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Wszystkim niezbędnym pracownikom, każdemu, kto bezpośrednio lub pośrednio został poszkodowany przez COVID-19 i wszystkim osobom na świecie, które pracują na rzecz zapobiegania rozprzestrzenianiu się tego wirusa oraz leczenia go…
A także Alexowi i Chloe. Jesteście i zawsze będziecie dla mnie całym Wszechświatem.



Wprowadzenie

Miało to miejsce w czasie, gdy pandemia koronawirusa trwała już od kilku miesięcy. Biegałam po parku miejskim w Nowym Jorku, kiedy nagle uderzyło mnie, że wszystko jest jakieś inne. Park z pozoru wyglądał tak samo jak zwykle – to jeden z niewielu niezmiennych aspektów miasta, które nigdy nie śpi. Jednakże ludzie, których tam widziałam, byli jacyś inni – wszyscy w maseczkach, znacznie więcej biegaczy i mniej turystów. Do tego dochodziłam ja: tak właściwie bieganie po parku nie było dla mnie typowe, ale ponieważ nie chodzę już na siłownię, bieganie na zewnątrz stało się moją nową normą. Gdy po skończonym treningu wracałam do domu, niemal wpadłam na grupę kilkudziesięciu osób stojących na chodniku tuż za parkiem. To było dziwne: nowojorczycy nie mają w zwyczaju stać bezczynnie przy ulicy. To nieustannie poruszające się miasto, ale teraz wydawało się, jakby ludzie mieli mniej miejsc, do których mogliby się udać, lub mniej motywacji do jechania gdziekolwiek w pośpiechu.
I wtedy zdałam sobie sprawę, co ci ludzie robili: stali w kolejce, by wejść do pobliskiego supermarketu. Kolejka zakręcała za przecznicę, a ludzie stali na jasnozielonych naklejkach przyklejonych do chodnika co 6 stóp (około 1,8 m). Za każdym razem, gdy klient wychodził ze sklepu, ochroniarz wpuszczał następną osobę do środka, przypominając jednocześnie, aby osoba ta podążała za strzałkami na posadzce wytyczającymi jednokierunkowe ścieżki w sklepie.
Nie był to jakoś szczególnie niezwykły widok. W całym mieście i kraju przed sklepami często ustawiały się kolejki ludzi. Jednak dopiero w tamtej chwili uświadomiłam sobie, co to naprawdę oznacza. Jeśli codzienne czynności, takie jak ćwiczenia i zakupy, zmieniły się tak znacząco, nic w naszym świecie nie będzie już takie samo, nawet po opracowaniu lekarstwa na COVID-19. Kryzys koronawirusa był jak uderzenie asteroidy w Ziemię. Cały nasz świat został na trwałe dotknięty jego następstwami i nieodwracalnie przekształcony. W tamtej chwili odniosłam takie wrażenie, jakby tuż za parkiem ktoś rozwinął dla mnie wielki transparent z napisem: WITAMY W NOWYM ŚWIECIE. Tutaj wszystko jest inne. Dobrze się rozejrzyj. A potem przyzwyczaj się do zmian.
Miesiące później nowy świat, którego doświadczyłam po raz pierwszy w parku miejskim, stał się naszą nową codziennością. Praktyka ustawiania się w kolejkach przed sklepami przeminęła, a przepisy oczywiście się zmieniły, jednak punkt końcowy jest ten sam: asteroida uderzyła i rozpoczęła się zupełnie nowa era. A w erze pandemii nasze czyny, myślenie, lęki i przekonania przechodzą drastyczne zmiany i będą doświadczać tych zmian jeszcze przez wiele lat.
Nigdy wcześniej czegoś takiego nie widziałam – powiem więcej, nikt nie widział. Pandemia koronawirusa to największy przełom w historii w czasie trwania naszego życia. W mojej karierze lekarza lub korespondentki medycznej nic nie było choć w najmniejszym stopniu porównywalne do sytuacji COVID-19 pod względem jej skutków społecznych, zdrowotnych, ekonomicznych, politycznych, fizycznych, psychicznych i emocjonalnych. Siedziałam w pierwszym rzędzie podczas tego sztormu, obserwując rozwój historii, interpretując zwroty akcji, a następnie analizując i przekazując tę historię milionom widzów przed telewizorami.
