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SF (s tres'ci

Zamiast wstepu, bo chce od razu przechodzic¢ do rzeczy

Krok 1. Jak zdrowo jes¢, pic i celebrowac?

Jak zmusi¢ si¢ do zdrowego jedzenia?

Czy cukier jest rzeczywiscie taki zly?

Jak bez wyrzeczen jes¢ mniej stodkiego?

Czy jesli sama upieke ciasto, to jest ono zdrowe?

Jakie pieczywo jest najzdrowsze?

Ktdry kolor warzyw lub owocéw zwiastuje najwiecej
sktadnikéw odzywczych?

Czy owoce naprawde sa zdrowe?

A soki?

Ktore tluszcze sg dobre, a ktdre zte?

Co z tym migsem?

Ile tygodniowo mozna jes¢ jajek?

Dusi¢, grillowa¢, piec, gotowac czy smazyc?

Czy jest sens kupowac produkty organiczne, bio i eko?

Co to jest cala ta zywnos¢ przetworzona?

Czy warto liczy¢ kalorie?

Jak przyspieszy¢ metabolizm?

Jak si¢ odnalez¢ w popularnych obecnie dietach i terminach?

Jak to w koncu jest z tym piciem wody?

Ile kaw dziennie mozna pic?
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Jak jes¢ i pi¢ zdrowo, tanio, pysznie i do syta?

Jaka dawka alkoholu (i ktérego) jest zdrowa?

Czy papieros raz na jakis$ czas naprawde szkodzi?

Czy mozemy przesta¢ udawac, ze branie narkotykow to rzadkosc?

Krok 2. Jak zdrowo sie ruszaé

w swiecie siedzgcego trybu zycia?
Ktéra pozycja ciala jest najkorzystniejsza dla zdrowia?
Czym tak naprawde jest siedzacy tryb zycia?
Czy zdrowo jest siedzie¢ z noga na nodze?
Ile tygodniowo trzeba ¢wiczy¢, zeby zachowac zdrowie?
Jak zabrac si¢ za ruch, jesli na maksa mi si¢ nie chce?
Jaki sport bedzie dla mnie najlepszy?
Ktory sport jest absolutnie magiczny i wspanialy?
Jak tatwo i tanio wprowadzi¢ ruch w zycie codzienne?
Jak dba¢ o miesnie, o ktérych istnieniu czgsto nawet nie wiemy?
Czy zdrowo jest wciaga¢ brzuch?
Jak podnosi¢ zakupy, dzieci i zwierzaki,

zeby niczego sobie nie uszkodzi¢?

Co zimno i goraco robig ze zdrowiem?
Czy mozna zle oddychac?

Krok 3. Jak zdrowo dbac¢ o swoje ciato?
Czy to mozliwe, ze wiele 0s6b myje si¢ zle (i czym to grozi)?
Jak fatwo, tanio i zdrowo zajmowac si¢ swojg cera?
Jak fatwo i tanio mie¢ $wietne wlosy?
Jak uzywac bidetu?
Czy to prawda, ze po lazience lataja grozne bakterie katowe?
To kremy z filtrem w koncu chronig przed rakiem
czy go powoduja?
Jak przesta¢ si¢ pocic?
Jak uchroni¢ si¢ przed groznymi dla zdrowia substancjami
i mikroorganizmami?
Czy tatuaze s bezpieczne?
Co prostego mozna zrobi¢, by lepiej pielegnowa¢ swoje cialo?
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Krok 4. Jak zdrowo robi¢ badania i obserwowaé objawy?
Ktory sygnal z organizmu oznacza, ze dzieje si¢ co§ powaznego?
Jak wykona¢ porzadne samobadanie i mie¢ to z glowy?

