa jako co$ nieuniknionego. Jednak nie ma powo-
du, by si¢ na to godzi¢, poniewaz program ,,Sposéb na zmeczenie” pomoze
ci odzyskac jasnos¢ umyshu, przywréci¢ witalnosé i odzyskaé dawne zycie.
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Jakos¢
twojego zycla

Kiedys leczytam pewnq pracujgcq mame, ktdra cierpiata na chroniczne zme-
czenie, niemal catkowity brak energii. Poza tym dokuczaly jej niski poped
pleiowy i przewlekte infekcje po urodzeniu drugiego dziecka. Pochlonigta pra-
cq martwita sig, ze ciggle zmgczenie odbije si¢ na wykonywanych obowiqz-
kach zawodowych oraz na jej rodzinie. Stabta jej koncentracja i zawodzi-
ta jg pamigc. Zbyt mata dawka snu nie zapewniata regeneracji organizmu.
Moja pacjentka nie miata ochoty na seks z mezem. Zazwyczaj wlekta sig do
t0zka o siddmej wieczorem, pozostawiajgc dzieci pod opiekq innych. Inter-
nisci, ginekolodzy, specjalisci od chordb zakaznych, gastrolodzy i laryngolo-
dzy byli zdumieni jej kiepskim stanem. Wyniki badan poziomu witamin,
mineratow i hormondw we krwi i slinie wykazaty spory niedobdr substancji
odzywezych i zaburzong réwnowage hormonalng. Z pomocq dietetyka przy-
gotowatam stosowngq dietg, aby wzmocnic organizm i pomdc mu przyswajaé
wigkszq dawkg skladnikéw odzywezych, a przepisane suplementy miaty uzu-
petnié brakujgce witaminy i mineraty. Wyréwnatam réwniez poziom hormo-
néw. Po dwich miesigcach polepszyta si¢ koncentracja mojej pacjentki. Ko-
bieta nie musiata klasé si¢ spac tuz po powrocie z pracy do domu. Co jednak
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najwazniejsze, jej uktad immunologiczny stat si¢ na tyle silny, ze byt w sta-
nie oprzec sig epidemii grypy szalejqcej w jej pracy. Po pieciu miesigcach by-
tam zachwycona, gdy dowiedziatam si¢, ze ogdlny poziom energii mojej pa-
cjentki znaczqco wzrdst, a dodatkowo wricita jej ochota na seks.

Dlaczego ten przypadek byt tak wyjgtkowy? Poniewaz tq pacjentkq by-
tam ja, doktor Eva Cwynar.

Kazdego dnia na calym $wiecie miliony kobiet podobnych do mnie
zmaga si¢ z podobnymi problemami natury psychologicznej i fizycznej,
jak: niski poped seksualny, tycie, niezadowolenie z Zycia seksualnego,
przewlekly stres, niepokdj, wahania nastrojéw i zaburzenia réwnowagi
hormonalnej, nieplodnos¢, niedosypianie, brak koncentragji, zesp6t na-
pi¢cia przedmiesigczkowego (ZNP), powiklania zwiazane z okresem oko-
fomenopauzalnym i menopauza, i, co najwazniejsze, niewyttumaczalne
poczucie zmeczenia. Cdz, najwyzszy czas pozby¢ si¢ z zycia wyrazu na
,Z ! Ta ksigzka pomoze ci zidentyfikowad i odnalez¢ zrédka dreczacych cie
choréb i w ten sposéb pokaze, jak przejs¢ od zmegczenia do fantastycznego
samopoczucia - i to bez wzgledu na twdj wiek. To poradnik dla kobiety
XXI wieku, ktéra pragnie zregenerowa¢ sity fizyczne i psychiczne, zbilan-
sowaé gospodarke hormonalna, odzyska¢ witalnos¢ seksualng i energie.

Odwiedzaja mnie kobiety z calego $wiata z powodu takich samych
probleméw, jakie sama miatam kilka lat temu. Jednak najcze¢sciej na-
rzekaja na przefadowany plan dnia, zestresowanie, zbyt intensywne zy-
cie, ale przede wszystkim sg po prostu bardziej niz tylko zmeczone. Czu-
ja si¢ tak zmeczone, jak nigdy wczesniej. Stracily dawng energie i teraz
cheg ja odzyskad. Kobiety w wieku od 30 do 70 lat prosza mnie, bym
pomogla im odzyskaé wewngtrzny ogieni, kt6ry obecnie stal si¢ ledwie
tlacym si¢ plomykiem.