Pracuję dla ABC News od 2012 roku, a od 2017 roku jestem tam naczelną korespondentką medyczną. Pojawiałam się regularnie w Good Morning America, World News Tonight with David Muir, Nightline oraz innych programach krajowych. Lecz kiedy wybuchła pandemia, zaczęłam występować na antenie czasem nawet przez 13 godzin dziennie i podjęłam się też nadawania programu GMA3: What You Need To Know razem z Amy Robach. W tamtym czasie żyłam, myśląc o COVID-19, zasypiałam, myśląc o COVID-19 i nawet o nim śniłam. Czytałam wszystkie prace badawcze na temat tego wirusa, a także regularnie rozmawiałam z ekspertami ds. epidemiologii, urzędnikami ds. zdrowia publicznego, specjalistami ds. chorób zakaźnych i dr. Anthonym Faucim, naczelnym lekarzem chorób zakaźnych w kraju. Byłam w centrali CDC w Atlancie, laboratorium opracowywania szczepionek w Bethesda w stanie Maryland, a także w Zachodnim Skrzydle Białego Domu.
Przeszedłszy przez to wszystko, doszłam do jednego ważnego wniosku: już nigdy nie będziemy tacy sami. Tyczy się to ciebie, twojego sąsiada, czy też pierwszego lepszego faceta lub dziewczyny z drugiego końca świata. Jeśli miałeś okazję przeżyć 11 września, z pewnością wiesz, co kryzys może zrobić z krajem. 11 września otworzył nam oczy na niewyobrażalne wcześniej zagrożenie i na zawsze zmienił życie tysięcy Amerykanów. Co więcej, wydarzenia z tamtego dnia wypłynęły na to, jak podróżujemy, czego się boimy jak również przekształciły gospodarczy, polityczny, społeczny i fizyczny krajobraz największego miasta w Stanach Zjednoczonych.
Pandemia zmieniła nie tylko naszą codzienność, do której zalicza się choćby to, gdzie ćwiczymy i jak robimy zakupy, lecz także nasze podstawowe ludzkie potrzeby, jak sposób jedzenia, spania, wykonywania pracy i nawiązywania kontaktu z innymi ludźmi. Rzeczy, które jeszcze w 2019 roku były dla nas całkowicie normalne, jak przebywanie w biurze podczas godzin pracy, jedzenie na mieście czy też spotykanie się z rodziną i przyjaciółmi, teraz utraciło otoczkę normalności. Podobnie jak to było z 11 września, pandemia otworzyła nam oczy na nowe, niewyobrażalne wcześniej zagrożenie – nigdy wcześniej niewidziany, silnie oddziałujący patogen układu oddechowego – i zmieniła nasz sposób podchodzenia do zdrowia, a także do tego, co postrzegamy jako ważne czy nawet możliwe.
Jeśli miałeś okazję lecieć samolotem w ciągu ostatnich 20 lat, wiesz zapewne, że po 11 września podróże nigdy nie wróciły do dawnej „normalności”. I tak samo nasz świat nigdy nie wróci do tego, jak wyglądało nasze życie przed pojawieniem się koronawirusa, nawet jeśli opracowana zostanie skuteczna szczepionka i protokół leczenia. Słuchanie, jak ludzie mówią: „kiedy już wszystko wróci do normy”, sprawia, że czuję lekkie kłucie w sercu: normalność nie wróci, ponieważ to jest nasza nowa normalność. Zrozumienie i przyjęcie tego do wiadomości jest bardzo ważne.
Jako lekarz mogę zapewnić, że w najbliższym czasie koronawirus nigdzie nie zniknie. Choroby zakaźne, takie jak COVID-19, które łatwo przenoszą się między ludźmi, ale nie zawsze są śmiertelne, są najtrudniejsze do kontrolowania, podczas gdy choroby takie jak ebola, które charakteryzują się większą śmiertelnością, ale trudniej jest się nimi zakazić, na ogół łatwiej jest opanować i wyeliminować. Spójrz chociaż na przykład grypy – jest wysoce zakaźna i nie aż tak śmiertelna, a lekarze wciąż walczą z utrzymaniem jej pod kontrolą.
