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Drobne przyjemnosci Recepta na dobre zdrowie

Z pewnoscig o recepcie na dobre zdrowie marzy zaréwno pacjent, ktérego najczesciej od
lekarza oddziela monitor komputera, jak i lekarz, ktéremu przed oczami, zamiast twarzy
pacjenta, migajg rézne napisy, a za chwile komputer ,wypluwa” kolejny, oczekiwany
druczek. Te marzenia wykorzystujg rézni szemrani, pozamedyczni ,spece od
zdrowotnosci”, jak np. znany propagator medycyny niekonwencjonalnej (o
ornitologicznym nazwisku), autor dzieta ,Czego ci lekarz nie powie”, ponadto guru
antyszczepionkowcow.

Ksigzke doktora F. Saldmanna (doswiadczonego lekarza specjalisty w dziedzinie
kardiologii i dietetyki, propagatora profilaktyki medycyny) uwazam zdecydowanie za
bardzo interesujgca takze dla lekarzy. Oparta jest ona na wieloletnim doswiadczeniu
autora, zawiera réwniez sto trzydziesci jeden gtéwnych pozycji bibliograficznych. Jego
rozwazania, dotyczace optymalnych sposobdw odzywiania sie, aktywnosci ruchowej,
przestrzegania higieny itd., tworzgce swoistg filozofie zycia, ujete sq w osiem rozdziatéw
tematycznych. Doskonaty, czysty literacko i dowcipny jezyk publikacji zawdzieczamy

z pewnoscig m.in. swietnemu ttumaczeniu Grazyny Majcher. Rozdziatowi ,Szkota
zdrowego rozsadku” towarzyszy motto Benjamina Franklina ,zdrowy rozsadek, to rzecz
ktérej kazdy potrzebuje, mato kto posiada, a nikt nie wie, ze mu brakuje”.

W jednej z tzw. opiniotworczych, powaznych gazet codziennych ukazat sie ostatnio
obszerny artykut, przytaczajacy liczne, proponowane przez F. Saldmann’a sposoby
radzenia sobie w przypadku - jakze czestych wspotczesnie - trudnosci w zasypianiu.
Osobom nieco mtodszym od nizej podpisanej z pewnoscig bardzo spodoba sie (i przyda)
rozdziat pt. ,Mdzg erotyczny”, zawierajgcy liczne przemyslenia i rady, jak dodac¢ pikanterii
wtasnej seksualnosci. Niestety, w zdecydowanie dojrzatym wieku mozna tylko (patrzac

w lustro lub moze nawet nie) westchng¢ z zalem, ze to se ne vrati.

Trudno bytoby mi w tym krétkim felietonie zawrzec petng recenzje tej publikacji.
Przytocze moze kilka ciekawostek. Autor z szerokg medyczno-filozoficzng tolerancja
zwraca uwage na mozliwosci réznych profilaktycznych dziatan minimum (czesto
szczegdlnie przydatnych seniorom). W rozdziale ,Higiena wszystko zmienia” podkresla, ze
jesli komus nie starcza odwagi i napedu na obowigzkowy, lodowaty prysznic, kohczacy
codzienne ablucje - to umycie wtedy (niejako w zastepstwie) kilkakrotnie samej twarzy
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zimng wodg tez przyniesie pozytywny skutek w postaci tagodnego pobudzenia nerwu
btednego. Przypomina przy okazji, ze 81% wszystkich upadkdéw senioréw odbywa sie w ich
mieszkaniach, z czego 46% we wtasnej tazience, a wiec super konieczne jest
umieszczenie w kabinie prysznicowej stabilnego siedziska. Podczas omawiania
dobroczynnego wptywu aktywnosci fizycznej, wszystkim ktorzy nie chodza na sitownie, nie
jezdza na rowerze, nie ptywajg, czy nie uprawiajg biegéw - doktor F. Saldmann
przypomina, ze powinni (jesli nie ma smogu, to mozliwie codziennie) spacerowac co
najmniej dwadziescia pie¢ minut nieprzerwanie, w szybkim lub co najmnie;
umiarkowanym tempie. Przypominam sobie przy okazji transmitowang w radiu Tok FM
prof. Wiktora Osiatynskiego, zmartego w 2017 r., z neurologiem - prof. Marig Barcikowska,
wiceprzewodniczgcg Polskiego Towarzystwa Alzheimerowskiego, gdzie padta identyczna
wskazdéwka. Obok codziennej aktywnosci intelektualnej (minimalnej w postaci czytania)
oraz podtrzymywania kontaktéw spotecznych, taki spacer mozna traktowac jako swoista
profilaktyke (i opdznienie) wystgpienia ewentualnych objawdw otepiennych.

Analizujgc sposoby odzywiania sie, autor sugeruje, aby chocby jeden raz w tygodniu dac
odpocza¢ przewodowi pokarmowemu przez co najmniej szesnascie godzin. Bardzo
ciekawe wydaty mi sie jego rozwazania dotyczgce spozywania warzyw i owocow,

w kontekscie skazenia ich Srodkami ochrony roslin, przy zatozeniu, ze pestycydy stosuje
sie wspotczesnie we wszystkich, masowych uprawach, poza ekologicznymi.

Do najsilniej skazonych nalezg m.in. jabtka, truskawki, winogrona, maliny, brzoskwinie,
banany, cytrusy, ogorki, pomidory, seler, papryka, satata. Najmniej skazone - to
kukurydza, ananasy, mango, cebula, arbuzy, brokuty i avocado. Ten ostatni owoc autor
okresla jako ,wybitnie zdrowy"”, gdyz tworzy w uktadzie pokarmowym warstwe chronigcg
przed wptywem niektdrych szkodliwych substancji zawartych w pozywieniu, moze nawet
miec pozytywny wptyw na poziom trojglicerydéw lub cukru we krwi.

Ostatni rozdziat ksigzki nosi tytut ,Szczescie”. Przytocze z niego dwa zdania:
- Szczescie trzeba wykrawac z tego co jest pod reka (...).

- Staranie sie, by wypleni¢ jakas wtasng wade to btad, lepiej nauczy¢ sie z nig zy¢,
dystansujgc sie od niej z humorem.
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