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Czasami zaparcia mogq byc¢ wynikiem powaznych
chorob. Dlatego zgtos sie z problemem do swojego
lekarza! Jesli juz to zrobites, skonsultuj z nim porady
zawarte w tej ksigzce.

,Zrédtem ludzkiego Zycia jest pozywienie. Chociaz
stosujemy rozne cudowne leki, bez jedzenia nie
mozemy przetrwac. Jest ono prawdziwym, wspania-
tym lekarstwem dla cztowieka”

Namboku Mizuno
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1. KROTKA ROZMOWA Z AGNIESZKA

Pewnego dnia odwiedzita mnie znajoma w wyrazem
bdlu na twarzy.

- Co sie stato? - zapytatam.

- Mam problem, no wiesz - odpowiedziata i pokazata
na okolice brzucha.

- Zaparcie? - kiwnefa gtowa. Coz, zaparcia to problem
wielu kobiet i nie tylko...

- Pomozesz? - spojrzata na mnie pytajgcym wzrokiem.

| tak sie zaczeta nasza dtuga rozmowa na temat na-
wykow zywieniowych Agnieszki. Okazato sie, ze $nia-
dania je rzadko, bo sie spieszy do pracy, ewentualnie
zdazy wypic kawe i zjes¢ kanapke z serem, albo kawa-
tek ciasta. Na obiad co$ z baru, no i pédznym wieczo-
rem dobra, domowa kolacja. Nie specjalnie spodoba-
ta mi sie ta opowiesé.

www.e-bookowo.pl
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- Po pierwsze musisz zmienié¢ sposodb jedzenia posit-
kow - powiedziatam stanowczo.

- To znaczy?

- Rano ciepte $niadanie, catkiem duze, na obiad cos,
co nie pochodzi z mikrofali, a na kolacje lekkostraw-
ny, skromny positek, niezbyt pdézno - dodatam.

- Dobrze, ale jaki to ma zwigzek z jelitami i moim za-
parciem?

- Twaj system trawienny ma byc¢ sprawny i wypocze-
ty, wtedy - jesli dostarczysz mu odpowiednig ilos¢
btonnika i wody - wydali resztki strawionego pokar-
mu. Jak ma taki byé, skoro napychasz sie na noc,
w dzien jesz mato wartosciowe produkty, a zamiast
wody pijesz kawe i czarng herbate! - podniostam lek-
ko gtos.

- Powiedzmy, ze rozumiem, ale raczej nie do konca -
jekneta Agnieszka.

- Zaczne zatem od poczatku - westchnetam i rozpo-
czetam wykfad na temat zywienia i jego zwigzku
ze zdrowiem.

www.e-bookowo.pl
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Przyznam ci sie do czego$: po wyktadzie Agnieszka
byta jeszcze bardziej zatamana, niz przed nim. Po pro-
stu uswiadomita sobie, ze nie ma cudownego zakle-
cia, ktore natychmiast uwolni jg od problemu. No
wfasnie, nie oczekuj, ze za chwile odkryjesz ,ztoty
Srodek”, ktory wystarczy zazyé i po sprawie.

Wiedza zawarta w tej ksigzce to swego rodzaju dro-
gowskaz, ktory pozwoli ci zaopiekowac sie sobg i do-
prowadzi¢ twoj organizm do réwnowagi, a stad juz
niedaleko do pozbycia sie zapar¢.

Powrdt organizmu do réwnowagi to pewien proces,
a jego dtugos¢ zalezy od tego, jak bardzo zastosujesz
sie do ponizszych zalecen. W kazdym razie na pewno
nie jest to jeden dzien.

A co zrobi¢, kiedy potrzebna jest natychmiastowa
pomoc? W drugiej czesci niniejszej ksigzki podaje
przepisy na ,szybkie akcje”. Mam nadzieje, ze ci po-
moggy. Mozesz zaczg¢ zatem od czesci drugiej. Potem
jednak wroc do jedynki, dzieki temu ,,szybkie akcje”
nie bedg juz potrzebne.

www.e-bookowo.pl
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2. JESTES CAtOSCIA

Twoéj organizm to nieprawdopodobny ekosystem
sktadajacy sie z przerdzinych potgczonych i zaleznych
od siebie elementéw, ktére nazywamy organami. Te
tgczg sie w rozne uktady i systemy. Na przykfad uktad
kostny, nerwowy, wydzielania wewnetrznego. Medy-
cyna Wschodnia'’ méwi o réznych obiegach. Mamy
wiec na przykfad obieg watroby, ptuc, nerek. Wszyst-
kie te obiegi sg ze sobg sciSle poftgczone i od siebie
zalezne. Lekarze zachodni w ogdle nie biorg tego pod
uwage i traktujg ludzkie ciato jak samochdd, kazda
czescig zajmujg sie osobno. Czyszczg zatem ,fotel”
kierowcy, wymieniajg ,,silnik”, polerujg ,,maske”. Dla
samochodu moze jest to dobre podejscie, ale dla cia-