Zamiast czekać, aż nauka przechytrzy wirusa – bo czekać możemy bardzo długo, jeśli spojrzeć na sytuację z grypą i przeziębieniem – musimy dowiedzieć się, jak z nim żyć, aby nie być od niego zależnym. Oczywiście w pewnych sytuacjach będziemy musieli odpowiednio się dostosować, ale to właśnie jest nasza nowa normalność. Prawdopodobnie w twoim życiu nie nadejdzie dzień, gdy będziesz mógł powiedzieć: „Koronawirus? Jaki koronawirus?”.
Nasza „stara normalność” nigdy nie wróci z jeszcze jednego powodu. Nawet jeśli społeczeństwo wykształci stadną odporność lub opracujemy lekarstwo na COVID-19, najpewniej planeta stanie w obliczu kolejnej epidemii wirusa na tym samym, jeśli nie gorszym poziomie co COVID-19. Specjaliści ds. chorób zakaźnych mówią nam, że kolejna pandemia to nie kwestia tego, czy nadejdzie, lecz kiedy nadejdzie. Teraz, po zobaczeniu, jak to się odbyło, wiemy, że może się to zdarzyć ponownie. Utajone zagrożenie kolejną pandemią ma znaczące implikacje psychologiczne i wpłynie na świat na wiele sposobów, których części nie jesteśmy nawet w stanie w tej chwili przewidzieć.
Można się jednak spodziewać, że przez całe lata ludzie będą zastanawiać się dwa razy, zanim na spokojnie zaakceptują przebywanie w zatłoczonych miejscach. Wielu nie będzie chciało się przytulać, a zwyczaj uścisku dłoni (jak to określił dr Fauci) prawdopodobnie umrze. Stanowiska do dezynfekcji rąk nie znikną w najbliższym czasie z miejsc publicznych, a niektórzy ludzie będą nosić maseczki do końca życia. Prawie każdy z nas, przy każdym kaszlnięciu i kichnięciu, będzie przypominał sobie tę mantrę: zachowaj ostrożność, myj ręce, zachowaj odległość 6 stóp od innych, nie dotykaj twarzy dłońmi.
Jeśli brzmi to nieco jak zespół stresu pourazowego (PTSD), to dlatego, że właśnie tym jest. Pandemia była tak tragiczna, przerażająca i destrukcyjna, że po nastaniu nowej normalności wszyscy mamy lekkie PTSD. Następnym razem, gdy usłyszysz o nowym szczepie grypy lub epidemii wirusa, prawdopodobnie odruchowo się wzdrygniesz i przygotujesz na najgorsze. Możesz mieć retrospekcje okresu z początku pandemii, gdy zamknięto cały kraj lub poczuć lęk, depresję albo mieć przeczucie, że nadciąga coś złego.
Chociaż tak właśnie wygląda nasza nowa normalność, nie musi ona przyjmować formę przerażającej – czy też nawet nieznanej – rzeczywistości i właśnie z tego powodu napisałam tę książkę. Moim celem jest pomóc ci zaznajomić się z nową normalnością i dostosować się do niej, ponieważ im szybciej i sprawniej to zrobisz, tym prędzej nasza nowa normalność nie będzie już nowa, a po prostu zwyczajna. Chcę pomóc ci zrozumieć, że musimy przyjąć do wiadomości te wszystkie zmiany, ponieważ tylko w ten sposób możemy zacząć je akceptować i wrócić do formy. Taka jest też definicja odporności: to nasza zdolność do szybkiego powrotu do zdrowia po doświadczeniu nieszczęścia. Im większą możesz nabyć odporność – fizyczną, psychiczną i emocjonalną – tym lepiej poradzisz sobie ze stawianiem czoła wszelkim przeciwnościom, niezależnie od tego, czy będzie chodzić o kolejną pandemię, czy sprawy osobiste. Będziesz mógł spojrzeć na nie jak na okazję, a nie alarmujące wydarzenie.
Tylko jak tu nabyć odporność, w nowej normalności, gdy wydaje się, że zasady, wytyczne i zagrożenia ciągle się zmieniają? Coraz to nowe badania przeczą informacjom, które zaledwie kilka tygodni wcześniej podawano jako fakty, podczas gdy przyjaciele i rodzina wydają się mieć różne opinie na temat tego, co stanowi rzeczywiste ryzyko. W epoce infodemii – czyli czasie, gdy prawdziwe i nieprawdziwe informacje rozprzestrzeniają się tak szybko, jak sam wirus – ilość wiadomości i ich interpretacji przyprawia wręcz o zawroty głowy. Jeszcze nigdy nie musieliśmy rozważać tak wielu aspektów przy chociażby tak prostych sprawach, jak decyzja o pójściu na imprezę urodzinową na świeżym powietrzu u kolegi lub wybranie się na siłownię. W sytuacji, gdy stawka jest tak wysoka, nowa normalność może paraliżować i popychać nas ku izolacji – albo przeciwnie, może być tak przytłaczająca, że chcemy rzucić ostrożność w kąt, zacisnąć kciuki i liczyć na najlepsze.
