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Tryptyk Jak żyć, panie doktorze? składa się z trzech oddzielnych, choć stanowiących 
całość części: Somy, Psyche i Matriksa (…). Psyche jest poświęcona zdrowiu 
psychicznemu w kontekście społecznym, kulturowym, religijnym, ekonomicznym, 
ambicjonalnym i każdy z nas, nie tylko medyków, ma na te tematy dużo do 
powiedzenia. Co więcej, rozmawiamy na nie bardzo często w sposób mniej lub 
bardziej uświadomiony, dostrzegamy, że dotyczą właśnie tej sfery. 
Psyche jest przygotowana przez fachowców i poparta rzetelną wiedzą, lecz pozostaje 
subiektywnym wywodem autorów. Czytelnik ma na ogół mniejszy zasób wiedzy 
teoretycznej, ale może mieć liczne obserwacje i bogate doświadczenia. Na tym 
polega siła Psyche – możemy poznać zdanie autorów, a potem skonfrontować je 
z naszymi poglądami. 
Tryptyk jest wydawany pod egidą Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Życia. 
Kibicuję temu kierunkowi rozwoju medycyny, bo propaguje ideę zapobiegania 
chorobom. Jednak jest narażony na stałe zakusy wiedzy pseudomedycznej, od której 
musi się skutecznie izolować. Trzymam kciuki! 
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Mateusz Banaszkiewicz

Stres – unikać, redukować czy traktować  
jak sojusznika?

Wprowadzenie
Ewelina ma 34 lata. Od 4 lat pracuje w dziale marketingu międzynarodowej organi-
zacji. Poniedziałkowa pobudka była dla niej trudniejsza, niż się spodziewała. Przez 
30 min od pierwszego budzika przewracała się z boku na bok, próbując zmobilizować 
się do wstania z łóżka. Ostatecznie udało się. Potem szybki prysznic, ubranie się, lekki 
makijaż, przygotowanie śniadania dla dzieci i odwiezienie ich do szkoły. W drodze 
do pracy utknęła w korku. Wyjątkowo niefortunnie, ponieważ spóźniła się na ważne 
spotkanie, podczas którego miała wesprzeć Karolinę, koleżankę z zespołu, w prezen-
tacji ich pomysłu na wysokobudżetową kampanię dla klienta. Gdy Ewelina dotarła 
do biura, spotkanie właśnie dobiegło końca. Twarz Karoliny była intensywnie czerwo-
na z emocji, a jej mina świadczyła o tym, że dziewczyna poczuła się wystawiona do 
wiatru i nie chce rozmawiać. W rezultacie tego dnia Ewelina sięgała po sposoby, które 
zwykle przynoszą jej ulgę w stresujących sytuacjach oraz którymi próbuje uniknąć po-
jawiających się trudnych myśli i emocji. Jadła słodycze do kawy i zapaliła papierosa 
po lunchu, choć oficjalnie od pół roku nie pali. Wieczorem doszła do wniosku, że po 
takim dniu jak ten lampka wina to jedyny sposób zadbania o zszargane nerwy. Przez 
kolejne dwa dni jeszcze unikała Karoliny, bo sama myśl o poruszeniu tego tematu 
wywoływała u niej stres. To nie pierwszy raz, kiedy samo myślenie o jakiejś stresującej 
sytuacji było dla niej sygnałem, że trzeba jej uniknąć. Dzieje się tak, ponieważ ze-
stresowana Ewelina ma przekonanie, że obecność stresu w jej życiu oznacza porażkę 
w funkcji, którą pełni, lub w wykonywanych zadaniach. W rezultacie jej zachowania 
są silnie motywowane radzeniem sobie poprzez unikanie. W jej życiu nie sam stres, 
lecz relacja ze stresem wpływa na to, jak wyglądają jej interakcje z ludźmi i obciąża-
jącymi sytuacjami.
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Nie od razu Rzym zbudowano
Hans Selye, endokrynolog niemieckiego pochodzenia, który rozpoczął swoje bada-
nia w 1939 r., bywa nazywany ojcem stresu. Opisał go jako „odpowiedź organizmu 
na wszelkie stawiane mu wymagania”. W  ciągu naszego życia stres występuje na 
porządku dziennym, a prowadzą do niego zarówno bodźce z zewnątrz, jak i we-
wnątrz organizmu. Zgodnie z tym podejściem do aktywacji sympatycznego układu 
nerwowego, odpowiedzialnego za reakcję stresową, może w takim samym stopniu 
prowadzić pierwsza randka, jak i  rozmowa kwalifikacyjna. Żyjący współcześnie 
światowej sławy fizjolog Robert Sapolsky, powołując się na tzw. hipotezę niedopa-
sowania, w swojej książce wspomina: „Uruchamiasz reakcję stresową, bo zranił Cię 
lew, uruchamiasz reakcję stresową, ponieważ martwisz się podatkami…”. Co więcej, 
na przestrzeni lat wyniki badań pozwoliły powiązać stres z takimi chorobami i pro-
blemami, jak: absencja w pracy, konflikty, spadek efektywności, wypadki, choroby 
układu krążenia, zaburzenia i choroby psychiczne, samobójstwa, nowotwory, rosną-
ce koszty ochrony zdrowia i inne.

