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KSIAZKA NA ZAMOWIENIE DLA FIRM!

Wydawnictwo Astrum, wydawca ponad 800 tytutléw ksigzkowych i multimedial-
nych, specjalista z dziedziny zdrowia, medycyny niekonwencjonalnej, zi6l, metod
samoleczenia, zdrowego odzywiania oraz ekologii proponuje nawigzanie wspot-
pracy poprzez napisanie specjalnej ksiazki na zamoéwienie.

Takie przedsiewziecie nie wymaga duzego naktadu finansowego, za to moze przy-
nieé¢ spore korzysci, gdyz nasze pozycje sprzedaja sie w nakladach od 2.000 do
100.000 egzemplarzy, dystrybuujemy je po wszelkich hurtowniach, sklepach spe-
cjalistycznych i ksiegarniach w calej Polsce. Ponadto nasze produkty sa réwniez
w znanych sieciach handlowych typu: Empik, Media Markt, Saturn.

Wydawnictwo Astrum specjalizuje sie w przygotowaniu, pisaniu i wydawaniu
ksigzek na zamoéwienie. Pracujemy dla firm, ktérych produkty (misja, cel, podnie-
sienie efektow sprzedazy) dotycza szeroko pojetego zdrowia, zywienia, diet, me-
dycyny itp. Swoja oferte kierujemy réwniez do producentéw lekéw, suplementéw
diety, sprzetéw medycznych itp. Koncentrujemy sie na budowie pozytywnego wi-
zerunku firmy i efektywnosci sprzedazy przez profesjonalna informacje, nie w ulot-
ce, katalogu, ale czyms$ bardziej trwatym, w tym wypadku w ksigzce.

Szukamy firm zainteresowanych wspoélpraca,
ktére chcialyby zlecié nam napisanie ksiazki na temat swojej firmy
oraz produktow.

Do tej pory napisaliémy dla réznych firm i koncernéw oraz wydalismy i wprowa-
dziliémy na rynek ksiazki o produktach dla zdrowych wtoséw, o tluszczach jadal-
nych, o odchudzaniu i wiele innych. Specjalizujemy sie i przygotowalismy tez wie-
le ksiazek dla firm medialnych jako dodatek do gazet.

W sprawie szczeg6ié6w zadzwon lub napisz do nas na maila.
tel. 71 328 61 31 astrum@astrum.wroc.pl
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WPROWADZENIE

Nie mozemy niestety zatrzymaé czasu, ktory dla kazdego jest nieubtagany
i prowadzi nieuchronnie do staro$ci. Staros¢ jest jednak rézna. Mozna by¢
»starym” z fizycznymi 1 psychicznymi objawami starosci, nawet w niezbyt
podesztym wieku, a mozna tez w tych samych latach czu¢ sig silnym, zdro-
wym, sprawnym, przy zachowaniu dobrego wygladu. Nie tylko wiek wptywa
ujemnie na organizm. Ludzie mlodzi coraz cze$ciej skarza si¢ na state osta-
bienie, zmgczenie, apati¢ lub rozdraznienie, zmniejszona wytrzymatos¢ fi-
zyczna i obnizajaca si¢ sprawnos$¢ umystowa, a wigc te cechy, ktore przypisu-
jemy starzeniu si¢ organizmu. Ma to niewatpliwy zwiazek ze stanem zdrowia,
niedoborami pewnych sktadnikéw odzywczych niezbednych cztowiekowi
czy warunkami bytu fizycznego 1 psychicznego.

Warunki te w obecnej dobie ulegly znacznemu pogorszeniu, i to zarowno
w sensie ogdlniejszym, jak i $cisle biologicznym. Cztowiek jest cz¢scia przy-
rody i dlatego podlega jej prawom. Oderwany od warunkéw naturalnych, z kto-
rymi zwiazana byta od wiekow jego egzystencja, przeniesiony do sztucznych,
ogromnych skupisk, jakimi sa aglomeracje miejskie, na ogot choruje czgsciej
i starzeje si¢ szybciej. Do tego srodowisko naturalne, w ktérym cztowiek do-
tychczas bytowat i z ktérym jest ewolucyjnie zwiazany, ulega narastajacemu
skazeniu, oddziatuje ujemnie na organizm ludzki, staje si¢ zarzewiem wielu
jego chorob. Naprawde bardzo trudno jest w tych warunkach zestarzec si¢ ,,tad-
nie”, naturalnie, zdrowo, w swoim czasie, bez lawinowo narastajacego niedo-
Igstwa psychicznego i fizycznego.