Chociaż potrafię zrozumieć i odnieść się do obu tych postaw, z pewnością nie polecam ich przyjmowania. Lepiej jest podejść do tego w jeszcze inny sposób, a sposób ten zaczyna się od nauki myślenia jak lekarz. Kiedy decyzje dotyczące zdrowia pacjenta są skomplikowane lub wiążą się z dużym ryzykiem (w szczególności na izbie przyjęć lub sali operacyjnej), lekarzy nie paraliżuje strach ani nie mają nadziei na najlepsze: działają spokojnie, na zimno i opierają się na najlepszych dostępnych danych lub nauce.
W tej książce nauczę cię sposobu myślenia lekarza, aby pomóc ci być na bieżąco z informacjami, podejmować bezpieczne decyzje dotyczące twojego zdrowia i lepiej orientować się w nowej normalności. Nie potrzebujesz do tego tytułu doktora przed swoim nazwiskiem – wystarczy, że dowiesz się, jak przyjąć spokojny, analityczny i oparty na dowodach pogląd przy spojrzeniu na każdy kryzys. W tej książce wyjaśnię ci dokładnie, jak to osiągnąć.
Może zacznijmy od tego, że jestem nie tylko lekarzem występującym w telewizji – jestem również prawdziwym lekarzem, który w realnym życiu zajmuje się prawdziwymi pacjentami od 20 lat. Z nastaniem pierwszego dnia pandemii podchodziłam do tego kryzysu jak lekarz, stawiając na pierwszym miejscu fakty, a nie emocje. Obserwowałam wirus tak, jak obserwuję moich pacjentów: Jakie są jego główne objawy? Co wiemy, a czego nie wiemy o chorobie? Jednak nie zapomniałam o emocjach innych ludzi – patrzyłam w obiektyw kamery jak w oczy moich pacjentów, którzy czekają na moje słowa z wyczekiwaniem, lękiem i zagubieniem.
Podobnie jak lekarz nigdy nie postawiłby diagnozy na podstawie niezidentyfikowanych parametrów życiowych, nigdy nie wyciągałam wniosków na temat COVID-19 – ani żadnej innej choroby, jeśli już przy tym jesteśmy – na podstawie hipotezy, polityki, opinii lub przypuszczenia. Jak wielokrotnie mówiłam na antenie, to naprawdę ważne, aby mówić dokładnie, co wiemy, a czego nie wiemy. Musimy polegać na faktach, a nie na lękach, żeby podejmować najlepsze decyzje dotyczące zdrowia w sytuacji kryzysowej – tak samo jak robią to lekarze, mając do czynienia z pacjentami na izbie przyjęć bądź sali operacyjnej. W ten sposób można zachować spokój i opanowanie w sytuacji, gdzie emocje sięgają zenitu, a zmiany zachodzą w mgnieniu oka.
Co więcej, dobry lekarz nie skupia się tylko na jednej części ciała lub pojedynczym objawie: przyglądamy się pacjentowi w całości i obserwujemy interakcje różnych systemów organizmu, aby skutecznie znaleźć przyczynę i rozpocząć leczenie. W podobny sposób patrzyłam na tę pandemię. Przekazywałam tę perspektywę widzom, żeby mogli zrozumieć, co się dzieje, bez zagłębiania się w szczegóły, które przechodziły zmiany z dnia na dzień.
To ostatnie zastrzeżenie jest bardzo ważne: pandemia nauczyła nas, że szczegóły choroby mogą zmienić się w mgnieniu oka. Dlatego też tak ważne jest, aby nauczyć się myśleć jak lekarz i patrzeć na sytuację z szerszej perspektywy. Istotne jest również zrozumienie, jak działa nauka.
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Dr Jennifer Ashton — lekarka, autorka i dziennikarka, ktéra relacjonowata
przebieg pandemii COVID-19 w Stanach Zjednoczonych.