! Medycyna Chinska (TMC) to system leczniczy, ktérego poczatki datuje sie
jeszcze przed naszg era. Jej podstawe stanowi wiara w gteboki zwigzek
cztowieka z naturg. Cztowiek jest czescig Wszechswiata i zyje zgodnie z jego
rytmami. TMC traktuje cztowieka jako catosé, chory narzad widzi jako czesé
wiekszego systemu. Jest wiec to holistyczna metoda terapii, na ktoérg skta-
da sie: ziotolecznictwo i dietetyka, akupunktura, chinskie ¢wiczenia zdro-
wotne oraz masaz.

www.e-bookowo.pl
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ta nie. Zadajesz sobie pytanie dlaczego? Powtdrze
jeszcze raz: Twdj organizm to ekosystem stanowigcy
funkcjonalng catos¢, a jego poszczegdlne elementy
sg od siebie $cisle zalezne. Tu nic nie dzieje sie przy-
padkiem, a wszystkim rzadzi prawo przyczyny i skut-
ku. Mozesz codziennie , polerowac” swojg skore bal-
samami i kremami, ale jesli nie zatroszczysz sie o swo-
je wnetrze - do konca zycia bedziesz biega¢ do ko-
smetyczki i usuwaé efekty zanieczyszczonego organi-
zmu albo nawilza¢ przesuszong cere. (Nie méwigc juz
o tym, ile na te zabiegi wydasz pieniedzy).

A co zaskdrniaki majg wspdlnego z twoim wewnetrz-
nym ekosystemem? Juz spiesze z odpowiedzig: kiedy
jesz nieodpowiednio, faszerujesz sie tzw. Smieciowym
pozywieniem, organizm potrzebuje wiecej czasu
i energii, zeby je trawic. Jesli ten stan trwa dtugo, sta-
je sie coraz bardziej zmeczony. Watroba i jelito grube
(obieg watroby) przestajg juz spetniaé¢ swoje funkcje
oczyszczajgce. Proszg zatem inny obieg o pomoc. Od-
zywa sie zatem obieg ptuc i szepcze do przyjaciela: ,ja
ci pomoge”, a zaraz potem uruchamia oczyszczanie
przez nos i skére (obrazem ptuc sg witasnie skora
inos). No i tu juz niedaleko do wysypki, zaskérnia-
kéw, egzem czy zwyktego kataru. | co ty na to?

www.e-bookowo.pl



Ewa Solankowa: Jak na zawsze pozby¢ sie zapar¢ | 13

Aplikujesz sobie krople do nosa. A lekarz chinski po-

III

wie ci —,,wzmocnij ptuca i wgtrobe

Inny przyktad, ktory bardzo lubie. lle razy masz wra-
zenie, ze oczy ,wychodzg ci z orbit”, bolg albo pieka.
Catg wine zrzucasz wtedy na wielogodzinne sleczenie
przed monitorem komputera, albo zbyt duzg ilos¢
wypitego alkoholu. | stusznie, ale za ten stan odpo-
wiedzialna jest watroba. Zmaltretowana alkoholem
lub kawg wysyta sygnat do oczu. Nie baw sie wtedy
w zakrapianie oczu, tylko daj odpoczaé watrobie, idz
wczesniej spaé, pij duzo cieptej wody, zjedz co$ kwa-
$nego, zwolnij. Wszystko wréci do normy.

A ja wracam do twojego jelita.

W kolejnych krotkich rozdziatach przedstawiam ci
siedem zasad zdrowego stylu zycia, ktére doprowa-
dza do tego, ze twodj organizm i narzagdy wewnetrzne
bedg lepiej funkcjonowad. Sg to niezwykle proste za-
sady, ktore mozesz zaczgé stosowaé od zaraz. Nie
znaczy to jednak, ze od zaraz twoje jelito zacznie pra-
cowal prawidlowo. Zapracowate$ sobie na stan
obecny, teraz musisz to odpracowad. Zasady nie za-
dziataja jak srodek przeczyszczajacy.

www.e-bookowo.pl
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Musi uptyna¢ troche czasu zanim wszystko wrdci do
normy. Zapewniam cig, ze uwazne zastosowanie sie
do ponizszych regut jest lepsze niz zazycie tabletki.
Srodki przeczyszczajace dziatajg jak niegrzeczny in-
truz, ktéry robi szybka rewolucje, po ktérej wszystko
wraca do stanu sprzed rewolucji. Dzieki regutom, kto-
re poznasz, twoj organizm bedzie przestawiat sie po-
woli, ale efekt naprawde cie zaskoczy.
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