Jak poradzi¢ sobie ze spadkiem energii

Moje pacjentki czgsto méwig mi, ze nigdy nie narzekaly na spadek ener-
gii, kiedy mialy po 20 lat - mogly pracowa¢ caly dzien i imprezowa¢
calg noc, po czym bez problemu wpadaly w codzienny rytm. Nie mogg
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jednak obiecad, ze po przeczytaniu tej ksigzki odzyskasz takie sily, ja-
kie miata§ w wieku 20 lat. Nie mozna bowiem zupehnie ignorowa¢ fak-
tu, ze si¢ starzejemy. Wraz z uptywajacymi latami utrzymanie wysokie-
go poziomu energii wymaga coraz wigcej czasu, wysitku i cierpliwosci.
Jednak osiem prostych krokéw zawartych w tej ksiazce pomoze uzyskaé
pozadane wyniki.

Niestety, przychodzace do mnie panie czgsto czuja poirytowanie, za
ktére odpowiadaja lekarze uznajacy ich dolegliwosci za niezasadne. Chce,
abys zawsze starala si¢ uzyska¢ druga, trzecia, a nawet dziesiata opini¢
(albo dopéki nie uzyskasz zadowalajacej odpowiedzi). Jestem przekona-
na, ze znasz swoje ciato lepiej niz ktokolwiek inny. Jesli czujesz, ze cos jest
z toba nie tak, to twoim obowiazkiem jest wciaz szuka¢. Twoje odczucia
s jak najbardziej prawdziwe. Chcg, aby$ walczyla o odzyskanie energii —
i pragne powiedzie¢, ze nie nalezy zrzucaé wszystkiego na wiek, urodze-
nie dzieci lub zbyt ciezka prace. Do 1980 roku wielu lekarzy dyskredy-
towato dolegliwosci kobiet po menopauzie. W zasadzie nikt o tym nie
moéwit i wigkszos$¢ kobiet po prostu zaakceptowata swoje odczucia i po-
stuchata lekarzy twierdzacych, ze nic na to nie mozna poradzi¢. Byli oni
jednak w bledzie (pisz¢ o tym dokladniej w rozdziale 6smym). Obecnie
kobiety maja wiele mozliwosci radzenia sobie z objawami menopauzy.

Podobnie jest w przypadku obserwowanego aktualnie ,,spadku ener-
gii” u kobiet, ale dzi$ nie akceptuja juz one opinii ,ekspertéw” méwia-
cych: ,,Przykro mi, ale nic pani nie dolega — po prostu si¢ pani starzeje”.

Od pacjentek weiaz stysze te same stowa: ,M6j Boze! Skad pani czer-
pie tyle energii?”. Wysylaja mi maile w weekend i sg zaskoczone, gdy od
razu dostaja ode mnie odpowiedz. Méwia: ,, Nie sadzitam, ze odpisze mi
pani przed poniedziatkiem. Nie moge uwierzy¢, ze caly czas pani pra-
cuje!”. Chcg, abys zrozumiala, ze jesli ja moge tak postgpowad, to kazdy
moze. Pracuj¢ z pasja i entuzjazmem. Musiatam jednak stoczy¢ bitwe
z wlasnym zmeczeniem i pokonac je, zanim w pelni zdatam sobie spra-
we, ze nie musz¢ godzi¢ si¢ na zly stan psychiczny i fizyczny.

O tym whasénie jest ksiazka Zmeczona? Nigdy wigcej! - o przejmowa-
niu kontroli nad swoim zyciem po to, aby dotadowa¢ baterie. Czy be-
dzie to kosztowaé odrobing wysitku? Oczywiscie, ze tak, ale warto tro-
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che si¢ wysili¢. Czy stanie si¢ to z dnia na dziei? Nie, na pewno nie.
Whyniszczenie organizmu nastgpowalo przez dlugi czasu, dlatego trze-
ba da¢ mu chwile, aby még! si¢ odbudowad. Jesli naprawdg chcesz pro-
wadzi¢ zdrowe i zréwnowazone zycie, zwlaszcza ze przybywa ci lat, to
pamigtaj, ze w zyciu rzadko mamy do czynienia z szybkimi rozwiaza-
niami — oboje¢tnie, czy chodzi o pieniadze, kontakty migdzyludzkie czy
kariere. Moze mina¢ wiele miesigcy, a nawet lat, zanim poznasz odpo-
wiedniego partnera, odniesiesz sukces zawodowy lub napiszesz ksiazke.

Jesli cheesz wies¢ bardziej energiczne zycie, to musisz si¢ temu po-
$wigci¢. Musisz w konicu o siebie zadbad. Jesli nie jeste$ gotowa wziaé
na siebie odpowiedzialnosci i powiedzie¢: ,, To jest moje zycie i muszg
dobrze traktowaé swoje ciato kazdego dnia”, to wéwczas stracisz praw-
dziwg przyjemno$¢ i rados¢ z zycia. Jesli jednak przyjmiesz na siebie t¢
odpowiedzialno$¢, to pozwolisz organizmowi funkcjonowaé w prawi-
dfowy i maksymalnie wydajny sposéb i przedtuzysz swoje zycie o lata
pelne witalnosci i energii.

