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Wstep

Dlugo zastanawialem sie nad tym, jak zy¢, zeby
spedzi¢ na tym $wiecie maksymalnie duzo czasu. Moi
rodzice przez styl swojego zycia narazeni byli na wiele
czynnikéw ryzyka i niestety odeszli zdecydowanie za
wczesénie. Niepokoito mnie to. Czy ich geny beda miaty
negatywny wplyw takze na moje zdrowie i dtugosc
zycia? Postanowitem gruntownie przeanalizowad, jak
moge sprawié, zeby moje zycie bylo tak dlugie i szczes-
liwe, jak to tylko mozliwe.

Jestem doktorem nauk medycznych, specjalista medy-
cyny ogélnej i przez lata spotkatem niezliczong rzesze
pacjentéw. Jako lekarz i naukowiec miatem dostep do
wszystkich niezbednych badan naukowych i, rzecz
jasna, spora wiedze juz na samym poczatku moich
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rozwazan. W §wiecie medycyny méwimy czesto o czyn-
nikach ryzyka, ktére prowadza do choréb i przedwczes-
nej $§mierci. Zaczatem myslec nieszablonowo i zainte-
resowalem sie profilaktyka, czyli tym, jak niewielkim
wysitkiem mozna poprawi¢ swoje zdrowie, zamiast
koncentrowac sie tylko na chorobach i émierci. Teraz nie
zajmuje sie juz studiowaniem czynnikéw ryzyka, lecz
czynnikami warunkujacymi zdrowie, i siggam przy tym
po najnowsza wiedze na temat tego, dlaczego niektérym
ludziom udaje sie cieszy¢ dobra kondycja az do péznej

staro$ci.

W badaniach znalazlem to, czego szukatem: odpowiedz
na pytanie, jak zachowad zdrowie i zy¢ dtugo. Naukowcy
udowodnili, ze jesli chodzi o dlugo$¢ ludzkiego zycia,
udziat genetyki wynosi tylko okoto 25 procent, pozostate
75 procent to efekt dokonywanych przez nas wyboréw.
Liczby mogg sie nieznacznie rézni¢ w zaleznosci od
badania, ale wszystkie pokazujg, ze decydujace sg nasze
nawyki. Byta to dla mnie stosunkowo nowa informacja
iz duza rado$cig stwierdzilem, Ze to ja sam, a nie moje
geny, mam wplyw na dlugos¢ swojej egzystencji. To

ja ksztaltuje swéj styl zycia, przez co moge oddziaty-
wac na wlasne zdrowie, a zysk z tego jest fantastyczny:
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dodatkowych dziesie¢ — a moze nawet wiecej — lat. To
ja decyduje o tym, jak chce sie zestarze¢ — albo ze nie
chce sie zestarzed.

Wiedzg o takim stylu zycia, ktéry umozliwia zdrowa

i dlugg egzystencje, chcialbym sie teraz podzieli¢ ze
wszystkimi zainteresowanymi profilaktyka, wzmac-
nianiem organizmu oraz zatrzymywaniem proceséw
chorobowych i starzenia. Mam nadzieje, ze ta ksigzka,
ktérg mozna potraktowad jako krétki przewodnik

po tym, jak zy¢ dlugo, sprawi wam sporo radosci.

Po co kolejny poradnik?

Poradnikéw o réznego rodzaju problemach zdrowot-
nych, zmianie stylu zycia i o tym, co zrobi¢, zeby sie
lepiej czud, jest pod dostatkiem. Kupuje je zazwyczaj
ktos, kto chce co$ w swoim zyciu zmienié. Czesto taki
poradnik liczy trzysta—czterysta stron, a czasem nawet
wiecej. Jesli kto$ jest naprawde ambitny, to przeczyta
go raz-dwa. Tre$¢ moze by¢ dobra i zawiera¢ mndstwo
porad, ale mimo wszystko pojawi sie problem: kiedy
zblizymy sie do konca ksigzki, z duzym prawdo-
podobienstwem bedziemy juz kompletnie wyczerpani.
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Zdobylismy tyle wiedzy i jest ona tak rozlegla, ze musi-
my chwile odsapnad, zanim zaczniemy wcielaé w zycie
kolejne rady.

Odstep miedzy stowem a dziataniem bedzie dlugi. A to
niedobrze.