Na ile jest sens chodzi¢ do lekarza, gdy nie ma zadnych objawow?
Czemu mlodzi ludzie majg mniej rekomendowanych badan?
Ktoére stereotypy o badaniach profilaktycznych
moga rozwali¢ Ci zdrowie?
Czemu niektdrzy wcigz nie lubig badan, cho¢ wszystko to wiedza
(i co mozna z tym zrobi¢)?
Czy to prawda, Ze lepiej nie robi¢ mammografii, bo powoduje raka?
Dlaczego w profilaktyce raka szyjki macicy tyle si¢ zmienia?
Jak sprytnie planowac¢ badania profilaktyczne,
zeby nie traci¢ czasu i pieniedzy?

Krok 5. Jak zdrowo sie suplementowag, leczy< i szczepic?
Jak zwigkszy¢ odpornosc?
O co chodzi z gadaniem, ze jelita to drugi mdzg?
Komu potrzebne sg probiotyki, prebiotyki i synbiotyki?
Jakie suplementy bra¢ na co dzien?
Czy warto oczyszczac¢ organizm?
A czy warto oczyszczac pochwe?
Czy proste dolegliwosci oplaca si¢ leczy¢ samodzielnie?
Jak leczy¢ si¢ interdyscyplinarnie i holistycznie?
Jak sprytnie i sprawnie siggac po specjalistyczna pomoc?
Czy medycyna alternatywna to dobry pomyst?
Czy szczepienia sg bezpieczne?
Jak to jest z tymi szczepieniami przeciw HPV?

Krok 6. Jak zdrowo lubic¢ siebie i zawsze by¢ sobg?
Jak skutecznie podnies¢ poczucie wlasnej wartosci?
Jak zaakceptowac swoje cialo i zapanowa¢ nad kompleksami?
Jak by¢ sobg?
Jak czug, ze sie zyje?
A jak zaakceptowac staro$c?
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Krok 7. Jak zdrowo przezywac rézne emocje?

Czy da si¢ wplywa¢ na swoje emocje?
Jak to doktadnie zrobi¢?

Co, jesli wiem, jak powinnam dziala¢, ale mi to nie wychodzi?

Jak mniej sie¢ martwic?
Jak zapanowac¢ nad lekami?
Jak przesta¢ katowac sie przeszlosciag?

Jak lepiej nastawi¢ sie na przyszios¢é: pozytywnie czy negatywnie?

Czy da si¢ mniej zlosci¢?
A co, jesli to nie pomoze?

Krok 8. Jak zdrowo i asertywnie rozmawia¢ z ludzmi?

Dlaczego nie potrafimy si¢ dogadac?

Jak rozmawia¢, by si¢ nie ktocic?

Jak by¢ asertywnym?

Jak w prosty sposob by¢ mistrzem empatii?
Jak budowac i utrzymywac relacje?

Jak madrze kogos wspierac?

Co robi¢ z relacjami, ktdre nas ranig?

A co z komunikacja w internecie?

Krok 9. Jak zdrowo by¢ w zwiqgzku?

Co ma mito$¢ do zdrowia?

Gdzie znalez¢ milo$¢?

Po czym poznad, ze to ta wlasciwa osoba?
Jak zbudowac¢ szczesliwy, zdrowy zwigzek?
Czy kidtnie sg zdrowe?

Czy istnieje milos¢ idealna?

Krok 10. Jak zdrowo uprawiaé seks?

Czy seks jest zdrowy?
Jak uprawia¢ seks bezpiecznie dla zdrowia?
Przed czym prezerwatywy chronia, a przed czym nie?

Czy to prawda, ze wirusy moga przenikac przez prezerwatywe?

Jak mie¢ lepszy seks?
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Jak rozwigzywac swoje seksualne problemy?

Czy mozna uprawiac seks, majac chorobe przewlekls,
niepelnosprawnos¢, nietrzymanie moczu, stomie,
menopauze, grype i tysiac innych réznosci?

Krok 11. Jak zdrowo zarabia¢, pracowac i robi¢ kariere?