Cos tak prostego

Kiedy Polly zjawita si¢ w moim gabinecie, wygladata tak, jakby na wia-
snych ramionach dzwigala wszystkie problemy tego $wiata. Jej whosy
mialy matowy odcieni brazu, w oczach nie bylo blasku. Cierpiata na hi-
poglikemig (niski poziom cukru we krwi). Tak jak inne pacjentki, ona
takze prowadzita aktywny tryb zycia. Pracowala w niepelnym wymiarze
czasu w firmie me¢za. Miala dwéch synéw - pierwszy chodzit do przed-
szkola, a drugim, dwuletnim, zajmowata si¢ w domu. Byla zmeczona.

Od razu zaczela méwié o estrogenie, progesteronie i hormonalne;j te-
rapii zastgpczej (HTZ). Byta pewna, ze zaczyna wchodzi¢ w okres oko-
fomenopauzalny. Miala nadzieje, ze przepisze jej leki, ktdre — jak to sama
ujela - przywréca jg do zycia.

»Chwileczke - powiedziatam. - Prosz¢ nie wyciaga¢ pochopnych
wnioskéw. Po pierwsze, pozwoli pani, ze zadam jej bardzo wazne pyta-
nie. Co pani jadfa na $niadanie?”.

Polly dziwnie na mnie spojrzata, ale odrzekta: ,Owsianke z owocami”.
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Ta krétka odpowiedz data mi pierwszg wskazéwke co do jednej z moz-
liwych przyczyn zmeczenia Polly. To wasnie kocham w mojej pracy. Po-
dobnie jak innych lekarzy na calym $wiecie i mnie nauczono ratowa¢
ludzkie Zycie oraz zapobiega¢ chorobom, ale moim celem jest réwniez
zachowanie jakosci zycia. W moim przypadku oznacza to, ze rozpoczy-
nam badania od uzyskania podstawowych informacji na temat stylu zy-
cia pacjentki i dopiero po tym kontynuuj¢ wywiad lekarski.

Endokrynologéw uczy si¢ mysle¢ w kategoriach efektu domina. Za-
stanawiamy si¢, jak okreslony hormon w jednej cze¢sci ciata moze prze-
kazywa¢ informacj¢ do innej jego czgséci, by ta zareagowata w okreslo-
ny sposéb. Zrozumienie przyczyny pomaga nam znalezé rozwiazanie
probleméw.

Jestem specjalistkg od zyciowej energii, do moich obowiazkéw na-
lezy wiec zbadanie, dlaczego pacjentki czuja si¢ tak bardzo zmeczone,
i okreslenie, co mozna zrobi¢, aby je pobudzi¢, ozywi¢ i przywréci¢ do
dawnego zycia.

Nie zapytatam Polly o to, co jadta na $niadanie, ze zwyklej cickawosci.
Kiedy opowiedziala, ze jej $niadanie zwykle sklada si¢ z platkéw owsia-
nych i owocéw, wiedziatam, ze znalazty$my punkt wyjscia drogi do od-
mlodzenia. Zamierzatam przeprowadzi¢ kilka badan, aby zmierzy¢ po-
ziom jej hormonéw, domyslatam si¢ jednak, ze przyczyng jej zmeczenia
moze by¢ brak biatka w positku, od ktérego rozpoczyna si¢ dzien. Za-
proponowatam, zeby do miski owocéw dodata jogurt lub zastapita plat-
ki owsiane kilkoma jajkami ugotowanymi na twardo. Czasami wystarczy
doda¢ biatko do $niadania, aby przyczynic si¢ do niezwyklej poprawy ja-
kosci naszego zycia. Whasciwie wszystko, co robisz, moze spowodowaé
zmiany w twoim zyciu — pozytywne lub negatywne. Jedzenie, ¢wicze-
nia albo ich brak, ilo§¢ snu — to wszystko ma znaczenie, ale najlepsze jest
to, ze wprowadzane zmiany wcale nie musza by¢ drastyczne i radykalne.