Zmiany, ktérych chcecie dokonac od razu, najlepiej
jeszcze tego samego dnia albo ewentualnie dzien p6z-
niej, maja wieksze szanse na powodzenie. Jesli zaczy-
nacie od mysli, ze najpierw trzeba zebra¢ sity, a potem
— za jaki$ tydzien, moze miesigc — wreszcie wzigc sie
za siebie, to zachodzi duze ryzyko, ze nigdy do Zzadnej
zmiany nie dojdzie. Zamiast tego za jaki$ czas moze
kupicie kolejny poradnik, majac nadzieje, ze odkryjecie

w nim co$ latwiejszego do zastosowania.

Ale ta ksigzka jest inna i zaraz opowiem dlaczego.

Skandynawska perspektywa

Kraje skandynawskie znane s3 z prostoty i umiaru.
W Szwecji méwimy lagom, co najlepiej przettumaczy¢
jako ,dokladnie tyle, ile trzeba”. Lagom mozna odnie$¢
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do wielu sytuacji — od ilosci kawy, ktéra masz ochote
wypi¢, po rodzaj aktywnosci fizycznej, jakiej potrzebujesz.
Lagom to przede wszystkim réwnowaga, szwedzka zasada
umiaru. Skandynawski sekret przektada te idee na zdrowie.
Chcialbym wam pokaza¢, ze nie musicie poszukiwac
skrajnych rozwigzan, by wie$¢ zdrowe zycie. To wlagnie
male i proste zmiany, powoduja, ze zyjemy szczesliwiej

i zdrowiej.

Nowa perspektywa

Wazne jest, zeby$cie odpowiedzieli sobie na pytanie,
dlaczego tak wlasciwie chcecie co§ zmienid. Jesli
zrozumiecie, ze da to wam szanse, zeby zy¢ o dziesie¢ lat
dtuzej, a poza tym cieszy¢ si¢ lepszym zdrowiem, prawdo-
podobnie wasza motywacja wzroénie i rzeczywiscie
dokonacie jakiej§ zmiany. Wiekszo$¢ ludzi chce sie cie-
szy¢ dlugg egzystencja w zdrowiu, a zalozeniem tej ksigz-
ki jest opowiedzenie wam, jak mozecie tego dokonac.

Korzystanie = wiedzy ekspertow

Wszystkie informacje i rady zawarte w tej ksigzce opieraja
si¢ na do§wiadczeniu i wiedzy, ktére zdobywatem latami,
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czesciowo jako lekarz podstawowej opieki zdrowotnej,
czesciowo jako naukowiec zajmujacy sie medycyng
og6lng i opiekg zdrowotng. Przytaczane dane s3 tez
rezultatem wnikliwego zglebiania przeze mnie literatu-
ry naukowej, wynikéw badan i wypowiedzi ekspertéw
z dziedziny zdrowia.

Nowe informacje o zapaleniach

Ksigzka opiera sie na interesujacych badaniach, ktére
pokazuja, jak duze zagrozenie dla zdrowia stanowia
stany zapalne w naszym organizmie. Watkiem prze-
wodnim tego poradnika jest wiec to, jak powstaja zapa-
lenia, jakie s ich konsekwencje i jak mozemy wzmoc-

nic swéj organizm, zeby sie nie dac tym procesom.

Wspomaganie i zapobieganie

Moja ksigzka pokazuje dwie odmienne perspektywy.
Podam w niej propozycje réznych metod, ktére moze-
cie sami zastosowad, zeby sie poczud lepiej, i zalecerr
zapewniajacych dobre zdrowie. Jednocze$nie wyjasnie,
jak te §rodki pomagaja zapobiega¢ réznym problemom

zdrowotnym.
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Zdrowie to nie jest stan niezmienny. W ciggu naszego
zycia wystepujg na zmiane okresy zdrowia i choroby.
Zdrowie, tak jak zycie, jest ztozone. Mozna sie
czuc dobrze, cho¢ sie cierpi na jakas chorobe, z kolei
osobie w pelni zdrowej fizycznie moze sie wydawac,
ze jest chora i moze sie Zle czu¢. Wprawdzie rodzimy
sie z pewnymi uwarunkowaniami, ale kazdy z nas jest

w stanie zrobi¢ co$ dla swojego zdrowia.