Czy stres jest naprawde taki szkodliwy?

Jak si¢ mniej stresowac?

A jak stresowi zapobiegac?

Co robi¢, by praca nie psula zdrowia i humoru?
Na czym polega zdrowa produktywnos¢?

W ktoérych branzach najzdrowiej pracowac?
Lepiej taczy¢ prace i pasje czy niekoniecznie?
Jak zdrowo zarzadza¢ czasem pracy?

Co najczesciej przerywa robote?

Jak si¢ nie zajechac¢, robigc kariere?

Jak zdrowo zarabia¢ i zy¢ na wyzszym poziomie?

Krok 12. Jak zdrowo ogarniac codziennosé

i wiecej odpoczywac?

Co dobrze robi¢ rano, co po potudniu, a co wieczorem?

Kiedy lepiej wstawac: wezesnie czy pdzno?

Co robi¢, by lepiej sie wysypiac?

Jak sprytniej wykonywa¢ codzienne obowigzki?

Czy zdrowo jest mie¢ pasje?

W jaki sposéb lepiej nie odpoczywac?

To jak odpoczywa¢, by bylto zdrowo i fajnie?

Czy trzeba twardo rozdziela¢ prace, odpoczynek i inne zajecia?

Krok 13. Jak zdrowo chorowac?

Jak w zdrowym spoleczenstwie by¢ ,,innym”?

Jak ulatwi¢ sobie zycie w trudnej sytuacji zdrowotnej?
Jak nie da¢ si¢ nabra¢ szarlatanom?

Ktdre gadzety si¢ sprawdzaja?

Jak zy¢ normalnie po czyms§ bardzo, bardzo trudnym?
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Jak bardzo osoby przewlekle chore powinny dbac o profilaktyke?
Jak przetrwac oczekiwanie na wyniki badan?

Czy zycie z chorobg przewlekla plynie od kontroli do kontroli?
Czy da si¢ dobrze zy¢ w nowym, innym ciele?

Krok 14. Jak zdrowo spetniac¢ marzenia i szczesliwie zy¢?
Od czego zacza¢ to nowe, lepsze zycie?
Jak rozwigzywa¢ problemy?

Jak by¢ szczesliwszym w zdrowy sposob?

Nim sie pozegnamy...
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Zamiast wstepu, bo chce od razu przechodzié¢ do rzeczy

Zdréwka! to zbi6r prostych i tanich spo-
sobow na to, by zy¢ zdrowiej i lepiej. Po

lekturze bedziesz rozumie¢, jak dziala
Twoje zdrowie, jak o nie dbac i po co.

Dwa filary tej ksigzki to spraw-

Zdréwka! ma dwie cze$ci. Pierwsza (ta rézowa, krotka)
to prawdziwa historia, moja wlasna. Druga (ta dluga) to
réwnie prawdziwy poradnik o zdrowiu. Sugeruje czytaé

po kolei, ale jak tam chcesz.

Cwiczenia polecam uzupehia¢ otéw-
kiem — za rok wpiszesz pewnie prze-

dzona naukowo wiedza oraz
pelna akceptacja Twoich
indywidualnych potrzeb

i wyborow.

Te ksiazke warto przeczytaé i gdy
jest si¢ nastolatkiem, i gdy ma sie
dziewigcédziesiat lat, i w pelnym
zdrowiu, i przy powaznej choro-
bie, i majac wielka wiedze, i nie
ogarniajac zbyt wiele — a takze
bedac gdziekolwiek pomigdzy wy-
mienionymi.

Mimo iz Zdréwka! jest pomoc-
na i praktyczna, w Zyciu nie zastapi
Ci specjalistycznej pomocy!

Zakres tematyczny tekstu jest
szeroki i kompleksowy, ale
nieuniknienie subiektywny

i ograniczony — zawsze cze-
go$ zabraknie. Dalam z siebie
wszystko, by odwzorowa¢ do-
brze mi znane, najczestsze pyta-
nia i potrzeby.

