Zdravo srce 1

U stvaranje prvog dela knjige ,,Tajne zdravog srca”“ ulozeno
je sedam godina neposrednog rada na delu, viSedecenijsko
iskustvo, predeno je preko 280.000 km na 5 kontinenata - vise
od sedam krugova oko Zemljine kugle - u obilascima zemalja
sanizim ili vrlo niskim stopama sréanih bolesti. Medu njima su
se nasle zemlje jugoistocne Azije, poput Tajlanda i Vijetnama,
zemlje Dalekog istoka, severne Afrike, Juzne Amerike, zatim
Kuba, Indonezija, Sri Lanka, Turska... Jednostavnost pristupa
zivotu i specifi¢nosti u ishrani tih naroda pomogle su mi da
postavim smernice ka boljem zdravlju i sre¢nijem Zivotu i da
otkrijem razloge zbog ¢ega su ove zemlje medu poslednjima
na svetu po broju obolelih od sréanih bolesti. Zelim da se
zahvalim ljudima koji su mi ulepsali vreme provedeno na tom
putu. Znacajan deo knjige napisao sam prilikom obilazaka
Evrope na biciklu. Prilikom svojih preplivavanja od grcke do
turske obale, prilikom manevrisanja medu brodovima, po
mestima za mre$cenje ajkula, pokusavajudi da se izborim sa
morskim strujama koje su pokusavale da me odnesu sa pravca,
imao sam dosta vremena za razmisljanje i pravljenje kostura
ove knjige. Zavr$na obrada bila je uradena u Indiji, kao i na
predivnom ostrvu na granici sa KambodZom, kao i na divnom
mestu - ¢ardaku ni na nebu ni na zemlji. Za vreme rada na
ovoj knjizi obradeno je brdo literature visine trospratne zgrade
— na ruskom, ukrajinskom, srpskom, bugarskom i engleskom
jeziku. Obavio sam mnogobrojne razgovore sa ljudima koji
su na prirodan nacin izlecili i ojacali svoje srce. Mnogi od
njih, uvidevsi cari zdravlja, do kojeg su sami dosli, znatno
su pomerili granice moguc¢nosti svog organizma, povecavsi
snagu, izdrzljivost i sposobnosti prilagodavanja vremenskim
i temperaturnim promenama i, $to je izuzetno vazno - svoj
odnos prema stresnim okolnostima. To je bilo neizostavno
propraceno pobolj$anjem izgleda, vitalnosti, raspoloZenja.
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Posebno Zelim da odam priznanje i zahvalnost
mnogobrojnim i uvazenim stru¢njacima iz oblasti odrzavanja
i pobolj$anja zdravlja srca, krvnih sudova i organizma u celini.
Oni su mi na direktan ili indirektan nac¢in pomogli da dodem
do polaznih saznanja, koja sam razradivao i usavr§avao kroz
svoju praksu. To su rodonacelnik fiziologije dr Ivan P. Pavlov,
izvrsni lekari Krog i Zalmanov, osnivaci kapilaroterapije, dr
sc. Jurij M. Levinson, dr Galina Satalova, dr sc. Neumivakin,
dr sc. Ernst Muldasev, dr sc. Kolin Kembel, dr Nil Nidli, dr
Agadzanjan, dr Herbert Selton, izvrsni poznavalac ajurvedske
medicine Piter Francis, Dezmond Moris, Alan Piz, Dzin
Karper, zatim moj dragi prijatelj, izvrsni psiholog Jovan Grujic,
izvrsni engleski psiholog Ri¢ard Vajzman, kao i struc¢njaci
iz Beograda zaposleni na Vojnomedicinskoj akademiji i u
Institutu za proucavanje lekovitog bilja ,Josip Panci¢®. Bez
njih i njihovih radova ova knjiga bi bila siromasnija i po
kvalitetu i po sadrzini. Zahvaljujem se i svojim dugogodi$njim
saradnicama Gordani Pejovi¢ i Milici Gruji¢. Posebno Zelim
da se zahvalim jednoj divnoj porodici, okupljenoj u izdavackoj
kuci Prometej u Zemunu, koja je ujedno moj izdavac u Srbiji,
kao i Vladimiru Simic¢u na trudu pri lektorisanju ove knjige.
Takode se zahvaljujem i Jeleni Lali¢, zaduzenoj za dizajn
korica knjige.