Pierwsza z perspektyw — koncentrujgca sie na podtrzy-
mywaniu zdrowia — podkresla wszystko, co powoduje

i wspomaga to, ze jeste$my zdrowi. Takie podejscie za-
ktada, ze nie ma jednego czynnika, ktéry gwarantowat-
by dobre zdrowie, lecz istnieje wiele réznych przyczyn
i w dodatku wspélgraja one ze sobg. Stad tez dziesie¢
rozdzialéw tej ksiazki odpowiadajacych poszczegélnym
czynnikom majacym wplyw na nasze zdrowie. Chodzi
o to, zeby w zréznicowany sposéb pobudzi¢ drzemiace
w kazdym z nas sity i dzieki temu cieszy¢ sie dtuzszym
i zdrowszym zyciem — nie tylko dla samego zdrowia
jako takiego, ale tez ze wzgledu na to, Zze dobry stan
naszego organizmu to zaséb, ktéry pomaga nam zreali-

zowac inne cele w zyciu.
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W tej publikacji udziele wam rad, jak doprowadzi¢
do tego, ze bedziecie czuli sie dobrze zaréwno fizycz-
nie, jak i psychicznie. Moje wskazéwki skierowane
sa do wszystkich. Jesli teraz czujecie sie dobrze, zasto-
sowanie sie do nich moze dodatkowo wzmocnié¢
i podtrzymac to uczucie. Jesli akurat zmagacie sie
z problemami zdrowotnymi lub cierpicie na jakas
chorobe, moze znajdziecie tu porady, jak wzmocnic
te elementy swojego stylu zycia, ktére pomoga wam
odzyskac zdrowie albo lepiej oprzec sie postepujacej
chorobie.

Wiele rad jest prostych - po prostu
zrobceie pierwszy krok

Najwazniejsze przy zmianie stylu zycia jest zrobienie
pierwszego kroku. Dlatego wybierzcie co§ wzglednie
fatwego do osiagniecia i zacznijcie juz teraz. Uzywajcie
pézniej tej ksigzki jako pomocy i kompendium wiedzy,
zeby z czasem przyjmowac kolejne nowe zwyczaje.
Przejscie do zdrowego stylu zycia nie powinno sie wig-
zac z zadng meczarnia, ma sie wam wydac pozytywne
i sensowne. Wtedy uda sie wam tez zachowac te nowe
nawyki na state. Wyobrazcie sobie, Ze jecie co$ smacz-
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nego i pozywnego, wyobraZcie sobie, jak z fatwoscia
wjezdzacie na rowerze po dtugim podjezdzie pod goére.
Wazne jest, aby$cie wyrobili sobie pozytywne wyobra-
zenia tego, co si¢ moze zmienic¢ — wtedy wzrosna

wasze szanse na powodzenie.

Wracajcie do tej ksigzki, rozmawiajcie o niej z przyja-
ciéimi, dzielcie sie swoimi najlepszymi wskazéwkami.
W ten spos6b kwestie zdrowotne pozostang dla was
caly czas aktualne.



LAGOM

- SZWEDZKA ZASADA UMIARU
=

Zapomnijcie o dufiskim hygge, %

. szwedzki lagom jest lepszy dla waszego zdrowia.
THE TIMES

Mamy wptyw na dtugo$é naszego zycia.
Geny tylko w dwudziestu pigciu procentach decydujq
o naszym starzeniu. Mozemy obronié si¢ przed chorobami
cywilizacyjnymi i wzmocnié¢ odpornosé.
Skandynawski sekret podpowiada, jak to zrobié.

Bertil Marklund przez wiele lat pracowat jako lekarz.

Pod wptywem przedwczesnej $mierci rodzicéw zaczgt
interesowac¢ sie zwigzkiem miedzy stylem zycia a jego dtugoscig.
Zauwazyl, jok wazne sq wzmocnienie uktadu odpornosciowego
i ochrona przed stanami zapalnymi. | ze nigdy nie jest za p6zno

na zmiang. Opowiada o mgdrym sposobie na zycie,

przyktadajqc filozofie szwedzkiego lagom do myslenia o zdrowiu.
To zaledwie dziesigé prostych zagadnien, takich jak sen, dieta,
aktywno$é fizyczna, negatywny wptyw stresu.

Nie musimy dokonywaé rewoluciji,
wystarczy skorzystaé z kilku wskazéwek.
4 : ~ A réznice poczujemy od razu.
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