W Zdréwka! nie wszystko musi
Ci pasowa¢. Mozesz co$ wykre-
$li¢ lub dorysowac. Nikt tego nie
sprawdzi, a ja, kiedy przyniesiesz
mi ksigzke do podpisu, nie bede
tego komentowac. Podstawa ca-
tej mojej dzialalnoéci jest moj
szacunek do Ciebie, niezaleznie
od tego, kim jestes i jakie masz
poglady. Niczego nie zamierzam
Ci wciskaé czy narzucad.

Kup ksigzke

ciez co$

ZDRéWKA!

wWo

mi,

Rozdzi
nak ws

zupelnie innego.

Ksigzka nie ma bibliografii —
zrodla zajetyby drugie tyle stron.
Wszystkie wspominane badania
bez problemu znajdziesz na
platformach z publikacjami
naukowymi.

Gdy uzywam stéw ,,medyk” lub ,,me-
dyczka’, mam na mysli osobe wy-
konujaca ktorys z wielu zawodow

chronie zdrowia. Bardzo zalezy
by nikogo nie pomijac.

aly maja rozne dtugosci, jed-
zystkie s3 tak samo wazne.

Raz pisze ,zrobita$”, raz ,widziales”,

tu

Llekarz”, tam ,lekarka” Rodza-

jow uzywam chaotycznie i niekon-

sekwentnie — to moj pomyst na od-

Jako ze nie jestem medycz-

ka, napisane przeze mnie roz-
dzialy sprawdzali eksperci, naj-
lepsi, jakich znam — tak jak
przy mojej poprzedniej ksigzce
GinekoLOGICZNIE.

A tak wyglada moja poprzednia
ksigzka, o ginekologii, czyli ana-
tomii, hormonach, chorobach,
badaniach, leczeniu, ciazy, anty-
koncepcji, miesigczce, menopau-
zie i innych takich!

wzorowanie roznorodnosci.

NEKO
LgGlCZN|E
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Aha,
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Jak dbac¢ o miesnie, o ktérych istnieniu
czesto nawet nie wiemy?

W Twoim brzuchu mieszka niezla ekipa: jelita, zotadek, $ledziona, watroba,
trzustka, pecherz moczowy, moze macica z jajnikami i jajowodami... Nawet je-
8li jak ja czego$ nie masz — fabrycznie lub przez operacje — wcigz nosisz tam
sporo. Natura caly ten Tetris madrze pozawieszala i poprzypinata: wiezadtami,
mie$niami i innymi gadzetami, inaczej wszystko kotlowaloby sie jak w migkkiej
torbie z zakupami. Na samym dole, w miednicy, tkwi niepozorny hamaczek. To
miesnie dna miednicy — moze nie tak zjawiskowe jak te w ramionach, tydkach
czy jezyku, ale rdwnie wazne i fajowe, bo umozliwiajace sikanie, robienie kupy
i dobry seks, trzymajace narzady jak Statua Wolnosci ten ogieniek i pomagajace
kregostupowi da¢ sobie rade¢ z r6znymi naszymi pomystami.

Sasiadami hamaczka (tymi z gory, co zawsze za glo$no tupia) s3 miesnie na-
lezace do terytorium Twojego brzucha, to jest jego wyzszej czesci (tej, po kto-
rej sie klepiesz, jak si¢ najesz). Wiesz, jak to miedzy sasiadami czasem bywa —
tu si¢ pozyczy troche masta i posmieje przy wspolnym grillu, tam sie zlosliwie
usmiechnie, ze zepsul im si¢ passat. Mie$nie dna miednicy i mie$nie brzucha
wspOlpracuja, ale mozna je tez niechcacy sktocié, a to moze mie¢ przykre skutki.