Jest to rzeczywiscie trudne, ale mozliwe i udaje si¢ wielu ludziom. Praw-
dziwe jest przekonanie, ze na zdrowa staro$¢ pracuje si¢ cale zycie. Warto
wigc walczy¢, aby przedtuzy¢ nasze trwanie i nada¢ mu sens nawet w giebo-
kiej staro$ci, bowiem jak mowi Jan Sztaudynger w znanej fraszce:

Chociaz mi zycie dato w koS¢, wciqz krzycze — jeszcze, nigdy — dosc.



STARZENIE SIE ORGANIZMU

Nasz organizm jest zbudowany z wielu komorek, ktore tworza bardzo zr6zni-
cowane tkanki wchodzace ze soba w przerdzne zwiazki przyczynowo-skutko-
we, a wszystko odbywa sig pod kierownictwem i kontrola genow. Wptywaja
one na cato$¢ procesdOw zachodzacych w organizmie poprzez system specy-
ficznych biatkowych enzymow produkowanych wedlug genetycznego ,,prze-
pisu” (kodu genetycznego).

Podstawowym zjawiskiem zycia zachodzacym w kazdym zywym organi-
zmie, a wigc 1 W nas, jest przemiana materii. Zaczyna si¢ ona pobieraniem
sktadnikow materii oraz zawartej w nich energii z pozywienia, po czym nastg-
puje przetwarzanie jej przy stalym udziale tlenu (oddychanie) w rozne formy
potrzebne do budowy i odbudowy tkanek oraz do ich funkcjonowania. Aby
zy¢, musimy wiec jes¢ i oddychaé. Komorki tkanek pracuja, zyja przez czas
dhuzszy lub krétszy, obumieraja, niektore odradzaja si¢. Produkty przemiany
materii, czyli metabolity rozprowadzane sa po calym organizmie za pomoca
uktadu krwionosnego. W trakcie przemiany materii powstaja rowniez zwiazki
odpadowe, trujace i szkodliwe, ktore organizm stara si¢ zneutralizowac che-
micznie i wydali¢, ale jesli jest to niemozliwe — magazynuje je w rdéznych
zakatkach ciata.

Catos¢ czynnosci fizjologicznych organizmu synchronizuje osrodkowy
uktad nerwowy — mozg.

W komorkach z biegiem czasu, w miarg postepujacego starzenia sig or-
ganizmu, nast¢puje zaggszczenie cytoplazmy (biatkowej treSci komorki,
w ktorej zawieszone sa roznorodne aparaty komorki, zwane organellami) i jej
odwodnienie. Zmiany te upos$ledzaja prac¢ komorek, a co za tym idzie —
tkanek, narzadéw i1 wreszcie catego organizmu. Zaréwno w komorkach, jak
i migdzy nimi gromadza si¢ ztogi substancji, ktérych za mtodu tam nie byto.
Moze to by¢ kwas moczowy, barwniki, wapn, cholesterol i inne. Zwiazki te,
osadzajac si¢ np. w naczyniach krwiono$nych, powoduja zmiany miazdzyco-



we, czyli sklerotyczne zmiany naczyn, upo$ledzaja w znacznym stopniu
caty uktad krazenia krwi, odktadajac si¢ w chrzastkach i stawach — usztyw-
niaja je, uposledzaja ruchomos$¢, gromadzac si¢ w tkance podskornej — po-
starzaja wyglad skory i powoduja jej liczne choroby (egzemy, wysypki, li-
szaje, przebarwienia lub odbarwienia skory itp.), zmagazynowane w oku —
wplywaja na wady wzroku, przyspieszaja dalekowzrocznos¢, krotkowzrocz-
nos¢ lub zaéme.

Efektow takiego catosciowego zatrucia organizmu jest wigc wiele, a raz
zapoczatkowany proces degeneracji tkanek postgpuje nieustannie.