Teraz przez moment spróbuj poczuć się jak uczestnicy badania, którego wyniki zo-
stały opublikowane na łamach „Journal of Experimental Psychology”. Profesor Ali-
son Wood Brooks z Harvard Business School poprosiła ich o wybranie najlepszej 
wskazówki dla osoby, którą czeka wystąpienie publiczne:
a.	 Spróbuj się zrelaksować i uspokoić.
b.	 Spróbuj odwołać prezentację lub znaleźć kogoś, kto poprowadzi ją za Ciebie.
c.	 Spróbuj myśleć o lęku, którego doświadczasz, jak o ekscytacji.

91% osób wybrało odpowiedź „a”. Taki wynik nie powinien dziwić, ponieważ więk-
szość z nas ma ukształtowane przez innych ludzi, media i doświadczenia przekona-
nie, że by efektywnie radzić sobie w wymagającej sytuacji, trzeba zachować spokój. 
Tymczasem współczesne badania wskazują, że korzystną i optymalną dla zdrowia 
strategią może być zauważanie i  akceptowanie pobudzenia organizmu. Brooks 
przeprowadziła serię eksperymentów, w których sprawdzała skuteczność strategii 
polegającej na zmianie sposobu myślenia o pobudzeniu fizjologicznym – zamiast 
jako o  lęku, o ekscytacji. Eksperymenty obejmowały ocenę publicznego wystąpie-
nia, karaoke i wykonywania zadań matematycznych. W badaniu obejmującym śpie-
wanie oraz w badaniu, w którym uczestnicy występowali publicznie, sprawdzano 
interwencję polegającą na powtarzaniu na głos zdania: „Jestem podekscytowany”. 
W teście matematycznym badani byli proszeni o świadome zestresowanie się po-
przez komunikat: „Postaraj się poczuć ekscytację”. Wyniki każdego z badań świadczą 
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o  tym, że zmiana sposobu oceny pobudzenia z  lęku na ekscytację lub świadome 
wzbudzenie ekscytacji skuteczniej poprawiały poziom wykonania zadań niż po-
dejmowanie prób zrelaksowania się. Badania Allison Brooks są tylko przykładem 
licznych podobnych eksperymentów, które sugerują, że sposób mówienia o swoich 
emocjach w sytuacji wywołującej lęk wpływa na to, jak sobie w niej poradzimy. Wy-
nika to z faktu, iż będące poza naszą kontrolą doświadczanie pobudzenia przy jed-
noczesnej próbie uspokojenia się sprawia, że ponosimy dodatkowe koszty psycholo-
giczne. Interwencja Brooks była skuteczna, ponieważ lęk i ekscytacja są spójne pod 
względem stanu pobudzenia, a człowiek, który nie próbuje stłumić wewnętrznych 
przeżyć, nie wywołuje w sobie samym konfliktu. Interpretowanie odczuwanego sta-
nu emocjonalnego jako ekscytacji przyczynia się do większego poczucia kontroli 
nad sytuacją i umożliwia lepsze radzenie sobie.

Współczesna wiedza o stresie wskazuje, że sposób, w jaki mówimy i myślimy o na-
szych emocjach, przyczynia się do tego, jak się czujemy oraz jak reagujemy na stre-
sujące okoliczności. To ważne, ponieważ jak wskazano powyżej, większość z  nas 
żywi przekonanie, że stres prowadzi do negatywnych konsekwencji oraz że najko-
rzystniejsze dla poziomu wykonania zadania jest uspokojenie się. Jak widać na przy-
kładzie Eweliny, taki rodzaj „relacji” ze stresem sprzyja nierealistycznej potrzebie 
unikania go bądź walki z nim, lub skłonności do tłumienia bodźców świadczących 
o jego obecności.