Sarah Toland — ceniona dziennikarka i wspétautorka wielu bestselleréw
~New York Timesa", w tym ksiqzki Biohacking mézgu.

Pandemia COVID-19 wymazata starq rzeczywistos¢, zastepujge jq
nowq, w ktérej dezynfekcja, dystans spoteczny, noszenie maseczek
i ograniczenia swobdd majq zapewni¢ ludziom bezpieczenstwo. Cata
ludzkos¢ ucierpiata do tego stopnia, ze jej skutki i spustoszenia w psy-
chice mozna poréwnaé do syndromu stresu pourazowego. Jak radzi¢
sobie w tym nowym $wiecie? Eksperci przewidujq, ze kolejna pandemia
nie jest nawet kwestiq czy, lecz kiedy.

W tej ksigzce znajdziesz sprawdzone strategie, ktére pomoggq ci zbudo-
wa¢ odpornoié fizyczng, psychiczng i emocjonalng. Im szybciej i spraw-
niej przygotujesz sie na nowe wyzwania, tym twoja odpornosé¢ bedzie
wieksza!

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

+ poznasz czynniki, ktére zwiekszajq ryzyko zachorowania na COVID-19;

= wypetnisz kwestionariusz, ktéry pozwoli cirealistycznie oceni¢ twéj stan
zdrowia;

« dowieszsig, jak zadba¢ o zdrowie fizyczne za pomocq diety i Ewiczen;

« zatroszczysz sie o umyst i poradzisz sobie z lekiem oraz stresem;

« znajdziesz praktyczne porady, jak wspomdc zdrowie emocjonalne;

« dowiesz sie, o jakie srodki uzupetni¢ domowq apteczke i spizarnig;

« znajdziesz odpowiedzi na pytania dotyczgce dziatan podczas pan-
demii, miedzy innymi, czy po szczepieniu nalezy zachowaé dodatko-
we srodki ostroznoscilub jak zadbaé o zdrowie, przebywajgec w domu.

Wzmochnij swojq odporno$é w naturalny sposéb
Patroni:

@QIOIJT @ Porady  Fit @

SZTUKATER PL

@y Vitaini24 | [ETECERIRESN
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SKLEP ZE ZDROWIEM

ZOROWIE - ENERGIA - WITALNO

Medycyna naturalna

(

Ziota, ;alewki
Ksiazki o zdrow.iu i odchudzaniu
Publikacje o zdro.wym odzywianiu
Lampy soln.e, dyfuzory
Produkty pr:>zdrowotne

[ ]
E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY 2
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA " .

Zdobad wtasny kluez do zdrowia
wwwitalniza.pl [

tel. 85 654 78 35 ||
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v TERAPIE NATURALNE

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

¢ Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowa¢ w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

 Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczna i feng shui;

¢ Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA.

Twoj] czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624 (O]

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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POKONAJ PRZEZIEBIENIE | GRYPE
dr Bruce Fife

.

Jak przezwyciezy¢ infekcje wirusowe i odzyskac od-
pornosc? Zawarte w tej ksigzce porady moga uchronic
osoby wysokiego ryzyka przed ogromnym cierpieniem,
ocali¢ im zdrowie, a nawet zycie. Jesli obawiasz sig
szczepien z powodu mozliwych dziatan niepozadanych,
uspokoi ci¢ detoksykacja szczepienna. Zyskasz wie-
dzg, jak postepowaé, by skutecznie si¢ chroni¢ przed
infekcjami uktadu oddechowego i jak obnizaé¢ ryzyko
powiktan poszczepiennych. Poznasz terapie medycyny
naturalnej, ktére likwidujq stany zapalne. Zrozumiesz
znaczenie witamin C i D oraz oleju kokosowego przy
zwalczaniu infekeji wirusowych. Gdy pojawi si¢ kolejna pandemia - a tak si¢
stanie - bedziesz przygotowany i unikniesz paniki, leku i choréb, ktore zapewne
dopadna nieprzygotowanych. Uodpornij si¢ na wirusy!

e
KONAJ PRZEZIEBIEN
® | GRYPE

CO JESC, ABY BYC ZDROWYM
dr Mark Hyman

Ta ksigzka pomoze ci odr6zni¢ zywnos¢ warto$ciowq od
tej, ktora cig zabija. Dopiero po tej lekturze zrozumiesz,
co tak naprawde ci szkodzi i zatruwa tw6j organizm. Po-
znasz nowy model zywienia, ktéry uchroni ci¢ od choréb
autoimmunologicznych, przewleklych czy tak zwanych
nieuleczalnych. To, co decydujesz sie je§¢ kazdego dnia,
czyli twoja dieta, ma ogromny wplyw nie tylko na obwod
twojej talii, odpornos¢ i zdrowie, ale takze na spotecz-
nos¢, planete i $wiatowa gospodarke. Autor, autorytet
w dziedzinie zdrowego odzywiania, podpowiada model
zywienia, ktéry uwolni cig od choréb. Dowiesz sig, co sie
kryje pod hastem zdrowo si¢ odzywia¢. Czy wiesz, co jesz?