Cala ksigzka i program ,,Sposéb na zmeczenie” zostaly stworzone po
to, aby pomdc ci wprowadzi¢ male zmiany, ktére wywrg ogromny wplyw
na twoje zycie. Chodzi o takie rzeczy, jakie kazdy moze zrobi¢. Nie ma
znaczenia, ile masz lat i w jakiej jeste$ formie. Zalecenia przedstawio-

ne w tej ksiazce sa osiagalne, pasuja praktycznie do stylu zycia kazdej
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kobiety i moga by¢ nawet zabawne! Nie wymagam, zeby$ przeszta na
restrykcyjna diete typu ,juz nigdy nie zjem hamburgera”. Raczej zale-
cam jedzenie wigkszej ilosci biatka (réwniez czerwonego migsa) niz do
tej pory. Chcg takze, abys jadla czgsciej. Jestes w stanie to zrobi¢, praw-
da? Jesli zas chodzi o ¢éwiczenia, to nie nalegam, zeby$ szla na sitownie
(cho¢ na pewno nie zniechgcam). Jesli nie masz czasu lub pieniedzy na
sifownie lub trenera, to pokazg ci, jak samo wstawanie z 16zka moze sta¢

sie forma ¢éwiczenia.

Doprowadz swoje sprawy do porzadku

Jak wspomnialam we wstepie, nie moglam znalez¢ stowa okreslajace-
go zmeczenie w afrykaniskich jezykach plemiennych. By¢ moze dlatego,
ze ci ludzie nie maja czasu na zmeczenie, s3 bowiem zbyt pochlonigci
przetrwaniem. Oczywidcie s3 zmeczeni i wyczerpani fizycznie. Ich co-
dzienne zycie (jak réwniez zycie ludzi w wielu krajach Trzeciego Swia-
ta) jest trudniejsze, niz mozemy to sobie wyobrazié. Jednak w cywiliza-
¢ji zachodniej zmeczenie rézni si¢ w znaczacy sposéb od wyczerpania,
ktérego oni doswiadczaja. Czgsto zbyt wiele bierzemy na swoje barki.
Jestesmy wychowani w przekonaniu, ze mozemy mie¢ to, co chcemy,
i staramy si¢ zdoby¢ wszystko w jednej chwili. Jestesmy tak zajeci ,ro-
bieniem” wszystkiego, ze nie starcza nam sit na prawdziwe zycie.
Warto tez pamigtad, ze istnieje wiele sposobéw na przywrécenie ener-
gii. Podczas rozméw z kobietami w Chinach dowiedziatam sig, ze co-
raz czeéciej wystepuje u nich chroniczne zmeczenie (ich matki nigdy nie
narzekaly na zmeczenie, a wspolczesne kobiety - tak). Odkryly one, ze
poznawanie nowych ludzi pomaga im odzyska¢ sity. Kiedy do ich wsi
zawitali Amerykanie, czyli moja rodzina i ja, oczy prawie wszystkich
blyszczaly z podniecenia i szczgécia. Pytano nas o to, gdzie mieszkamy,
co sadzimy o ich $wiecie lub po prostu prowadzono z nami mila rozmo-
we. Mieszkanicy wsi nie mieli w tym zadnego ukrytego celu - nie szukali
znajomosci, jalmuzny lub czegokolwiek innego, zalezalo im jedynie na
dobrym samopoczuciu, ktérego zrédlem byt kontakt z obcymi osobami.
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Nie trzeba jecha¢ az do Chin, zeby poczu¢ z ludZmi taki rodzaj wigzi.
W zydowskiej religii istnieje tradycja nakazujaca zaprosi¢ nieznajome-
go lub kogo$ w potrzebie na obiad w szabas oraz w czasie innych $wiat.
Spotkania towarzyskie s3 sposobem na zycie nie tylko dla rodzin zydow-
skich, ale takze dla wielu innych grup etnicznych. Przebywanie z rodzi-
na moze da¢ nam rado$¢ i poczucie przynaleznosci, a dzigki temu zwick-
szy¢ wspdlezynnik zyciowej energii.

Pamigtaj, ze wszystko, co robisz, odkad si¢ obudzisz, az do chwili, kie-
dy idziesz spa¢, wplywa na twoje zycie, zdrowie i poziom energii. Na-
prawde wszystko - to, co jesz (i czego nie jesz), kiedy idziesz spag, ile
i jak dobrze spisz, jak reagujesz emocjonalnie na rézne sprawy, ruch lub
jego brak, zachowanie, wybér zawodu, kochanka, meza lub partnera.

Do mojego gabinetu przychodza pacjentki i skarza si¢: ,,Bylam na die-
cie przez kilka tygodni i nic nie schudtam. Nie rozumiem tego”. Gdy
pytam, co jeszcze zdarzylo si¢ w ich zyciu, okazuje sig, ze byly bardzo
zajgte w pracy, od miesiecy nie ¢wiczyly, sa w trakcie rozwodu i $pia za-
ledwie cztery godziny na dobg. Mimo to oczekuja, ze kilka kalorii mniej
dziennie wywota okre$lona reakcje w organizmie. Wiadomos$¢ z ostatniej
chwili: natura po prostu tak nie dziata. Jesli chcesz doprowadzi¢ swoje

sprawy do porzadku, musisz to zrobi¢ calosciowo.