Wyzwanie czy zagrożenie?
Zgodnie z modelem biopsychospołecznym różnorodne zmienne, np. osobiste do-
świadczenia, temperament, czynniki sytuacyjne lub bodźce pochodzące z  ciała, 
mają wpływ na przeżycia emocjonalne. Przyjmuje się, że ocena poznawcza, czyli to, 
jak człowiek interpretuje bodźce bądź sytuację, może wyzwalać i regulować procesy 
emocjonalne oraz reakcję stresową, a  także wpływać na ich przebieg. Model ten 
zakłada występowanie różnych reakcji stresowych, które mogą się zmieniać w za-
leżności od oceny wewnętrznych i  zewnętrznych bodźców oraz sytuacji, w  jakiej 
się znaleźliśmy. W związku z tym badacze od lat eksplorują podstawy biologiczne 
oraz procesy i zmienne, które wpływają na zachowanie człowieka i mają dla niego 
konsekwencje zdrowotne.

Ocena poznawcza, której dokonuje człowiek, dotyczy zależności pomiędzy wyma-
ganiami sytuacji (może to być zagrożenie bezpieczeństwa lub wysiłek konieczny, gdy 
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człowiek ma udzielić merytorycznego wywiadu przed kamerą) a posiadanymi przez 
nas zasobami (wiedza, umiejętności, doświadczenie). 

W  zależności od przebiegu tej interakcji rezultatem jest tzw. reakcja zagrożenia 
(threat-type stress response), zwana też reakcją walki albo ucieczki, lub reakcja wy-
zwania (challenge-type stress response). Reakcja wyzwania następuje, gdy człowiek 
ocenia swoje zasoby jako umożliwiające mu poradzenie sobie z potencjalnym zagro-
żeniem lub przewyższające potencjalne straty, a reakcja zagrożenia – gdy sytuację 
oceni jako przekraczającą jego zasoby. Podczas opisanych reakcji obserwowane są 
odmienne wzorce odpowiedzi fizjologicznej na stres. W obu przypadkach dochodzi 
do aktywacji osi układu sympatyczno-nadnerczowego (SAM, sympathetic-adreno-
medullary axe), która sprzyja syntezie i sekrecji katecholamin, co ma na celu zwięk-
szenie częstości kurczliwości komór serca (wzrost tętna) oraz rozszerzenie naczyń 
krwionośnych. Reakcję wyzwania charakteryzuje wyższa aktywności osi SAM, co 
skutkuje podniesieniem wydajności pracy serca przy optymalnym oporze obwodo-
wym krwi (lower total peripheral resistance and greater cardiac output). Taka reak-
cja umożliwia szybsze zarówno wzbudzanie, jak i uspokajanie reaktywności fizjolo-
gicznej, co oznacza, że po zmobilizowaniu zasobów człowiek może w krótkim czasie 
powrócić do równowagi. Podczas reakcji związanej z poczuciem zagrożenia poza 
stymulacją SAM dochodzi do silnej aktywacji osi przysadka–podwzgórze–nadner-
cza (HPA, hypothalamic-pituitary-adrenal axe), która prowadzi do przedłużającej 
się reakcji stresowej ze względu na czas rozkładu kortyzolu wytwarzanego podczas 
tego rodzaju aktywacji. Aktywacja osi HPA zmniejsza działanie osi SAM i prowadzi 

Rycina 1. Ocena poznawcza.

wymagania

zasoby
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do skurczu naczyń i wtórnie do podwyższenia oporu obwodowego, a to z kolei po-
garsza wydajność pracy serca.

Ocena sytuacji jako zagrożenia lub wyzwania prowadzi nie tylko do różnych reakcji 
fizjologicznych, lecz także do uruchomienia innych procesów motywacyjnych, po-
znawczych i zachowania podczas doświadczania stresu. Tak jak w przytoczonym na 
wstępie przykładzie Eweliny ocena sytuacji jako zagrożenia pogarsza poziom wy-
konania zadań i stymuluje motywację do unikania. Ocena sytuacji jako wyzwania 
podnosi poziom wykonania i  wpływa na motywację do dążenia. Dobry przykład 
stanowi dążenie do kontaktu z osobą, którą niedawno poznaliśmy, a która bardzo 
nam się podoba. 