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KOMPLETNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Leslie Langevin

.

Jeste§ zmeczony, czujesz niepokaj, boli cie glowa? Wy-
[ sypki i alergie nie pozwalaja ci normalnie funkcjono-

Komplet:
przeciwza

na dieta i i S -
palna waé? Ulozenie jadlospisu jest trudne, bo wiesz, Ze po

positku znéw bedzie bolat ci¢ brzuch? Mozliwe, Ze je-
ste$ osobg wrazliwa na gluten, histaming lub inne sub-
stancje zapalne. Dzigki tej ksiazce dowiesz sig, jak na
twoj organizm dziata histamina, jakie powoduje objawy,
a co najwazniejsze: jak za pomoca odpowiedniej diety
pozby¢ sie stanéw zapalnych, choréb, przeprowadzic
terapig detoksu i oczysci¢ organizm. Proste przepisy na
dania o niskiej zawartosci histaminy, ktére znajdziesz
w tej ksiazce, niech zagoszcza w twojej kuchni i pomoga ci poprawi¢ funkcjono-
wanie ukladu trawiennego. Zyskaj optimum zdrowia i dobrego samopoczucia
dzieki pysznym, prozdrowotnym daniom.

PRZECIWZAPALNA
DIETA KETOGENICZNA
Molly Devine

Koktajl z mleka kokosowego, zupa krem z pieczarek
z koprem wloskim, kremowa satatka z ryzu kalafioro-
wego, burgery nadziewane mozzarellg, a moze pudding
z masta migdatowego, owocéw i nasion chia? Czy uwie-
rzysz, ze kazde z tych dan ma whasciwosci przeciwza-
palne? Poznaj przeciwzapalng diete ketogeniczng — bez
uczucia glodu i z ulubionymi potrawami. Z jej pomoca
wprowadzisz organizm w stan ketozy, rozpoczniesz od-
chudzanie i, co najwazniejsze, wyeliminujesz stany za-
palne, a co za tym idzie rowniez choroby. Dzigki temu nie
tylko odzyskasz zdrowie, ale réwniez bedziesz miat wie-
cej energii, lepszy nastr6j, mniejszy apetyt na niezdrowe pokarmy, a twoja skéra
bedzie promienna. Poznaj 2-tygodniowy plan positkéw i 100 przepisoéw na prze-
ciwzapalne dania! Wyeliminuj stany zapalne dzigki przeciwzapalnej diecie keto!

ollyDvine

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK SKUTECZNIE ZLIKWIDOWAC
STANY ZAPALNE W ORGANIZMIE
dr Will Cole, Eve Adamson

Przewlekly stan zapalny moze by¢ przyczyna miazdzycy,
chor6b tarczycy, choréb autoimmunologicznych, a na-
wet roznego rodzaju nowotworéw. Wynika on nie tylko
z nieprawidtowej reakeji uktadu immunologicznego, ale
czesto rOwniez z niestosowania zasad zdrowego odzy-
wiania. Dr Will Cole, ekspert medycyny funkcjonalnej,
pomoze ci okresli¢ twéj bioindywidualny profil zapale-
nia, dzieki czemu z fatwoscia dopasujesz do niego narze-
dzia terapeutyczne. Prosta dieta eliminacyjna pomoze ci
sprawdzi¢, ktore produkty poglebiaja twéj stan zapalny,
a ktére go zmniejszaja. Na tej podstawie dopasujesz diete
przeciwzapalna, ktora bedzie celowata prosto w zrédto zapalenia! Dodatkowo po-
znasz ziota, suplementy diety, aktywnosc¢ fizyczna czy tez mantry; ktore wzmocnia
twoj organizm i pomoga wroci¢ do petni zdrowia! Powiedz stop stanom zapalnym!