W komoérkach mozgu miazdzycowo zmienione naczynia (arterioskleroza
naczyn mézgowych) nie doprowadzaja dostatecznej ilosci tlenu i substancji
odzywczych, przez co uposledzaja wybitnie procesy myslenia, postrzegania
1 pamigci. Na skorze pojawiaja sig¢ brazowe plamy, znamiona i brodawki. W na-
rzadach wewngtrznych zanika stopniowo czynna tkanka migzszowa, a w jej
miejsce wchodzi bliznowata tkanka taczna. Na skutek tego narzady kurcza
sig, zmniejszaja, jakby marszcza, co przypomina marskos¢. Te zmiany z wie-
kiem prowadza do rozedmy ptuc, kruszenia si¢ kosci, zwyrodnienia migénia
sercowego 1 stawdw, zanikania tkanki podskornej 1 wiokien sprezystych w sko-
rze i pojawienia si¢ zmarszczek. Obserwuje si¢ takze znaczne obnizenie wy-
dolnosci fizycznej organizmu.

Dochodzi do ostabienia funkcji zotadka, jelit, do niestrawnosci, biegunek
lub zapar¢. Spada odpornos¢ organizmu tak znacznie, ze nawet lekka infekcja
(zwana przezigbieniem) moze stanowi¢ zagrozenie zycia.

Umiejetnos¢ samooczyszczania si¢ ustroju z trujacych produktow prze-
miany materii z uptywem lat maleje, a w tkankach poglebiaja si¢ wyzej opisa-
ne niekorzystne zmiany. W efekcie moze dojs¢, i zazwyczaj dochodzi, do zna-
czacych zmian w poszczeg6lnych uktadach organizmu.

Najczgsciej spotykane starcze zmiany dotycza poszczegdlnych uktadow
organizmu:

e narzad ruchu: w migs$niach szkieletowych zanikajq wiokna mig§niowe
i maleje w nich poziom potasu, co objawiac¢ si¢ moze sktonnoscia do bo-
lesnych skurczow mig$ni, wystepujacych zwlaszcza w czasie spoczynku
czy snu (maleje tez sprawnos$¢ migsnia sercowego). Wedtug niektorych
badaczy zjawisk starzenia sig (gerontologéw), spadek ogolnej ilosci pota-
su w ustroju jest tak istotny, ze ustalenie jego ilosci moze si¢ sta¢ mier-
nikiem tzw. wieku biologicznego, ktory moze réznic si¢ od wieku kalen-



darzowego o kilka lub kilkanascie lat. Nastgpuje tez zmniejszenie ilosci
innych biopierwiastkéw w organizmie, zwlaszcza magnezu i wapnia, co
rowniez odbija sig¢ negatywnie na narzadzie ruchu;

uklad kostno-szkieletowy: nast¢puja zaburzenia w przyswajaniu fosfora-
nu wapnia i dlatego dochodzi do rozrzedzenia kosci (osteoporozy) i podat-
nosci na ztamania;

uklad oddechowy: zmniejsza si¢ pojemnos¢ phuc, wzrasta natomiast ilo§¢
powietrza zalegajacego. Elastyczno$¢ tkanki ptucnej zmniejsza sig, ptuca
stabiej rozszerzaja sig i kurcza w czasie wydechu, przez co gorzej natlenia-
ja krew. Nastegpuje zanik pgcherzykow ptucnych, zaznacza sig fizjologicz-
na (wlasciwa dla zaawansowanego wieku) rozedma;

uklad krazenia: zmiany w tym uktadzie sa najwigksze (miazdzyca). Mig-
sien sercowy jest gorzej zaopatrywany w tlen, pojemnos$¢ serca obniza sig,
W nastepstwie tego zmniejsza si¢ wydolno$¢ catego ustroju;