Czynniki energetyczne:
hormony i neuroprzekazniki

W pokoju pelnym kobiet powiedz glosno: ,,Jestem kompletnie pozba-
wiona energii”, a gwarantuje, ze 90% z nich odpowie: »Wiem, o czym
moéwisz”. Problem polega na tym, ze wigkszo$¢ z nas niezbyt rozumie,
czym jest energia, skad pochodzi i jak jest wytwarzana w organizmie,
a co najwazniejsze, jak utracitySmy dawng sile i jak ja odzyskac.

Na utrate energii moze wplyna¢ szereg czynnikéw. Przyczyny zme-
czenia s3 czgsto o wiele bardziej ztozone i nie ograniczajq si¢ tylko do
braku ¢wiczeni lub niewystarczajacej ilosci owocéw w jadlospisie. Jesli

chcemy rozmawiaé o energii lub o jej braku, to nie mozemy zapomi-
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na¢ o hormonach i produkujacych je gruczotach, nazywanych réwniez
uktadem hormonalnym.

Ukfad hormonalny wplywa niemal na wszystko, co dzieje si¢ w na-
szych organizmach, poczawszy od funkgji seksualnych i rozmnazania
si¢, a skoficzywszy na procesach regulujacych wzrost, nastréj i metabo-
lizm. Uktad wydzielania wewngtrznego sklada si¢ z gruczotéw — grup
komérek wytwarzajacych i wydzielajacych substancje chemiczne, czyli
hormony lub przekazniki, ktére przesylaja informacje oraz polecenia od
jednego zespotu komérek do drugiego. Gléwnymi gruczotami uktadu
hormonalnego sa podwzgdrze, przysadka mézgowa, tarczyca, przytar-
czyce, nadnercza, szyszynka i narzady rozrodcze (jajniki i jadra). Czedcia
uktadu jest réwniez trzustka, ktéra bierze udziat w produkcji hormonéw
oraz w procesie trawienia.

Kiedy spada poziom energii, do akeji wkracza uktad hormonalny. Tar-
czyca i nadnercza zaczynaja produkowaé hormony, ktére maja zapewni¢
organizmowi dodatkowy zastrzyk energii. Bedzie to jednak gwaltowny
przyrost sit, kedry wywola lek i tym samym nie wplynie dobrze na or-
ganizm. Oczywiscie pomoze przetrwaé caly dzier, ale zestresuje umyst
i cialo, czym ostatecznie doprowadzi do wigkszego zmeczenia. Wysyla-
jac wiadomo$¢ do migsni (gléwny obszar magazynowania glukozy), hor-
mony méwia: ,Mamy nagly wypadek! Oddajcie cukier lub cos innego!”.
Rezygnujac z glukozy, mig$nie stang si¢ zmeczone, ale ocala inne komér-
ki w calym organizmie. Wkasnie wtedy gwaltownie stabniemy, jestesmy
na granicy wytrzymalosci i czujemy si¢ wyczerpane.

Hormony moga wywola¢ w organizmie chaos - zaréwno wewnetrz-
ny, jak i zewnetrzny. Wszyscy znamy to zabawne powiedzenie: ,Mam
zaburzenia hormonalne”. To nie jest jednak zart. Zaburzenia hormonal-
ne moga powodowa¢ przyrost masy ciala, brak popedu plciowego, su-
cho$¢ skéry, wypadanie wloséw i taki rodzaj zmeczenia, ze zadna ilo$¢
snu nie zapewni odpoczynku. Hormony sg takze jedna z gléwnych przy-
czyn przedwezesnego starzenia si¢. Nagle zaczynasz czué, ze w §rodku nie
jestes juz soba. Chociaz mozesz to zrzuci¢ (podobnie jak twoj lekarz) na

starzenie si¢, ja wiem, Ze jest inacze;j.



Sposob na zmeczenie 29

Przestrojenie na sygnaly hormonalne

Wyprodukowane hormony kragzg we krwi i oddziatujg na wszystkie komaorki.
Jednak tylko niektore z nich reagujg na kazdy hormon. Komorki docelowe sg
w stanie to zrobi¢, poniewaz majg odpowiednie receptory do danego hormo-
nu. To tak, jakby hormon wysytat sygnat radiowy i tylko komaorki odpowied-
nio ,dostrojone” na taki hormon mogty odbierac ich sygnat. Analogicznie, jesli
jeden hormon gra muzyke Bacha, a inny nadaje koledy, to tylko komorki do-
strojone do stacji klasycznych odbiorg Bacha. Inne hormony bedga krazy¢, az
odnajdg komorki gotowe do odbioru Swigtecznych melodii. Dopiero po do-
strojeniu hormon zacznie przesytac informacje chemiczne do danej komorki.

