Twoje zdrowie TO WARTO WIEDZIEC

Lekarki radza

*

Jak zdrowo zycC i nie chorowac

Zapytalismy wspolpra-
cujqee = VITA od wielu
lat specjalistli, o spraw-
dzone przez nich, najsku-
teczniejsze sposoby na
codzienne dolegliwosct.

Koniecznie preeczytajcie
ich porady!

OPRACOWANIE: DOROTA
MIRSKA-KROLIKOWSKA

wiee to im ufamy najbar-

dziej. Doradzaja wam, na-

szym czvielniczkom, ro-
bimy z nimi wywiady, dzwonimy,
gdy tvlko mamy jakies medyczne
witpliwoécl - i nigdy sie nie zawio-
dlvémy. Maja nie tylko ogromng
wiedze, ale jednoczeénie sq pelne
empatii = po prostu lubig swoich
pacjentow. Czytajace ich osobiste
sposoby na zachowanie zdrowia,
ktdre nam polecaja, preekonalvémy
sig tez, ze nieustajaeo poglebiaja
swoja wiedze. Szukaja nowyeh (nie
zawsze konwencjonalnych) me-
tod leczenia, starajg sig podejsé do
pacjenta holistyeznie, dbajge nie
tylko o jego zdrowie fi zyvcine, ale
| komfort psychiczny. Maja tez po-
czucie humoru i dystans do siebie.
Sprawdicie same ;)!

racujemy z nimi od dawna,

DREAKEST ihtf
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DR EDYTA ENGLANDER

dermatolog estetyczna IWONA GNACH-OLEJNICZAK
Centrum Dermatologii | Medycyny stomatolog, ortodonta
y i Unident Union DentalSpa

Estetyczne) WellDarm

A
T D e B I o e M RIS
Warto zrobic¢ test na Wierze w filozofie

nietolerancje pokarmowa  Pieciu Przemian

® Wszystkim polecam wykonanie testu @ Zafascynowala mnie ostatnio

na nietolerancie pokarmowa (robi sie  filozofia Pieciu Przemian. Chificzycy
go z krwi). Jego wynik moze przynies¢  mowia: wstuchaj sie w siebie.
odpowiedz na pytanie, dlaczego nie  Sprawdz co ci szkodzi, a co nie i jedz
moge schudnac, mam permanentny  to, Z czym dobrze sie czujesz. Waine
katar albo kiopoty z cera. Czesto prosze,  jest wiec, by dostosowac diete do
aby zrobili go pacjenci z problemami  typu osobowosci, obserwowadé
skornymi czy przedwczesnym starze-  pewne symptomy, Swiadczace
niem. Szacuje sie, ze na nietolerancje  © naszym samopoczuciu | meta-
pokarmowa (czesto mylong z alergiana  bolizmie (zimne stopy lub dionie,
niektare pokarmy) cierpi prawie potowa  sennosé po positkach, nadpotiiwosé,
Z nas. Nasz organizm nie do kofica radzi  rumien). OdZzywianie zgodnie

sobie z prawidtowym metabolizmem  z filozofig Pieciu Przemian nie tylko
ckredlonych skladnikdw diety - u kazde-  poprawia trawienie oraz wzmachia
go innych - i daje o tym znac w nietypo-  system odpornosciowy, ale ma takZe
wy sposob. Katar, wzdecia, bole glowy,  ogromny wplyw na psychike. Jako
migreny, wypadanie wiosow, stany  lekarz interesuje sie wplywem diety
zapaine (np. Atopowe Zapalenie Skéry),  na zaburzenia psychosomatyczne.

a nawet obrzeki wokdt oczu - wszyst-  Majczesdciej obserwuje destrukcyj-
ko to moze byc objawem nietolerancji  ny wplyw stresu na zeby moich
pokarmowe|. Wcale nie musi ona doty-  pacjentow. Bruksizm (nieswiado-
czyc mleka czy glutenu, o ktérych czg-  me zaciskanie zebdw, prowadzace
sto sig mowi. Kazdy ma inny metabolizm  do uszkodzen) lecze nie tylko za

I inaczej reaguje na konkretne skfadniki  pomoca szyn stomatologicznych.
pozywienia. Warto wiec poznac praw-  Wyjasniam tez, w jaki sposéb dieta
dziwg przyczyne naszych problemdw  wptywa na ich emocje. Osoby
zdrowotnych | przestac szkodzic same-  z bruksizmem wymagaja diety uspo-
mu sobie, powtarzajac biedy zywienio-  kajajacej | wyciszajacej (zrezygno-
we kazdego dnia. 5ama takze zrobitam  wania z kofeiny, ograniczenia miesa,
test | okazato sie, 2e modj organizm nie  soli, suplementacji mineratami np.
toleruje czamych porzeczek oraz.. gluta-  magnezem). Przy halitozie z kolei
minianu sodu, Dzieki testom sprawdzam  rekomenduje zmiane diety na taka,
etykiety kupowanych produktdw, omi-  ktdra nie bedzie zakwasza¢ organi-
jam tez restauracje, w ktorych dodaje sie  zmu (informacje o diecie odkwasza-
wzZmacniacz smaku do positikow. jacej znajdziesz na www.vita.pl).