Wywoływanie reakcji wyzwania poprzez zmianę sposobu myślenia testował w swo-
ich eksperymentach brytyjski badacz Jeremy Jamieson z  Uniwersytetu Rochester. 
W  jednym z badań uczestnikom przygotowującym się do ważnego egzaminu tuż 
przed testem próbnym powiedziano, że pobudzenie organizmu poprawia wyniki. 
Badacze pobrali próbki śliny przed interwencją i po niej. Analizowano je pod kątem 
sprawdzenia poziomu aktywacji współczulnego układu nerwowego. Wyniki wyka-
zały, że osoby poddane interwencji charakteryzowała większa aktywacja tego układu 
(fizjologicznie wyższy poziom stresu) oraz że uzyskały na teście wyższe wyniki niż 
ci, którym nie podano tej informacji. Kilka miesięcy później ta sama grupa otrzyma-
ła wyższe wyniki również na prawdziwym egzaminie.

Co myślisz o naturze stresu, czyli metanastawienie 
a zdrowie
Interesującym, stosunkowo nowym obszarem badań jest obserwowanie zależności 
pomiędzy metanastawieniem wobec stresu a konsekwencjami dla fizjologii i zacho-
wania w  obliczu wymagających sytuacji. Metanastawienie (mindset) to mentalna 
rama lub soczewka, która selektywnie porządkuje i koduje informacje, ukierunko-
wuje sposób, w jaki człowiek rozumie swoje doświadczenia, oraz wpływa na działa-
nia i odruchy, które są tego odzwierciedleniem. Wyobraźmy sobie Ilonę, studentkę 
pierwszego roku dziennikarstwa, która niedawno zaczęła naukę. Ilona ma długie 
włosy o rudym kolorze przypominającym sok marchewkowy. Jej metanastawienie 
sprawia, że gdy ktoś spotkany na uczelni unika z  nią kontaktu wzrokowego, ona 
interpretuje to jako uznanie za nieatrakcyjną ze względu na kolor włosów. W re-
zultacie często odczuwa lęk i  smutek, a  jej samoocena jest zagrożona. Nie wyka-
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zuje dodatkowej inicjatywy w  nawiązywaniu kontaktów z  ludźmi. Nie czuje się 
też swobodnie w grupie i nawet osobom, które zna, nie proponuje wspólnych ak-
tywności w  obawie przed odrzuceniem. Długofalowo mogą ucierpieć na tym jej 
życie towarzyskie oraz stan zdrowia psychicznego i  fizycznego. Gdyby jej meta- 
nastawienie było inne i sprawiało, że ograniczony kontakt wzrokowy przypisywa-
łaby raczej roli i sytuacji, w której się znalazła, a więc myślała, że starsi studenci nie 
patrzą na nią, ponieważ jest nową, nieznaną nikomu i na tym etapie nieinteresującą 
dziewczyną z pierwszego roku, a inni pierwszoroczni ignorują ją dlatego, że sami nie 
czują się pewnie w tej sytuacji, możliwe, że dominującym przeżyciem byłaby u niej 
mieszanka ekscytacji i  złości. Prawdopodobnie wtedy Ilona miałaby większą ten-
dencję do aktywnego nawiązywania kontaktów pomimo początkowych sygnałów 
świadczących o  byciu ignorowaną. Taka aktywna postawa pomimo dyskomfortu 
pojawiającego się podczas kontaktu z ludźmi mogłaby jej pomóc zmienić tę sytu-
ację. Metanastawienie może więc wpływać na to, co myślimy o świecie, co czujemy 
oraz jak się zachowujemy. Niektóre badania wskazują nawet, że może ono wpływać 
na reakcje naszego ciała.