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Przewlekly stan zapalny nie musi juz odbijac si¢ na two-
e im zdrowiu. Mozesz mu zapobiec, wprowadzajac proste
prosta skuteczn zmiany w diecie i kuchni, a ten poradnik ci w tym pomo-
ze. Wykorzystasz gotowe listy produktéw i dowiesz sig, co
moze zkagodzi¢ stan zapalny, a co go zaostrza i powoduje
choroby. Przygotujesz swoje positki z wyprzedzeniem.
Kolorowa satatka z tososia, pieczony kurczak w sosie
balsamicznym czy babeczki bananowo-owsiane na dtugo
zagoszcza w twoim menu. Zastosujesz skuteczng zasade
tego zdrowego odzywiania: jedz, przechowuj i podgrze-
waj. Przepisy uwzgledniajq alergie i potrzeby os6b z nad-
wrazliwoscig na gluten. Dzigki prostym zasadom obnizysz poziom cholesterolu,
ztagodzisz objawy cukrzycy, wzmocnisz odpornos¢ i zadbasz o zdrowy mikro-
biom. Skuteczna dieta przeciwzapalna dla poczatkujacych - jedz na zdrowie!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JAK NATURALNIE
WZMOCNIC ODPORNOSC

Dokonujgc zmian w swoim stylu zycia i wprowadzajac
diete na odpornos¢, mozesz zabezpieczy¢ sig przed wie-
loma powaznymi chorobami. Podstawa ochrony przed
e wirusami i bakteriami jest bowiem zdrowe odzywianie.
naturalnie W ksiazce tej znajdziesz informacje, co jes¢ i z ktorych
ic odporno> £ produktéw spozywezych korzystaé, aby pozby¢ sie sta-
néw zapalnych i usprawni¢ funkcjonowanie uktadu od-
pornosciowego. Przy tym odkryjesz uzdrawiajacaq moc
naturalnych probiotykéw i mikrosktadnikéw, z witami-
nami C i D na czele. Nauczysz si¢ réwniez wzmacnia¢
mikrobiom dieta, by wykorzysta¢ flore bakteryjna do
stworzenia skutecznej bariery chronigcej przed infekcjami. Dodatkowo otrzy-
masz ponad 50 przepisow na pyszne dania, ktére wespra ci¢ w walce z choro-
bami. Jak wzmocni¢ odpornos¢ — odkryj prosty sposéb na zdrowie.

SKUTECZNA REGENERACJA UKIADU  Efiginum
ODPORNOSCIOWEGO

dr Joseph Mercola

Pandemia COVID-19 byta sygnatem alarmowym, kt6-
ry zwrbcil nasza uwage na uktad odpornosciowy. W tej
ksigzce znajdziesz potezny zestaw terapii naturalnych,
opartych na roslinach leczniczych, ktére podpowiedza
ci jak wzmocni¢ uktad immunologiczny. Ziota i przy-
prawy na poprawe odpornoéci, to duzo wiecej niz tylko
dodatek do diety. Regularne spozywanie réznych ziét
i przypraw jest niezwykle pomocne w przeciwdziataniu
chorobom przewleklym i wzmacnia odpornoé¢, nawet
w czasach pandemii. Z ksigzki dowiesz si¢ jak za po-
moca zi6t na odpornoéé, herbat ziotowych, nalewek czy
syropow pokonac stany zapalne i oczy$ci¢ organizm. Znajdziesz przepisy i diete
opartg na zdrowym odzywianiu oraz wpierajace odporno$¢. Wszystko, co mu-
sisz wiedzie¢, aby wzmocni¢ uktad odpornosciowy.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35





OEBPS/Images/i_004.jpg
V SWIATOWE BESTSELLERY DLA CIEBIE - SPRAWDZ: V
www.wydawnictwovital.pl

CArA PRAWDA

O WIRUSIE EPSTEINA-BARR

Anna-Lena Tesche

Czy jeste$ zarazony wirusem Epsteina-Barr? Chcesz
JNNA-LENR dowiedzie¢ si¢ wszystkiego o chorobach, jakie powodu-
oAt PHAWIM je? Jak pokona¢ wirusa Epsteina-Barr? W tej ksigzce

[]WIRUS|E znajdziesz odpowiedzi na te i wiele innych pytan, do-
EPSTEINA-BARR

tyczacych zakazen wirusowych. Wirus Epsteina-Barr
powoduje choroby, ktérych nie powinienes lekcewazyc¢.
Moze on ostabi¢ uktad odpornosciowy i utorowac droge
innym wirusom, bakteriom i pasozytom. Nie ma jesz-
cze szezepionek ani lekow, ale s inne sposoby, aby go
pokonaé. Zakazenie wirusem Epsteina-Barr (EBV) jest
jednym z najpowszechniej wystepujacych zakazen wiru-
sowych. Badania potwierdzajg obecno$¢ wirusa az u 90% oséb po 40 roku zyci
Autorka tej ksiazki podpowie ci, jak z nim funkcjonowa¢ i radykalnie poprawi¢
jakos¢ swojego zycia. Pokonaj wirusa skutecznie.