uklad nerwowy: nastgpuje znaczny zanik komodrek nerwowych (neuro-
noéw) w mozgu, co jest migdzy innymi konsekwencja gorszego odzywienia
i natlenienia moézgu. Cztowiek rodzi si¢ z okreslong ilo$cia neuronow, kto-
re w przeciwienstwie do komoérek innych tkanek nie maja zdolnosci roz-
mnazania si¢ i regeneracji. Na miejsce zanikajacych neurondéw powstaje
tkanka bliznowata ztozona z tzw. komorek glejowych, ktore nie spetniaja
zadan, jakie miaty do wypetienia neurony. Powstawanie tej zbliznowa-
ciatej tkanki w mézgu wzmaga si¢ z wickiem. Ale nie jesteSmy w tym
wypadku bezsilni, bowiem w trakcie zycia funkcje wszystkich neuronow
doskonala sig, totez gdy nawet czg$¢ neuronow ginie, to te, ktore nadal
trwaja, przejmuja funkcje obumartych i organizm moze nadal poprawnie
funkcjonowa¢. Jednak gdy ta proporcja zostaje przesunigta w kierunku
niemoznosci naprawienia szkod, jakie pociagnely za soba zanikajace neu-
rony, wtedy 1 mozg, i reszta organizmu zaczynajq mniej efektywnie praco-
wac, a procesy starzenia si¢ zostaja przyspieszone i zintensyfikowane.

Neurony sa ze soba bardzo $ci§le powigzane siecia wypustek, ktorymi si¢
wzajemnie oplataja. Przejmujac funkcje komorek, ktore gina, pracujace neu-
rony zwigkszaja swoja objeto$¢ nieraz dziesigciokrotnie, ale musza by¢ do
tego zadania odpowiednio wytrenowane. Trening mozgu osiaga si¢ oczywi-
Scie przez ciagte pobudzanie procesow myslenia. Dlatego tez ludzie ,,pracuja-
cy mozgiem”, nie oszczgdzajacy tego organu, starzeja si¢ wolniej 1 na pewno
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bardziej fizjologicznie, bowiem szybka i zta staro$¢ mdzgu wcale nie zostata
w naszych organizmach zaprogramowana.

Ten katastroficzny obraz starzenia si¢ moze przerazaé, ale trzeba sobie
réwniez zdawac sprawe, ze wiele zalezy od nas samych, nawet dtugo$¢ na-
szego zycia.

Dhugowieczno$¢ jest cecha niewatpliwie dziedziczna, lecz w znacznym
stopniu zalezy od tego, jak zyjemy. I w tym ujeciu sens porzekadta, iz czlo-
wiek jest kowalem swojego losu, jest rzeczywiscie prawdziwy.
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PROFILAKTYKA STAROSCI

Czy w ogole jest mozliwa profilaktyka starzenia sig, jesli jest to proces jak
najbardziej fizjologiczny, a do tego wczesniej zaprogramowany w naszych
genach? Oczywiscie, ze jest to mozliwe, a nawet istotne dla dtugosci naszego
zycia, no i przede wszystkim jego jakosci. Profilaktyka starzenia sig jest ko-
nieczna, nawet jesli zdajemy sobie sprawe z tego, ze dtugosci zycia nie prze-
ciagnie si¢ ponad pewna miarg. Wiemy réwniez, ze zawsze moze si¢ ,,przytra-
fi¢” jaki§ niebezpieczny zbieg okolicznosci, doprowadzajacy do choroby
skracajacej — mniej lub bardziej drastycznie — okres zycia, ze juz o innych
przypadkach, a raczej wypadkach nie wspomng.

Profilaktyka starosci to walka z nia juz od najmtodszych lat, aby spowol-
ni¢ rozwoj zmian degeneracyjnych w organizmie, b¢dacych symptomami sta-
rzenia si¢ (ten problem zostal oméwiony w poprzednim rozdziale).

Chcac zapobiec przedwczesnemu starzeniu si¢, nalezy zwalczaé drobne
niedyspozycje zdrowotne, takie ,,mate usterki” w funkcjonowaniu wtasnego
organizmu, aby nie dopusci¢ do naglego wybuchu choroby, ktora w drastycz-
ny sposob moze zniszczy¢ nasze zycie. Dlatego tak ogromne znaczenie ma
profilaktyka gtéwnych schorzen wieku starczego, a zwlaszcza miazdzycy,
gdyz w tym schorzeniu zmienione sklerotycznie naczynia krwionosne nie
moga prawidlowo odzywia¢ wszystkich narzadéw organizmu, prowadzac do
ich stopniowej lub nagtej eliminacji.