Amerykańska psycholog dr Alia Crum z Uniwersytetu Stanforda zastanawiała się 
nad rolą metanastawienia wobec stresu (stress mindset). Wraz ze współpracowni- 
kami w serii eksperymentów sprawdzała, czy może ono wpływać na skutki doświad-
czania stresu. Metanastawienie wobec stresu zostało przez nią zdefiniowane jako 
stopień, w  jakim osoba jest przekonana, że stres ma zdolność do polepszania lub 
pogarszania różnych związanych z nim zmiennych, takich jak: poziom wykonania 
zadania, produktywność, zdrowie i dobrostan, uczenie się, wzrost psychologiczny. 
Nie określa ono poziomu odczuwanego stresu, sposobu, w jaki dana osoba ocenia 
stresujące okoliczności (w psychologii nazywamy to oceną poznawczą) ani sposo-
bu radzenia sobie ze stresem. Metanastawienie wobec stresu określa „naturę stresu 
samą w sobie” i utrzymuje się niezależnie od tego, jak człowiek ocenia wymagania 
sytuacji (wyzwanie lub zagrożenie) i posiadane przez siebie zasoby (np. ile wsparcia 
otrzymuje od innych).

Badacze sprawdzali, czy interpretacja stresora jako zagrożenia i  jednoczesne po-
zytywne metanastawienie wobec stresu wpływają na pojawienie się korzystnych 
(adaptacyjnych) reakcji fizjologicznych i  behawioralnych. Weryfikowali także, 
czy możliwe jest postrzeganie stresora jako wyzwania i mimo wszystko doświad-
czenie nieadaptacyjnych reakcji fizjologicznych oraz behawioralnych. W  bada-
niu wpływano na zmianę metanastawienia uczestników poprzez pokazywanie im  
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3-minutowych filmów podkreślających pozytywne lub negatywne właściwości stre-
su, a następnie proszono ich o udział w rozmowie kwalifikacyjnej. Podczas rozmowy 
u połowy uczestników starano się wywołać reakcję zagrożenia poprzez negatywne 
zachowanie słuchaczy. Druga połowa w trakcie rozmowy otrzymywała pozytywne 
informacje zwrotne tak, by wywołać u  nich reakcję wyzwania. Wyniki wykazały, 
że wzmocnienie pozytywnego metanastawienia wobec stresu prowadziło do do-
świadczania pozytywnych emocji oraz było związane z wyższą sekrecją dehydro-
epiandrosteronu (DHEA, dehydroepiandrosterone) w  obu warunkach (wyzwanie 
vs zagrożenie). Zaobserwowana podwyższona sekrecja DHEA jest interpretowana 
jako objaw fizjologicznej odporności na stresującą sytuację. Oznacza to, że lepsze 
radzenie sobie w sytuacjach stresujących jest możliwe nie tylko, gdy człowiek do-
kona odpowiedniej zmiany oceny poznawczej, np. w sposób opisany na początku 
rozdziału, lecz także gdy doświadczamy reakcji zagrożenia, jednak mamy pozytyw-
ne metanastawienie wobec stresu. Co ważne, uczestnicy, u  których wzmocniono 
pozytywne metanastawienie wobec stresu, nadal oceniali sytuację wystąpienia jako 
obciążającą emocjonalnie. Obserwowano u nich również zwiększone pobudzenie 
fizjologiczne organizmu (podwyższone stężenie kortyzolu). Warto pamiętać, że ko-
rzystanie z dobroczynnego działania pozytywnego metanastawienia wobec stresu 
nie jest techniką relaksacji, która ma sprawić, że wymagające sytuacje nie będą robiły 
na nas większego wrażenia. Zdaniem badaczy podwyższone DHEA w połączeniu 
z  występowaniem emocji pozytywnych w  stresujących okolicznościach świadczy 
o aktualnej odporności na obciążenie, ale może być też czynnikiem wzmacniającym 
odporność psychiczną i  budującym wytrzymałość na stres w  przyszłości. Jedno-
cześnie najwięcej korzystnych reakcji na stres stwierdzono u uczestników badania, 
u których pozytywnemu metanastawieniu wobec stresu towarzyszyła reakcja wy-
zwania.