Zahvaljujem se Istorijskom arhivu, Turistickoj organizaciji
i Narodnoj biblioteci Srbije i ljudima koji tamo rade, jer su mi
pruzili pomo¢ u traZenju materijala (npr. vezanih za promenu
nacina ishrane u Srbiji pod uticajem Austrougarske i Turske).
Njihova ljubaznost, predusretljivost i nesebi¢na Zelja da mi
pomognu mogu posluziti za primer osoblju svih ustanova
koje rade sa strankama.

Dana 11. septembra 2001. ljudi na Menhetnu culi su
zaglu$ujudi, sve jaci zvuk i ugledali zapanjujucéi prizor:
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ogroman avion koji je jurio ka kulama bliznakinjama. Usledio
je udar neverovatne jacine, gromoglasna eksplozija, pozar,
panika, potresan pokusaj iskakanja mnogih iz zapaljenih
zgrada u jo§ sigurniju smrt. Uz zastra$ujuci zvuk srusdile su se
zgrade Svetskog trgovinskog centra, ponosa Amerike. Ostao
je samo strasan crni dim ¢udnog i jetkog mirisa. Poginulo je
oko 3.000 Jjudi... Taj dan je izazvao velike promene u Zivotima
stanovnika Severne Amerike i sveta uopste.

Istoga dana u SAD i Evropi hiljade ljudi umrle su od bolesti
srca. Isto se desilo dan pre i dan posle, mesec dana pre i posle,
i tako godinu za godinom. Zastanite za trenutak i dobro
upamtite podatak: u razvijenim zemljama vi$e od polovine
smrtnih slucajeva posledica je nekog od oboljenja srca, a
na tom spisku se lako moZemo naci i mi i nama dragi ljudi.
Nazalost, svaka druga ili tre¢a osoba ne prezivi sréani napad,
a 7 od 10 ljudi koji dozive infarkt ne oporave se u potpunosti
i ostaju sa nekim oblikom invaliditeta. Sr¢ane bolesti su u 20.
veku bile vodedi uzrok smrti u razvijenim zemljama, §to vazi i
danas. Od bolesti srca umire skoro 10 puta viSe Zena nego od
raka dojke, od kojeg toliko strahuju! Pri tom je rizik od pojave
bolesti srca skoro jednak i kod muskaraca i kod Zena. Za samo
par decenija u 20. veku u Norveskoj i Engleskoj ucestalost
bolesti srca porasla je 3 puta, u Skotskoj 4 puta, a dosli smo do
situacije da svih ostalih sedam najce§c¢ih uzroka smrti zajedno
izazivaju manji broj smrti od kardiovaskularnih bolesti.

Detaljna obdukcija americkih vojnika poginulih u
Korejskom ratu pokazala je potpuno neocekivan rezultat.
Skoro svi ti dobro istrenirani, snazno i moc¢no gradeni
dvadesetogodi$njaci, koji su prosli silne lekarske kontrole sa
najboljim rezultatima, imali su ozbiljne probleme sa srcem.
Dosta njih imalo je ¢ak devedesetopostotno zapusenje sr¢ane
arterije. Detaljna ispitivanja srca poginulih Korejanaca
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pokazala su da je preko 90 posto njih imalo izuzetno zdravo
srce. Kod ostalih Korejanaca jedva su se nasludivali pocetni
znaci ateroskleroze. Vrlo je sli¢na situacija bila i za vreme
Vijetnamskog rata! A §ta je sa nama? Zapitajmo se kakva su
nasa srca i srca nasih voljenih? Da li moramo da strahujemo
od bolesti srca, koje nekontrolisano gutaju Zivote? I da i
ne. Lepa vest je da bolest srca u vecini slucajeva predstavlja
stvar vlastitog izbora, isto kao dnevni izbor garderobe koju
¢emo nositi. Samo za stvaranje predispozicije prema bolesti
srca potrebni su meseci i godine. Takode, da bismo tu
predispoziciju ponistili, potrebno je odredeno vreme rada na
sebi. Da li ste se nekada zapitali zasto su stanovnis$tvu Kine,
jugoisto¢ne Azije, srednje i Juzne Amerike i seoskim delovima
Afrike - a donedavno je to vazilo i za bivu Jugoslaviju -
kardiovaskularne bolesti skoro nepoznate, za razliku od
stanovni$tva razvijenih zemalja?

Krenimo zajedno, korak po korak, u spajanje zanimljive
slagalice ¢injenica o zdravlju srca. S obzirom na to da svako
od nas pozivi u proseku 650 hiljada sati, predlazem da
zajedno kroz ovu knjigu nauc¢imo kako Zivot mozemo u¢initi
kvalitetnijim, zdravijim, duZim i boljim, tako da do bolesti
srca uopste ne dode. Upravo iz tih razloga smo napisali ovu
knjigu.
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