REGENERACJA TWOJEGO ZDROWIA
Sayer Ji

“ | Czy wiedziales, ze Two6j organizm posiada niesamowi-

te zdolnosci do samoleczenia choréb, regeneracji oraz
wzmacniania odpornoéci? Dzieki tej ksigzce dowiesz
sig, ze - zamiast lekow i medycznych zabiegow — wy-
starcza ci: zdrowe odzywianie, zmiana trybu zycia oraz
aktywnos¢ fizyczna i techniki relaksacyjne. Pewnie dzi-
wisz sig, ze to takie proste. Nowa Biologia, wykorzystu-
jac najnowsze badania naukowe i odkrycia z dziedziny
biomedycyny, udowadnia, ze wystarczy nauczy¢ si¢ sa-
modzielnie uruchamia¢ mechanizmy samoleczenia or-
ganizmu i uwalnia¢ zdolnoéci regeneracyjne komorek,
by ustrzec sie przed wieloma groznymi i powszechnymi chorobami. Uwierz, ze
naturalna regeneracja organizmu jest dostepna dla kazdego. Jeste$ najlepszym
lekarzem dla samego siebie!

REGENERACIA

I TWOJEGO ZDROWIA

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKUTECZNA OCHRONA
PRZED INFEKCJAMI | WIRUSAMI
Ruediger Dahlke

Autor, znany lekarz i zwolennik medycyny komplemen-
DR RUEDIGER DARLKE tarnej, zamieszcza w ksigzce podpowiedzi, jak skutecz-
SKUTECZNA LIS e zbudowad dhugotrwalg odpornos$¢ organizmu. Nie

Pﬂlf%:fjisl(‘%ijlml tylko w dobie pandemii koronawirusa SARS-CoV-2,

ale rowniez na co dzien. Prezentuje terapie naturalne,
éwiczenia oddechowe, medytacje mindfulness, lecznicze
glodowki, a takze odpowiednio dobrane produkty medy-
cyny naturalnej (superzywno$¢), ktére podniosa odpor-
1n0$¢ w czasie pandemii i przyspiesza powr6t do zdrowia
i skroca czas choroby. Autor podpowiada, co jes¢ oraz
jakie witaminy przyjmowa¢, aby podnie$¢ swoja odpor-
1n0$¢ i wzmocni¢ ostabiony organizm. Prezentuje dietg jako zdrowe odzywianie
wspomagajace organizm w walce z infekcjami i wirusami wywotujacymi choroby,
takie jak COVID-19. Czas wzmocni¢ odpornos¢ naturalnie i dtugofalowo!

PRZEWLEKLE STANY ZAPALNE —

Pospiech, przewlekly stres, nadmiar cukru i thiszczu
w diecie, zaburzenia snu, wywotujg stany zapalne w or-
ganizmie. Nieleczone przewlekle stany zapalne prowadza
do powaznych choréb — miazdzycy, udaréw, cukrzycy, in-
sulinoopornosci i choréb autoimmunologicznych. Ksi
ka zawiera kompletna recepte na ich wyeliminowan
Kwestionariusze postuza ci za wywiad medyczny, dzigki
ktéremu racjonalnie ocenisz stan zdrowia. Zdrowe od-
zywianie i dieta ro§linna pomoga odbudowaé zdrowy
mikrobiom, a aktywnos¢ fizyczna zmniejszy poziom kor-
tyzolu. Poznasz cudowne wiasciwosci przypraw, wody
i postu przerywanego. Zalecenia dr Aggarwal i dr Rao poparte sa whasnymi hi-
storiami oraz historiami pacjentéw, ktorzy odzyskali zdrowie dzigki medycynie
integracyjnej. Skutecznie uga$ przewlekly stan zapalny!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
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