W  kolejnej serii badań Crum wraz ze współpracownikami chcieli sprawdzić, czy 
zmiana metanastawienia wobec stresu podczas stresującej sytuacji może mieć po-
zytywny wpływ na efektywność pracy w realnych sytuacjach zawodowych oraz na 
inne reakcje fizjologiczne, w tym stężenie kortyzolu. Jak wspominano wcześniej, se-
krecja kortyzolu jest charakterystyczna dla aktywacji osi HPA i przyczynia się do 
przedłużania reakcji stresowej nawet po ustąpieniu stresora. W pierwszym bada-
niu uczestnicy zostali losowo przydzieleni do dwóch grup eksperymentalnych oraz 
grupy kontrolnej, w której nie przeprowadzono żadnej interwencji. Osoby z grup 
eksperymentalnych w ciągu tygodnia obejrzały trzy krótkie filmy obrazujące skutki 
stresu (na podstawie prawdziwych badań naukowych). Pierwsza grupa poznała po-
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zytywne oddziaływanie stresu na funkcjonowanie (w zakresie zdrowia, efektywności 
i psychologicznego wzrostu/rozwoju), druga dowiedziała się, że stres pogarsza funk-
cjonowanie w wymienionych obszarach. Eksperyment wykazał, że członkowie obu 
grup pod wpływem interwencji rozwinęli metanastawienie wobec stresu zgodne 
z rodzajem prezentowanych informacji (pozytywne lub negatywne), a zmianie meta- 
nastawienia na bardziej pozytywne towarzyszyły korzystne modyfikacje w zakresie 
objawów psychicznych i poprawa efektywności pracy. W innym badaniu Crum z ze-
społem analizowała mechanizmy fizjologiczne, które mogą kształtować zależność 
pomiędzy metanastawieniem wobec stresu a efektywnością i konsekwencjami zdro-
wotnymi jego przeżywania. Tym razem w przeprowadzonym eksperymencie bada-
cze wykazali, że u osób, u których wywołano pozytywne metanastawienie wobec 
stresu, pojawiała się większa gotowość do aktywnego podejmowania działań w obli-
czu stresującej sytuacji. Miało to również odzwierciedlenie w optymalnym stężeniu 
kortyzolu we krwi uczestników badania.

Podsumowanie
Stres jest wieloaspektowym zjawiskiem, obejmującym procesy psychologiczne 
i  fizjologiczne. Może prowadzić zarówno do negatywnych, jak i  do pozytywnych 
konsekwencji w  zależności od różnorodnych czynników, takich jak czas trwania, 
kontekst, oraz wyższych procesów poznawczych, np. zmiany oceny poznawczej albo 
metanastawienia.

Niech rozdział ten posłuży jako forma pozytywnej interwencji sprzyjającej częst-
szemu doświadczaniu reakcji wyzwania oraz uczącej bardziej elastycznego myślenia 
o stresie, budującej bardziej pozytywne metanastawienie wobec stresu. W przyszło-
ści w stresujących okolicznościach:
1.	 Zauważ stres. Przypomnij sobie, że jest tym, czym jest, i ma wiele odcieni.
2.	 Uprawomocnij stres. Jesteś zestresowany, ponieważ dzieje się coś ważnego, 

Twoje potrzeby lub wartości są zagrożone.
3.	 Wykorzystaj stres. Pamiętaj, że ma on na celu umożliwienie Ci podjęcia dzia-

łań. Wykorzystaj go, by zmienić sytuację będącą źródłem stresu, lub gdy nie jest 
to możliwe, zużyj go symbolicznie na aktywność fizyczną, zrobienie czegoś dla 
innych lub nawiązanie kontaktu z drugim człowiekiem.
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Tryptyk Jak żyć, panie doktorze? składa się z trzech oddzielnych, choć stanowiących 
całość części: Somy, Psyche i Matriksa (…). Psyche jest poświęcona zdrowiu 
psychicznemu w kontekście społecznym, kulturowym, religijnym, ekonomicznym, 
ambicjonalnym i każdy z nas, nie tylko medyków, ma na te tematy dużo do 
powiedzenia. Co więcej, rozmawiamy na nie bardzo często w sposób mniej lub 
bardziej uświadomiony, dostrzegamy, że dotyczą właśnie tej sfery. 
Psyche jest przygotowana przez fachowców i poparta rzetelną wiedzą, lecz pozostaje 
subiektywnym wywodem autorów. Czytelnik ma na ogół mniejszy zasób wiedzy 
teoretycznej, ale może mieć liczne obserwacje i bogate doświadczenia. Na tym 
polega siła Psyche – możemy poznać zdanie autorów, a potem skonfrontować je 
z naszymi poglądami. 
Tryptyk jest wydawany pod egidą Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Życia. 
Kibicuję temu kierunkowi rozwoju medycyny, bo propaguje ideę zapobiegania 
chorobom. Jednak jest narażony na stałe zakusy wiedzy pseudomedycznej, od której 
musi się skutecznie izolować. Trzymam kciuki! 
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