Najczestsze szkodliwe nawyki polegaja albo na przecigzaniu mig$ni dna
miednicy, albo na przerzucaniu zadan (ktdére te miesnie powinny wykonywac
w swoim tempie i na swoj sposob) na niczemu winne miesnie brzucha. Spokojnie,
to nie tak, ze jeden maty btad spowoduje wielopokoleniowy konflikt sgsiedzki!
Z tym jest raczej jak ze stukaniem po dwudziestej drugiej — jesli zdarzy sie raz
na jakis czas, sgsiedzka relacja nie ucierpi (chyba ze Twoje bebechy sa w jakiej$
szczegolnej sytuacji, na przykltad po wypadku lub porodzie). Jezeli jednak dzieje
sie to nagminnie, moze si¢ to skonczy¢ klopotami, i to nie byle jakimi.

Wieczne przecigzanie mig$ni dna miednicy otwiera portal, przez ktéry moga
przejs¢ nietrzymanie moczu (popuszczanie), parcia naglace (znienacka pojawia-
jace sie uczucie, ze jak za sekunde si¢ nie wysikasz, to koniec $wiata), trudnosci
w temacie robienia kupy (niemoznos$¢ wypréinienia, zaparcia, uczucie niezro-
bienia kupy do konca), nietrzymanie gazéw i stolca, meczace bdle, nawracajace
infekcje, dysfunkcje seksualne, problemy z kregostupem. Dawanie wycisku sgsia-
dowi z géry — mie$niom brzucha — to z kolei potencjalny przepis na problemy
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z poruszaniem sig, przepukline, skolioze, zgage, wzdecia oraz al-al tu i tam. Wia-
domo, ze nawet jesli Twoje miesnie to umordowane bidulki, wymienione skutki
wciaz mogg sie nie pojawic, ale juz rozumiesz, czemu o te miedniczno-brzucho-
wa spoldzielnie migsniowa warto dba¢, prawda? Specjalnie dla Ciebie przettu-
maczytam wiec na stowa komunikaty, jakie wysylaja sobie Twoi mieszkancy!

Co robisz? Co méwig miesnie Co odpowiadajg
dna miednicy? im migsnie brzucha?

Sikasz, cho¢ Ci sie Nie jestesmy gotowe, bo nie Jasne, juz cisniemy! Tylko jak tak

nie chce (na przy- ma wystarczajaco duzo sikow. dalej pdjdzie, wy sie rozleniwicie
klad ,na zapas” Sasiedzi z gory, pomozecie?

przed podrdza)

-

i przestaniecie wspotpracowac. ..
Widzimy tez, ze od jakiego$ czasu
sygnalizujecie kibelkowa potrze-

be juz przy malutkiej ilosci sius-

kéw w pecherzu — czy to znaczy,
ze teraz co chwile bedziemy cho-
dzi¢ do toalety?

Usilnie sikasz do Wykonaly$my swoja robote — Znowu? To nie nasza praca, ale

ostatniej kropelki rozluznily$my sie, kiedy byto dobra, w takim razie bedziemy

trzeba, wigc teraz idziemy na

O{ \ kawke. Moze sasiedzi z gory
pomoga?
> A

O nie, dla nas to za szybko,

cisng¢, az wycisniemy!

Sikasz lub ro- Ile mozna wam pomagac...

bisz kupe na sile, nie dajemy rady!

mocno T

Sikasz ,telemar- Przykro nam, ale my si¢

Dobra, ogarniemy i to —

ci$nieeemyyy!

Nie do wiary, znowu mamy za
kiem’, w pozycji w pelni nie wyluzujemy, bo was pracowac? Przeciez za kaz-
polstojacej pomagamy trzymac pozycje

stojaca.

dym razem, jak na nas co$ zwala-
cie, psujecie sobie synergie z mo-

zgiem, czyli wasze dobre relacje
ze spoldzielnia!

g
0
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Co robisz? Co méwiqg migsnie

dna miednicy?