Na poziom energii wplywaja nie tylko hormony. Cieszenie si¢ pel-
nig sit witalnych to co$ wiecej niz tylko poprawa aktywnosci fizycznej
i kondycji, oznacza bowiem czujno$¢, zainteresowanie i podekscytowa-
nie wzbudzane przez zycie i jego mozliwosci. Oznacza, ze znéw mogg po-
wiedzie¢: ,,Czujg, ze zyje”, jak wtedy, gdy bytam mloda cialem i duchem.
Jestesmy w stanie doswiadczad takich przyjemnych uczud i pelni energii
dzi¢ki naszym neuroprzekaznikom. Sg to zwiazki chemiczne w mézgu
przekazujace sygnaly miedzy neuronami (komérkami nerwowymi), a tak-
ze zapewniajace komunikacje w mézgu i calym ciele. Koordynujg czyn-
nosci wszystkich narzadéw w organizmie. Dzigki nim bije serce, pracuja
ptuca i funkcjonuje uktad pokarmowy. Sg one réwniez odpowiedzialne
za dobre samopoczucie, zdolno$¢ do jasnego myslenia, apetyt i sen. Jesli
poziom neuroprzekaznikéw jest optymalny, to energia réwniez znajdu-
je si¢ na tym samym poziomie. Jesli dochodzi do zaklécenia ich réwno-
wagi, dana osoba moze czué si¢ ospala, przygnebiona i zaniepokojona.

Obecnie nie wiemy doktadnie, ile neuroprzekaznikéw znajduje sie
w ludzkim organizmie, ale wedlug naukowcéw w samym mozgu jest ich
ponad sto. My takze nie rozumiemy dokfadnie dziatania neuroprzekaz-
nikéw. Istnieje na ten temat wiele teorii, ale dokfadny mechanizm nie
jest jeszcze znany. Oznacza to, ze nie jestes’my W stanie w pehli Zrozu-
mieé, w jaki spos6b leki, zywno$¢ oraz srodowisko mogg oddziatywaé
na chemiczne mediatory.

Wiemy jednak, ze istnieja dwa rodzaje neuroprzekaznikéw: hamuja-
ce i pobudzajace. Przekazniki hamujace, takie jak serotonina, zmniejsza-
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ja aktywno$¢ elektrochemiczng neuronéw. Neuroprzekazniki pobudza-
jace, takie jak dopamina, adrenalina i endorfina, zwigkszaja aktywnos¢
elektrochemiczna. Te pierwsze to ,Sciemniacz o$wietlenia”, te drugie —
»przetacznik energii”. Neuroprzekazniki hamujace pomagaja w zachowa-
niu réwnowagi emocjonalnej i fagodza nastréj, a neuroprzekazniki po-
budzajace stymulujg mézg i podnosza poziom energii.

Konsekwencja zaburzenia réwnowagi hormonalnej lub poziomu neu-
roprzekaznikéw jest czesto depresja, ktéra prowadzi do braku energii.
Jesli jeste$ przemeczona, to mozesz teraz sama siebie zapytaé: ,,Czy moja
réwnowaga hormonalna zostata zaburzona? Czy poziom neuroprzekaz-
nikéw jest odpowiedni? A jesdli nie, to dlaczego tak si¢ dzieje?”. Mozesz
poddac¢ si¢ badaniom, zeby sprawdzi¢, czy to ewentualne niedobory
maja wplyw na poziom energii (w rozdziale dziewiatym opisuje rodzaje
badan). Mozesz réwniez w swoim stylu zycia wprowadzi¢ drobne zmia-
ny opisane w tej ksiazce i dzigki temu odzyska¢ utracone sity witalne.

Winne sa neuroprzekazniki

Wiekszosc¢ z nas doswiadczyta zaburzenia rownowagi neuroprzekaznikow, na-
wet nie zdajgc sobie z tego sprawy. Pomysl o momentach, kiedy czutas sie nie-
wyttumaczalnie zmeczona, przygnebiona lub ponura; o sytuacjach, w ktérych
taknetas niezdrowej zywnosci lub nagle nie bytas w stanie sie skupic. Jesli nie
rozumiesz, dlaczego doswiadczasz takich sytuacji, moze to oznaczac popsute
neuroprzekazniki. Naukowcy szacujg, ze az u 86% Amerykanow poziom neu-
roprzekaznikow moze zostac¢ zaburzony z powodu stresu, toksyn obecnych
w srodowisku, uwarunkowan genetycznych, starzenia sie, utraty rownowa-
gi hormonalnej, przyjmowanych lekow na recepte, okazjonalnie zazywanych
narkotykow, ztej diety, spozycia alkoholu i kofeiny.