W przedtuzaniu okresu fizjologicznej sprawnosci organizmu wszystkie
profilaktyczne dziatania maja rownorzedne znaczenie. Wazne jest wlasciwe
odzywianie sig, regularny odpoczynek i sen, ustabilizowany tryb zycia, moz-
liwie bez stresow, ruch i ¢wiczenia fizyczne, najlepiej na Swiezym powietrzu,
ograniczone stosowanie uzywek i nieuleganie nalogom — nikotynizmowi, al-
koholizmowi, narkomanii czy lekomanii.

Nie mniej istotne sa nastgpujace cechy: prawidlowy rozwoj zycia psy-
chicznego i umyslowego oraz zainteresowan, ksztatcenie wtasciwego spojrze-
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nia na $wiat i na swoj wlasny organizm, otwarcie si¢ na problemy innych lu-
dzi, optymizm zyciowy, czyli te wszystkie cechy, ktore swiadcza o ,,mtodosci
ducha”. Stare to prawdy, ale nie zaszkodzi wciaz je przypominaé, gdy stawka
jest jakos¢ naszego zycia.

Bardzo wazne miejsce zajmuja w tych dzialaniach ziota, ktére dostarcza-
ja organizmowi nie tylko substancji o dziataniu leczniczym, niezbgdnych wi-
tamin, soli mineralnych, kwasow tluszczowych i biokatalizatoréw reakceji me-
tabolicznych, ale takze ciat odporno$ciowych oraz zwiazkow dziatajacych
adaptogennie (w tym przeciwstresowo), niwelujacych lgki towarzyszace tak
czgsto starosci 1 wzmacniajace sity obronne organizmu.

Warto tez po ziota wybrac¢ si¢ na wycieczke do lasu czy na taki, nauczy¢
sig rozpoznawac te uzyteczne rosliny, poznac ich tajemnice, w tym réwniez te
zwigzane ze zbiorem, przechowywaniem i domowym przetwarzaniem zebra-
nych surowcow. Nawet jesli z r6znych wzgledéw nie mozemy naszych zbio-
réw wykorzystac, np. gdy nie jesteSmy catkowicie pewni, czy mamy do czynie-
nia z ro$ling lecznicza lub czy rodzaj stanowiska, na ktérym roénie, sprzyja
badz nie uzyciu jej do leczenia, to sam fakt zdobywania wiedzy w najlepszym
laboratorium $wiata, jakim jest otaczajaca nas przyroda, pozwoli nam zyskaé
duza porcj¢ zdrowia i sprawnosci. Wiek starszy, a nawet lata podeszte sa do-
brym okresem do czgstszego obcowania z przyroda. Przyniesie nam to z pew-
nos$cig nieocenione wprost korzysci zdrowotne: sprawnos¢ fizyczna zachowa-
na do péznego wieku, sprawnos¢ psychiczng mozgu podsycang przez cieka-
wosc¢ $wiata (ta cickawo$¢ to najlepsza pozywka dla mysli), odkrycie swojego
miejsca we Wszech$wiecie, ktore to poznanie pozwoli nam kiedys$ odejs¢
z tego $§wiata z godnoscia przynalezna Czlowiekowi.

Roéwniez w catosciowej ochronie zdrowia, podniesieniu sprawnos$ci orga-
nizmu, w profilaktyce miazdzycy i choroby nowotworowej, takze w niwelo-
waniu ujemnych skutkéw pochodzacych od trucizn krazacych w zdewastowa-
nym $rodowisku naturalnym, ziota moga odda¢ ogromne ustugi, stanowiac
bogate zrédlo niezbednych dla naszego organizmu zwiazkow, pozwalajace na
prewencjg licznych schorzen i nieprawidtowosci fizjologicznych zwiazanych
Z procesami starzenia si¢ organizmu.

Fitoterapia, traktowana od poczatkow biezacego stulecia drugorzednie
w zestawieniu z chemioterapia, nabiera obecnie — w $wietle rozwijajacych si¢
badan naukowych — coraz wigkszego znaczenia i uznania. Okazato si¢ zaleta
to, co kiedys$ bylo uznane za wadg leku ziotowego, to znaczy jego wielokie-
runkowe dziatanie biologiczne, umozliwiajace caloSciowa regulacje rozstro-
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