Dlugo chodzisz Skoro nerwy wokét przepet-

z pelnym peche- nionego pecherza sg tak roz-
rzem ciagniete, ze juz ledwie prze-

wodzg informacje i moézg nie

dostaje wiadomosci ,,chodz-

my do kibelka”, obrazamy sie.

Wypchajcie sie wszyscy!

Dmuchasz nos Y.ol, co za atmosfera,
w chusteczke, ro-

biac kupe lub siku

WsZyscy napieci!

Cale lato codzien- Ledwo... dajemy... rade! Na-

nie skaczesz na

rzady z brzucha, nie pchajcie
sie na chama!

ogrodowej tram-
polinie

b

Kichasz lub
kaszlesz z glowa

Czuliécie? Co to?
Trzesienie ziemi?
w przéd, nie w lo-
kie¢

Nie podejmujesz

zadnej aktywno- rozleniwione!

§ci fizycznej

Do robienia kupy
podstawiasz sobie pojecia, ze nasza praca moze

pod nogi stotek by¢ taka wygodna!

CZESC O TOBIE
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Ale nuda... Czujemy sie takie

Wow, ale super! Nie miaty$my

Co odpowiadajq
im miesnie brzucha?

No i si¢ obrazily... A w dalszych
planach maja pewnie nietrzyma-

nie moczu — wysitkowe (popusz-

czanie przy kichaniu, sporcie lub

wybuchu $miechu) lub z prze-

pelnienia (gdy masz pelniutki

pecherz, troszke bedzie si¢ wy-

Przepraszamy uprzejmie, ale na-
pinamy sie, zeby sie wysmarkac!

Nie przesadzajcie! To tez przeciez
dobre ¢wiczenie... Tylko nie
codziennie!

Tak! Ile to bylo w skali
Brzuchtera?

Totalnie! Ale nam sie nie chce

wraca¢ do pracy i w czymkolwiek

pomagac...

No i takg sgsiedzkq wspdtprace
to my rozumiemy!
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KROK 7
\/CI.A za[ro'wo' frzez'dq,waé

rezne emo'cdie?

Ten rozdziaf napisatam dla Ciebie samodzielnie, ale odda-
ie go w Twoje rece ze spokojem dzigki wsparciu ekspert-

ki, ktéra przejrzata tekst, poprawita btedy i zasugerowata
zmiany, za co pieknie dzigkuje! A byta to mgr psychologii
Natalia Ziopaja, psycholozka, psychotraumatolozka, tre-
nerka, autorka ksigzek psychologicznych, twérczyni jednego
z najwigkszych psychoedukacyjnych profili w Polsce.

Czy da sie wptywac na swoje emocje?

Emocje sa jak border collie — mimo iz przebiegajaca przez ogrod wiewidrka
moze sprawic, ze pies zapomni o komendach i pusci sie¢ w pogon, szkolenie ma
sens. Z1os¢, rados¢, smutek i reszta stada emocji zdajg sie czasem by¢ sterowane
trudnymi do opanowania instynktami, lecz wcigz mozemy na emocje wplywac,
kierowa¢ nimi i z nimi wspdlpracowac, istniejg sposoby na budowanie w tym
zakresie swiadomosci i sprawczo$ci. Rozpakujmy zestaw, dzigki ktéremu do-
wiesz sie, skad emocje si¢ biorg i jak dzialaja!

/,'
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Twoje emocje

< Swietna zabawa w zloéci i radosci!

Zréb to sam

Zestaw odpowiedni dla oséb w kazdym wieku!

1. Stworz kolekcje doswiadczen.

Codziennie co$ przezywasz, kto$ Ci o czym$ mowi,

masz jakie$ obserwacje. Wiele z nich si¢ powtarza.
Nie wyszly ci cztery zwigzki z mezczyznami.
Mama mawia, ze gotowanie jest trudne.
Prawie wszedzie trgbig, ze rak to wyrok.