Nie pozwol,
by zycie wymknelo si¢ spod kontroli

Przez lata prowadzitam whasne bitwy ze zmeczeniem. Wiele oséb pyta-
o mnie: ,,Jak to robisz? Jak - bedac Zona, matka i lekarzem - zdotala$
napisac¢ ksiazke, wystapi¢ w telewizji i znalez¢ jeszcze czas, zeby o siebie
zadbaé?”. Sadze, ze jestem w stanie zrobi¢ to wszystko, poniewaz na-
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uczylam sig, jak w zyciu oddziela¢ jedne sprawy od drugich. Nie robi¢
wszystkiego jednocze$nie. W moim zyciu mam czas i miejsce na wszyst-
ko. Tak, trzeba by¢ elastycznym. Trzeba si¢ dostosowad. Nalezy jednak
tez umie¢ okresli¢ wlasne potrzeby i przestrzed. Nie mozna pozwolié,
by kto$ zmuszal ci¢ do robienia rzeczy, na ktére nie masz ani ochoty,
ani czasu. Kiedy WYZnaczysz granice, poczujesz dostatecznq ilog¢ si}y, co
zwykle przekfada si¢ na energie.

Spogladam na méj dziert i wychwytuje wszystkie jego elementy.
W przydzielonym mi czasie planujg¢ poéwiczy¢, popracowaé w gabine-
cie, poby¢ z cérkami, zjes¢ wspélny obiad, a wieczér spedzi¢ z mezem.
Przypomina to troch¢ wojskowy dryl, ale oczywiscie zawsze staram si¢
by¢ elastyczna (czasami musze¢ zmieni¢ rozklad zajeé, jednak w miare
mozliwosci prébuje trzymac si¢ codziennej rutyny). W ciagu dnia mam
jeszcze mndstwo czasu na ewentualne niespodzianki i mogg si¢ nimi cie-
szy¢, poniewaz znam podstawowy rozklad dnia, a méj umyst nie jest za-
$miecony obawami typu ,,gdzie mam to wcisnaé” i ,jak ja mam to zro-
bi¢”. Zdejmuje to z moich ramion ogromny cigzar presji.

Jesli pomagam dzieciom przy odrabianiu lekcji, to w tym czasie
nie prowadze¢ zadnych towarzyskich rozméw telefonicznych, ponie-
waz spedzam czas z rodzing. Musisz znalez¢ czas na rzeczy wazne i usta-
li¢ priorytety. Moje cérki zawsze wiedza, ze s dla mnie najwazniej-
sze na $wiecie. Nie chce dopusci¢, by wspominaly wiszaca na telefonie
lub wiecznie zapracowana matke, ktéra przydzielony im czas pos$wie-
cala na co$ innego. Jesli wiec o siédmej wieczorem dziewczynki wola-
ja mnie na gére, krzyczac ,mamusiu, mamusiu”, bo chcg mi pokazaé,
jak taficza w sypialni, to nie czuje si¢ winna, gdy im odmawiam, po-
niewaz wtedy moéj czas zarezerwowany jest dla meza, a z cérkami spe-
dzitam ostatnie trzy godziny.

Naprawdg chodzi o to, zeby nie rozpraszaly lub przyttaczaly nas czyn-
niki zewnetrzne. W moim zyciu jest czas i miejsce na wszystko, W tym
takze na dbanie o wiasne cialo i kondycj¢ emocjonalng. Naturalnie zda-
rzaja si¢ sytuacje stresujace. Niektdrzy ludzie doswiadczaja ich wiccej
niz inni. W rozdziale czwartym dowiesz sig, co si¢ dzieje, kiedy pojawia
si¢ stres. Jesli jednak masz zdrowe cialo - a jest ono zdrowe, poniewaz
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panuje w nim réwnowaga hormonalna, a ty ¢wiczysz, dobrze si¢ odzy-
wiasz i jeste$ kochana przez swojego partnera - wowczas bedziesz w sta-
nie poradzi¢ sobie z nieoczekiwanymi czynnikami stresogennymi poja-

wiajacymi si¢ w zyciu kazdego czlowieka.

Zastugujesz na to, co najlepsze

Moéwi sig, ze najlepszym stylem zycia jest umiarkowanie. Jak jednak
zdefiniowaé ,umiar”? Znajomy powiedzial mi kiedys, ze kazdy musi
ustali¢ wlasny poziom umiaru, a wigc kazdy sam powinien odpowie-
dzie¢ sobie na pytanie, czym on jest. Nie zgadzam si¢ z tym, ponie-
waz zbyt wiele os6b traktuje ,umiar” jako wyméwke i nie daje z sie-
bie wszystkiego.