2. Wyhoduj wtasne przekonania.
Twoéj mozg na biezaco analizuje doswiadczenia i wycigga
wnioski, ktdre z czasem stajg sie przekonaniami.
Ngdzisz, Ze faceci to zwykle swinie.
Uwazasz gotowanie za przekichane.
Myslisz, ze rak musi oznaczac Smier¢.

3. Uzywaj mocy swoich przekonan.
Kiedy napotykasz sytuacje podobng do poprzednich,
wciskasz swoim przekonaniom ,,start”.

Ten Tomek to na pewno tez swinia.

To risotto nie ma prawa sig udac.

Zty wynik cytologii? Na pewno umre!

4. Kazdemu przekonaniu dodaj czujnik.
Ten czujnik to emocja — przekonanie ja odpala, a Ty
nie tracisz czasu na myslenie i od razu wiesz, co robic.
Ale mnie denerwuje ten Tomek!
Kurczg, boje sig robic to risotto.
Jestem przerazona, to jakis koszmar!

5. Dziataj wedtug emociji i przekonan.
Utrwalony miks przekonan i emocji prowadzi Ci¢ do
podejmowania konkretnych, powtarzalnych decyzji.

W Zyciu nie umowie sig z Tomkiem.

Zamiast robic risotto, zamowig pizze.

Nie podejmeg leczenia — to nie ma sensu!
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Zmien swéj swiat na zdrowszy!

Piszqc swojq najnowszq ksigzke — ktérg, mam nadzieje, za chwile zaczniesz czytaé — postawitam
sobie za cel zebranie w jednym miejscu prostych, niedrogich i sprawdzonych sposobéw na to,

jak zyé zdrowiej, lepiej i petniej. Za posrednictwem tego poradnika zrozumiale, kreatywnie

i z szacunkiem do Ciebie oraz nauki wyjasnie Ci, jak dzialajq ciato i psychika, jok o nie dbaé

i po swojemu podejmowaé sprzyjajqce zdrowiu wybory: Zywieniowe, sportowe, pielegnacyjne,
medyczne, zawodowe, towarzyskie. Pomogli mi top eksperci i ekspertki: czterech lekarzy i jedna
lekarka, fizjoterapeutka, dietetyk, farmaceutka, inzynierka biomedyczna, psycholozka i seksuolozka.
llustracje narysowatam dla Ciebie osobiscie!

Jak bez wyrzeczen jesé mniej stodkiego? / lle tygodniowo trzeba éwiczyé,

zeby zachowaé zdrowie? / Jak to w koricu jest z tym piciem wody? / Jak tatwo, tanio
i zdrowo zajmowac sie swojq cerq? / Jak uchronié sie przed groznymi dla zdrowia
substancjami i mikroorganizmami? / Jak sprytnie planowaé badania profilaktyczne,
zeby nie tracié czasu i pieniedzy? / Ktéry sygnat z organizmu oznaczq, ze dzieje sie
co$ powaznego? / Jak przetrwaé oczekiwanie na wyniki badan? / Jak skutecznie
podnieéé poczucie wlasnej wartosici? / Czy da sie wplywaé na swoje emocje? /

Jak zaakceptowaé swoje ciato i zapanowaé nad kompleksami? / Jak rozmawiaé,

by sie nie ktéci¢? / Jak mniej si¢ martwié? / Jak zbudowaé szczesliwy, zdrowy zwiqzek? /
Co robi¢, by lepiej sie wysypiaé? / Jak sie mniej stresowaé? / Jak zdrowo zarabiaé

i zyé na wyzszym poziomie? / Jak utatwié sobie zycie w trudnej sytuacji zdrowotnej?

Pozostate 116 pytan znajdziesz w spisie tresci, a odpowiedzi — w ksigzce!

Kim jestem? Szczegétowq notke biograficzng znajdziesz na wewnetrznym
skrzydetku oktadki.
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