Czy kobieta wazaca 130 kilograméw powinna méwic, ze umiar ozna-
cza dla niej zjedzenie w nocy trzech pizz, wezesniej bowiem jadla pigc?
Czy alkoholik ustala jakas granice, wypijajac pig¢ szklanek whisky za-
miast dziesi¢ciu? Czy osoba uzalezniona od $rodkéw przeciwbdlowych
moze by¢ zadowolona, ze przyjmuje tylko siedem tabletek na dobg za-
miast pietnastu?

Uwazam, ze nie takie standardy powinni$my sobie wyznaczaé. Wie-
rz¢ w metode¢ malych krokéw prowadzacych do realizacji wielkich celéw,
ale nie mozemy obiera¢ za cel drobnych sukceséw, gdyz one nie przy-
czynig si¢ do zycia pelnego energii. A zycie jest zbyt cenne. Gdy w mlo-
dosci przytrafialo mi si¢ co$ przygnebiajacego, strasznego lub tragiczne-
go, méwitam: , Prosze, niech ten dzien si¢ juz skonczy”. Nie méwie juz
w ten spos6b, poniewaz wiem, iz kazdy konczacy si¢ dzien mojego zy-
cia mija bezpowrotnie.

Kazdy dzien jest cenny i jestem za niego wdzigczna. Ostatnio ustysza-
fam takie sfowa: ,,Na pytanie o najwspanialsze wydarzenie w zyciu nalezy
odpowiedzie¢ — to, ktére dopiero nastapi”. Nigdy nie jest za pézno na
zmiang swojego zycia. Ta ksiazka ma poméc w uzyskaniu maksymalnej
zyciowej energii. Jedli zastosujesz si¢ do wigkszosci niezbednych o$miu
krokéw i wprowadzisz kilka pozytywnych zmian w swoim stylu zycia,
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poczujesz si¢ lepiej, bedziesz wygladac lepiej, staniesz si¢ lepsza i juz ni-
gdy nie zapragniesz, by dzier dobieg! konca.

Osiem niezbednych krokéw

W medycynie najbardziej kocham to, ze kazdy dzieri jest inny, a kazdy
pacjent - wyjatkowy. Nigdy nie wiem, kto przyjdzie do mojego gabine-
tu i jakie problemy bede mogla rozwiaza¢. Mimo iz kazda leczona prze-
ze mnie pacjentka jest niepowtarzalna, z biegiem lat przekonalam sig,
ze istnieje wiele podobnych dolegliwosci, takie jak przyrost masy cia-
fa, zaburzenia trawienia, problemy ze snem, utrata libido, zespé6t napig-
cia przedmiesigczkowego (ZNP) i uderzenia goraca. Ale to tylko kilka
z nich. Istnieje réwniez wiele dezorientujacych informacji dotyczacych
tego, co powinni$my jes¢ i kiedy, ile potrzebujemy snu, jaka aktywnos¢
seksualna jest ,normalna” wraz z uptywem lat, a co najwazniejsze, dla-
czego jestesmy tak zmeczone. W kolejnych rozdzialach znajdziesz osiem
czynnikdw, kedre faczg si¢ ze wskazanymi obawami i rozwiewajg zwigza-
ne z nimi niejasnosci. Te osiem czynnikéw stanowi podstawe do zmia-
ny zycia i wzmocnienia ciala.

Kazdy rozdziat powinien pomdc ci zrozumie¢, dlaczego ten konkretny
krok jest niezbedny do zbilansowania hormonéw oraz wykrzesania zycio-
wej energii, jak sprawy moga pdj$¢ w zlka strong oraz co mozesz zrobié,
aby naprawi¢ funkcje zyciowe organizmu i zoptymalizowa¢ ich poziom.

Jesli cheesz, mozesz od razu przej$¢ do planu dzialania zawartego
w rozdzialach od drugiego do ésmego w czgsciach zatytutowanych
»Wskazéwki dla poczatkujacych”. Sa to proste kroki, ktére nie wyma-
gaja wielu przygotowari czy sprzgtu. Bedziesz zaskoczona, jak silny za-
strzyk energii moga ci dac.

W konicu wszystko zalezy od nas. Pewne decyzje moga wpakowa¢
ci¢ w klopoty (pod wzgledem gospodarki hormonalnej twojego organi-
zmu), a inne z nich wyciagna¢. Przedstawiam kilka propozycji i zache-
cam do wstapienia na droge, ktéra wiedzie z powrotem ku zdrowiu. Sta-
ralam sig, jak najbardziej ci to ulatwié. Teraz wszystko zalezy od ciebie!
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